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HACJIOB JOKTOPCKE JUCEPTALIMJE:

XpOHUYHU U aKyTHH eQeKTH W30MHEPLIMjaTHOT TPEHMHra Ha JOMHUHAHTHE MOTOPHYKE

CIOCOOHOCTH KOIIapKaria JyHHOPCKOT y3pacTa
CAXETAK:

[{nsp ucTpakuBama je na ce yrBpae edekTh 8 Hemesha HM30MHEPIMJjATHOT TPEHWHTA Ha
JIOMHUHAHTHE MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH Komrapkama. Mcnuranumm, 36 Komapkaiia jyHHOPCKOT
y3pacra (17.58+0.50roauna) cy nmonesbenu y 3 rpyme: npBy ekcnepumentanny (ECC; n=12)
KOja je BexOaja TPEHHMHIE CHare Ha M30MHEPLHUjATHOM TPEHAXKEpy, APYry EKCIepUMEHTAIHY
(CON; n=12)koja je Bexbana TpagUIIMOHATHA W30JMHAMUYKH TPEHUHI CHAre ca Cia000IHHM
teroBuma, u koutposny rpymy (KON; n=12) koja Huje Bekbama TpeHuHre cHare. TokKom
eciepumenTtasiHor nporpama ECC u CON rpyne cy umane ykynmHo mo 12 TpeHHWHTa cHare ca
UCTOBETHUM OpojeM cepHja v NmoHaBbama. Ha kpajy 4eTBpTe Heesbe Ko 00e eKCIiepuMEeHTaTHe
rpyme ChpoBefeH je TecT mocraktuBammjcke mnotennujanuje (ITAIT) xako Oum ce yTBpAMIN
aKyTHU €(QEeKTH Pa3TMIUTUX METOJa TpeHUHTa y 4 BpeMeHcke Tauke: 2, 4, 8u 15 MuHyTa HakoH
BeOu ca ontepehemem. Pe3ynraTu cy mokasanu J1a HOCTOjU CTATUCTHYKU 3HA4YajHA Pa3linKa Kao
nocjeauIa MpuMeHe pa3InduTUX METOAA TPEHUHTa CHAare y Tpajamy oj 8 Hezlesba P YeMy je
W30UHEPIIMjaJTHA TPEHUHT JOBEO JO0 3Ha4yajHO OOJpMX pe3ylrara y Bapujadiiama CKOKoBa SJ,
CMJ, VJu y ckoky ca neBe Hore CMJLN, 3atum y TecTy cipuHTa 5 M ¥ TeCTOBMMA arvIHOCTH
T Tect u 505 ca okpeToM oko aecHe Hore. Hucy yTBpheHe CTaTUCTHYKM 3HA4YajHE pasiUKe y
TECTOBUMa M30METpHjcKe cHare, ckoka ca necHe Hore CMJDN, tpuamwa 20 mu Tecty aruiHocTu
505 ca okperom oko neBe Hore. Y Tecty ITAIl edexara HUje OMIO CTATUCTUYKUA 3HAUYAjHE
pasliuKe y pe3yiTaTuMa Kao MOCJIEIUIIe pa3InuyuTuX MeToia BexkOama. [1pu Tome, CON rpyna je
uMasna 3HadajHo mobospiiame y TecTy ckoka VJ nmok je xkog ECC rpyme 3nauajan edekar y
Bapujabnama ckoka VJ u T tect armnnoctu. Huje Omno 3Hauajuux edekara [TAIl y TecroBuma
Tpuama 5 u 20 Merapa. JloOujeHn pe3yaTaTH yKaszyjy Ja H30MHEPLHUjaIHA TPEHUHT y Tpajamby O
8 Hemespa M0BOAM 10 OOJBUX peE3ysTaTa y pa3Bojy €KCIUIO3UBHE CHare, Op3WHE W arujIHOCTH
MIIaJIMX KOUIapKalia y rnopehemy ca TpaAuLUOHATHUM H30JUHAMUYKUM TPEHHUHIOM, i HE U Y
ITAIT edextuma. ¥ ckiagy ¢ TUM, TPEHEPU U KOHAMIIMOHU TpeHepwu Ou Tpebanw na y pamay ca

MJIaJIMM CLIOPTUCTHMA KOPUCTE U OBY METOy TPEHHHTa CHare.
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TITLE OF DOCTORAL DISSERTATION:

Chronic and acute effects of isoinertial trainimgthe dominant motor skills of junior basketball

players
ABSTRACT:

The aim of this research is to determine the effe€tan 8-week isoinertial training on dominant
motor abilities of basketball players. Examinees, 86 junior basketball players, (17.58+0.50
years) are divided into 3 groups: the first expental group (ECC; n=12) which took strength
training exercises on isoinertial training devitee second experimental (CON; n=12) which
took traditional isodynamic strength training witke weights, and a control group (CON; n=12)
which did not take any strength training exercidasring the experimental program, the ECC
and CON groups had 12 strength training sesdiomatal including the same number of series
and repetitions. At the end of the fourth week,hbexperimental groups were tested for post-
activational potentiation (PAP) in order to detammiacute effects of different training methods
in 4 time points: 2, 4, 8 and 15 minutes after ingakxercises. The findings indicate that there is
a statistically significant difference as a resfltthe application of different strength training
methods lasting for 8 weeks, since the isoinettiaining brought about significantly better
results in the variables of jumps SJ, CMJ, VJ amdg off the left foot CMJLN, as well as in the
5m sprint tesand agility tests (T-test and 505 test with turntbe right leg). No statistically
significat differences were found in tests of: isdnt strength, jump off the right foot CMJDN,
20m run and 505 agility test with the turn on tle# leg. Also, there were no statistically
significant differences as a result of differenerise methods in the PAP test. In that process,
CON group had significant improvement in VJ jumpttevhereas in ECC group a significant
effect was found in the variables of VJ and agilityest. The 5m and 20m run tests showed no
significant PAP effects either. In comparison witie traditional isodynamic training, the
findings indicate that isoinertial training lastifigr 8 weeks gives rise to better results in the
development of explosive strength, speed and wpgifityoung basketball players. Accordingly,

coaches and trainers should use this method efgitréraining in work with young athletes.
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1 YBOJ

Jlyrauak pa3BojHU MyT j€ Komnapka npenuia 3a 127 roguHa noctojama. Ox mpBe yrakmuiie ca 18
urpava, IpBEHOM KOpITOM 3a Bohe U ¢ya0aackoM JIOMTOM JI0 IPYroT HajIOMyIapHH]jET CIiopTa Ha
cery. Jlanac ce, npema momauuma Mehynaponne komapkamke ¢enepanuje FIBA (oprunanno
¢pan. Fédération Internationale de Baskethathuac enr. International Basketball Federatiypn
komapka urpa y Buiie o7 2003emarpa u urpa je Bume o7 300 MruinoHa perucTpoBaHUX HTpaya.
HoBy TexHuKy cy yriaBHOM JOHOCWIM UTpaydd, TPEHEpU MHOBATOPU CY MPEACTaBIbAId HOBOCTH
y TakTHIM ¥ HAYMHY TPEHHUHTa. 3a A00py OpraHu3aldjy Cy 3acilyKHHU JbYIU KOJU CY BOIMIU
FIBA, kao u aBe nure Ha ceBepHoamepuukoM KoHTuHeHTY: NBA (enr. National Basketball
Associatiof u NCAA (eur. National Collegiate Athletic Associatiprilse roauHe HaKOH HITO je
ocHoBaHa, FIBA je 1934.roaune o6jaBuia NpBy KHBUTY NpaBuiia. Bemwke mpoMeHe nmpaBuiia y
TakMUuemuMa 1oJ okpwibeM FIBA cy ce nemasan€ yrimaBHOM y 4YETBOPOIOJUIIEBUM
UKITycuMa, HakoH OJUMIINCKUX UTapa, HAKOH JIeTaJbHUX aHallM3a Wrpe oJ cTpaHe TexHWuke
komucuje. Hajpehu yrtuiaj mpomeHe mpaBuiia Ha KOIIApKy HakoH Jlpyror cBETCKOT para cy
JIOHEJIa BpEMEHCKa OrpaHuyYeHha Hallaja u yBoheme JuHuje 3a 3 moeHa. BpeMeHcko orpaHndeme
Haraja, BEpPOBATHO jEAHO O/l HAWMHTEPECAHTHUJUX M HAjyTHIAJHUX IpaBUiIa KajJa ce rmocmarpa
pa3Boj korapke, yBeneHo je 1954.romqune y NBA (24 cexynne), nok ra je FIBA (30 cekynan)
yBena nBe roauHe kacHuje, 1956.romune. Ca xemom nma momatHo yopsa urpy FIBA je 2000.
TOJIMHE CMamMIa BpeMe Hamaaa Ha 24 cexkyHAe W u3jenHaduna oo mpaBuio ca NBA na O6m
nonatao 2012.rogune ckpatuia Ha 14 cekyHau BpeMe 3a ApYyrd Hamaj, HaKOH CKOKa y Hamazxy
nocine mryra Ha kom. On 2000. roguHe M BENUKUX MPOMEHAa y MpaBHIMMa KOIIapKa je
eBoJlydpaia y TWHAMHYHH]Y W OpKy Urpy. 3HauajaH je yTHIa] MpOMEHEe IMpaBuUjia UTPEe U Ha

¢busnyKe KapaKTepUCTUKE KolIapKaila.

Tpenepn oanydyjy O TaKTHIM, HAYMHY W Op3WHH UIpe €KUIe, O TOME KOJIHMKO he HeKHM Wurpad
IIPOBECTH BpeMeHa Ha Tepeny. [IpenBul)ama BpXyHCKHX TpeHepa cy Aa he ce urpa gasbe yop3aTtu
IITO YKa3yje Ha BaXHOCT JIOJATHOT pajia ca UrpayuMa Ha MOTOPHUYKHM CIIOCOOHOCTHMA CHAre,
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eKCIIO3UBHE CHare, Op3uHe W arwiHOCTH. Ha HUBO Wrpama v KBATUTET yTUYE BUIle Mel)ycoOHO
3aBUCHHUX (haKTOpa, Kao IITO Cy TEXHHWKA, TAKTHKA U MoTHBaIija mojeaunmna (Trnini¢ & Dizdar,
2000).11pu Tome, aHTPOMOJIOIIKE 1 (PUIUOJIOIIKE KAPAKTEPUCTHKE Urpadya MMajy BakaH yTHUIA]
Ha KBAJIUTET UTPe, U NI0jeIMHAYHO Urpava, anu u tuma y uenunu (Bale, 1991). Onnuke tumoBa
KOJU MMajy BHIIIE TT0OeIa TOKOM CE30HE je Ja MMajy Behm Opoj CKOKOBa M YKpaJeHUX JIONTH,
yCIIEIHUjU ¢y Y 1ryTy 3a 2 noeHa (Ibanez et al., 2008) umajy Mame U3ryOJbeHUX JIONITH TOKOM
yrakmuie (Sampaio et al., 201§@)oxHocy Ha TUMOBE KOjU MMajy Mame modena. VicrpaxkuBame o
MOBE3aHOCTH (DU3MUYKE MPUIPEMIBCHOCTH U 3BAHUYHE CTATHCTHKE HA yTaKMHI[AMa je MOKa3aio
MO3UTHBHY MOBE3aHOCT MAaKCHMAJTHE M €KCIUIO3MBHE CHAre ca 0J0KajgaMa M YKpaJeHUM JIoNTaMa
TOKOM mpBeHCTBeHHMX yrakmuia (Gomez et al.,, 2017)Takolhe, armmHocT HCKa3zaHa Kpo3
pesynrar Ha T-TecTy je moBe3aHa ca yCIHCUIHUM INyTHpameM 32 2 U 1 MoeH U ca yKpaJeHUM

nontama (Gomez et al., 2017).

CBe 0BO je 70Beno A0 Tora Ja je (u3Muka MpHUIpeMa HUrpada IocTaia BaKaH CETMEHT Yy
IUTAHUPaky pajia Ha TPEHWH3UMaA alli U y CEJEKIMjH OHMX Wrpada KOju MOTY Ja OJroBOpe Ha
HoBe 3axteBe wurpe (Ostojc et al.,, 2006). UctpaxuBama cy TmoKasama jga (GU3HUKE
KapaKTEepUCTUKE KOIIapKalla MMajy BaKHY YJIOTY Yy yCHEIIHOM urpamy Komapke (Delextrat &
Cohen, 2008; Hoaret al., 2000Torres-Unda et al., 2013; Ostopt al., 2006)HeonxoaHo je na
Urpadn mnocenyjy oapeheHrn HUBO (U3MYKE CIPEMHOCTH KaKO OM MOTJIM MPABHIIHO KOPHCTHTH
TEXHUKY, CIPOBOAWTH 33/JaTKe WHIUBUAYyAHE W KOJCKTHBHE TAKTHKE W TO Yy IyXKeM
BPEMEHCKOM IIEPHUOJly TOKOM yTakMuiie. [Ipu Tome, NCTpaKMBame CIPOBEICHO HAa BPXYHCKUM
ayCTpaJIMjCKUM KollapKammMa ucnoj 18 roauHa je mokaszano aa cy GU3MYKH, (PU3HOIOMIKH U
TEXHUYKO-TAKTHYKU 3aXTCBH HM3PAKCHHJH TOKOM TAaKMHYAPCKUX HETO TOKOM TIPHjaTeIbCKHX

yrakmuna (Kluseman et al., 2013).

HcrpaxuBama 0 aHTPOIIOMETPHjCKUM KapaKTepHCTHKaMa KOLIapKamla MoKa3yjy TPeH CTaJTHOT
1opacTa TpOCEYHEe BHUCHHE KomIapkamia. McToBpeMeHO mocToje 3Ha4yajHE pas3iuke IpemMa
NO3MLIMJU Yy BUCHMHM M TEXHMHU Komapkama. L[eHTpu cy 3Ha4yajHO BHIIM, TEXHU U MMajy Behu
nporieHat Mactu oj] 6ekoBa u kpuia (Ostoji et al., 2006)OBe kapakTepUCTHKE Cy MMOBE3aHE ca
IbIXOBOM YJIOTOM Y THMY, HTPOM OJIM3y KOIIIa, Ca OCHOBHMM 33/1allliMa CIIpevyaBama Hanaada J1a

IIyTUPajy U3 HemocpeaHe OMu3uHe Ha KOoIl, 00pOe 3a MO3WIHM]y 3a CKOK HAaKOH ITPOMAIIEHOT



IIyTa, MOCTaBJbamke 0I0Ka a Kako OM TOMOTJIM caurpadyrmMa Jia ce ocinodoae ogopane. [Ipomernom
npaBuJjIa O Ty>KMHU Haraja ¥ UTpadu Ha MO3UIIM]H IIEHTPa MOpajy Ja ce BUIlle Kpehy 1 urpajy Ha
Behoj yasbeHOCTH OJ1 KOllIa, U 'y oA0paHu U Hamafgy. Y CeleKIMju TPeHepH Oupajy urpade Koju
nopes, BUCHHE M MOTOPHMYKH MOTY Ja OATOBOpE Ha 3axTeBe MOJEpHE Kolmapke. bekosw,
npoceyHo HajHkK W Hajmakmmm urpadn (Ostojé et al.,, 2006)umajy Behu paaujyc Kpetama u
Tpeba nga mMajy 00Jb€ OpPraHM3aTOPCKE CIIOCOOHOCTH Kako OW BOJIWJIM €KHIy, U CIOCOOHOCT
YCIICITHOT ITyTUpama ca Behe ynabeHoCcTH 01 Kolia. 3a urpave Ha MO3UIUjU OpraHu3aTOpa Urpe
je oI MpecyAHOr 3Hayaja 3a YCIIEUIHO WUTpambe CaMOKOHTPOJA, pa3yMEBame UTPE U JOHOUICH:E
OJJTyKa O WTPH LIEJOT TUMA, Ta je MOTPEOHO U HEIITO JYyXKE BpeMe 3a 00ydaBame U Ca3peBame
Kako OW WTpajii Ha HajBUIIEM HUBOY. [IpocedHa cTapocT BPXYHCKHX KOIIapkKaliia je OKo 25
TOJIMHA, IPU YeMy Cy UTpayud Ha MO3MLHUjU OeKa HEIITO CTapHjH OJ Urpavya Ha MO3HUIMjU KpHIla U

LIeHTpa, y3 Behe nmpodecrnoHaiHo UCKYCTBO urpama komapke (Ostoji et al., 2006).

Komapka npesicraBba MHTEPMUTEHTHU CIOPT, IITO MOJApasyMeBa KOMOMHAILIN]Y KPAaTKOTPajHUX
NepuoJia BUCOKO MHTEH3WBHE aKTUBHOCTU W Tepuoaa Kpaher wiM IyXer omopaBka u3Mely.
BpeMeHcko mpocTopHa aHaiM3a UTpe je MoKaszaia Ja KOIIapKalld TOKOM yTaKMHUIE Tpernase
3500-5000merapa cranHuM mpoMeHama Op3uHe, MpaBla M HaunHa Kperama (Mclnnes et al.,
1995; Janeira & Maia, 1998 \epoOHu KamanuTeT MMa MO3UTUBHY MOBE3aHOCT Ca BPEMEHOM
OTIOpaBKa TOKOM TOHaBJbajyhHX KpeTama BHCOKOT MHTEH3UTETA, IITO j& KapaKTEPUCTHUYHO 3a
komapky (Castagna et al., 2008)ect ciocobHOCTH TTOHABJBAjyNHMX CIIpUHTEBA, criciudUUYaH 3a
KOIIapKallle, je yKa3ao Ha IOBE3aHOCT MaKCUMajHE KHCEOHHWYKE MOTPOIIkE U CIOCOOHOCTH
ollp)KaBama WHTCH3WTETAa WIpe TOKOM 3aBpiiHor nena yrakmuie (Meckell et al.,, 2009;
Stojanové et al., 2012)Urpaun Tokom yrakmuie 65% BpeMena mpoBeay y KpeTambHMa HHCKOT
WHTEH3MTETA, IITO JOJaTHO yKa3yje Ha BaKHOCT aepoOHOr cuctema y oBoj urpu (Mclnnes et al.,
1995). Kopmepu u capamuuru (Cormery et al., 20083y mokasanu ma cy mpoMeHe MpaBHIIa
yBeaene 2000. romune yrtuinane Ha noBehame MakCUMallHE KHUCEOHHYKE MOTPOIIHE KO
Komapkama 3a 7.8%.I[Ipomene npaBuia o qyxuHu Hamazga koje je FIBA ysena 2000.ronune, a
nonatHo kopuroaiia 2012.,10Bene ¢y 0 Tora jJa Urpad BUIIIE BpEeMEHA TOKOM HTPe MPOBOJIE Y
aKTHBHOCTHMMA BHCOKOT HMHTEH3uUTeTa y3 Behu Opoj mpomeHa TMpaBlla M HayWHA KpeTama
(BenAbdelkrim et al., 2007}nak, yecT! IPEKUIN TOKOM KOIIApKaIIKe YTaKMHUIE OoMoryhaBajy

uUrpauyuMa KpaTKOTpajHe Iepuojae oamopa usMelhy mnepuoja WHTEH3UBHHX aKTHBHOCTH
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(Drinkwater, 2008).Yupkoc u3pa)keHUM KapAHOBACKYyJTapHHM 3aXT€BHMa M 3Haudajy acpoOHOT
MeTaboM3Ma 3a YCIEIIHOCT Urpamka — CpuaHa (pEeKBEeHIAa KOja JTOCTHKE BPETHOCTH OJ MPEKO
85% on makcumyma y 75% Bpemena (Mcinnes, 1995),ycnex y komapiu je Impe cBera
JeTepMUHHCAaH Op3UM M EeKCIUIO3MBHUM KPETHHUM aKTHBHOCTMMAa Koje ce Oasupajy Ha
aHaepoOHUM EHEPreTCKUM H3BopuMa. Tako je yTBpheHo 1a je ycmex y BPXYHCKO] KOIIapiu

HajBHIIE IETCPMUHUCAH CIIPUHTEPCKUM U CKakadkuM criocoonoctuma (Hoffman et al., 1996).

Komapxkam tpeba ma je crocoban na TOKOM Urpe Op30 KpeHe W 3ayCTaBH Ce, Ja Harjio yopsa u
ycIiopH, Kao ¥ Jia POMEHH IpaBall. AKTUBHOCTH BUCOKOT MHTEH3HMTETa Kao ILTO CY CIPUHTEBH,
OKpETH, IPOMEHE TpaBIia, MPOJAOPHU €a JIONTOM M CKOKOBU IMPUJIMKOM IIyTa Ha KOII WK OJI0Kaze
IIyTa, KA0 ¥ CKOKOBH 3a JIONTY HAKOH IMPOMAIICHOT IIyTa, CMEHbYjy Ce ca aKTUBHOCTHMA HIKET
MHTEH3UTETa Kao IITO Cy XOJame WM CIIOpHje TpUYame TOKOM IO3MIMOHMX (a3a urpe. CHara
JIOBHMX EKCTPEMUTETA je CHaXKaH MPEeIUKTOp BpeMeHa nposeneHor y urpu (Hoffman et al., 1996),
a MoBe3aHa je ca crocoOHomhy Urpe y KOHTaKTy, KapaKTepHUCTUYHE 3a UTrpade KOju Urpajy y
OJIM3WHU KOIIIa, ajli U 3a MOCTaBJbame 0JI0Kana, urpy y oaopanu. Komrapka je cBe Buie urpa
KOHTAaKTa M MIPAadd MOpPajy OJTrOBOPUTH HOBUM 3aXTEBHMa UTpe. Y OJHOCY Ha MO3ULHU]Y Y THMY
Urpayd Ha MO3MLMUjH Kpuia umajy Hajeehy cHary momux ekcrpemurera (Delextrat & Cohen,
2009), BepoBaTHO 3aTO IITO HMXOBA yJOra jecTe Ja MOKpuBajy Behm mpocrop y ogHOCY Ha
IICHTpE, aJIM U UTPa Y peKeTy, Kao 1 HeHTpu. C 0031poM Ha KapaKTepUCTUKE U 3aXTEBE KOIIapKe,
eKCIUIO3MBHA CHara, Op3uHa M armJIHOCT CY MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH KOj€ MMajy BaKHY YJIOTY y
YCIICIIHOCTH KpeTama ca Win 0e3 JIONTe, IpU N3Bohemhy KOIIapKaIlIKe TEXHUKE U TAKTUKE TOKOM
TpeHuHra u takmuuema (Erculj et al., 2010)xako Op3uHa peakiyje, Tako U Op3HHA MOjESIHMHUX
JIe7IoBa WK 1iesor Tena. HeomxomHo je cramHo mpuiarolaBame Urpada Ha TEPeHY y OJHOCY Ha
HOJIOXKaj JIONTE M OCTAJMX Wrpava. Y Hamagy cy TO Kperama 0e3 JIonTe, JAeMapKupama,
yTpuaBame y Mpazad MPOCTOp U OTBApAKE 3a MPUjeM JIoNTe. Y oJ0paHu j€ HEOMXOIHO CTATHO
npuiarohaBambe Ha KpeTame JIONTE W Hamajada, MoMepame Kako OM urpad OuMo crpeMaH aa
pearyje Ha MpoAOp JONTEe WIM yTpuaBame Wrpada ka komry. Mrpa jeman Ha jemaH je urpa
npeaBuhama, peakije ¥ YIopHOCTH J1a ce mooehenu urpau Bparu y urpy. Hakon mro je monta
ynyheHa ka KOIly CBM UTpayy U Hamajaa u og0paHe Mounmkby ca 00pOOM 3a MO3UIU]Y U CKOKOM 3a
agonTy. M oaMax HakoH IITO €KWIA OCBOJU WJIM M3TYOM IOCE] JIONTE CBU MIpadd MOpajy na

pearyjy u ipehy y a3y tpansunmje. CiocoOHOCTH KOje YyTUUy Ha Op30 U e(hUKACHO KpeTame ca
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u 0e3 JonTe, eKCIUIO3WBHA CHara, Op3WHa M arujiHOCT, TaKohe yTUYy U Ha KBAJUTET U3BOheCHa
TexHuKe U TakTHke y Komapuu (Erculj et al., 2010)Bpemencko mpocTopHa aHan3a je mokaszaia
Jla CBaKM Urpad TokoM ytakmuiie uzseqe oko 1000akTHBHOCTH ca MPOCEYHOM JIy>KUHOM Tpajarba
OKO 2 CeKyHJIe, TP yeMy (pEeKBEHIIMja OBUX KPATKOTPaAjHUX, €KCIIJIO3UBHUX aKTUBHOCTHU Bapupa
3aBuCcHO of nosunuje y Tumy (BenAbdelkrim et al., 2007)enno ucrpakusame (BenAbdelkrim
et al., 2010)ua y3opky mpodecHoHaATHMX KoIIapkamia yTBpAWIO je na urpaun mpehy 3+3%
yKYIHe auctaHie Ha Op3uHama npeko 18 km/hwu uzseny npoceuno 0.17+ 0.13cmpunTeBa y
muHyTH. Jlasbe, Opoj KOHTakaTa ca NPOTUBHUKOM Hu3HOcH 8.2+1.8 Mo MHMHYTH yTakMHIIE.
Konauno, npocevyna Op3uHa Tpuama, Ka0 1 MaKCUMaJIHa JOCTUTHYTa Op3uHa, je 3Ha4yajHO Beha
Koa OekoBa Hero koj IeHrapa (86.8+6.2nacmpam 76.6£6.0 m/min; p<0.05; 24.0£1.6 km/h
Hacipam 21.3+1.6 km/h; p<0.05)AKTHBHOCTH BHCOKOT HMHTCH3HTETAa TOKOM YTaKMHIE CYy
MOBE3aHe ca pa3BojeM cHare, Op3uHe u armiaHocTH Kornapkaiia (Castagna et al., 2008; Meckell et
al., 2009),a pe3yaTatu MPETXOAHUX UCTPaKMBaba MOKA3Yyjy Ja CIIMTHH KOIIAPKAIId OCTBApY]y
00Jbe pesynTaTe y TeCTOBMMa Op3uHE, arMIHOCTH U ckoka y Buc (Delextrat et al., 2008; Hoare et
al., 2000; Torres-Unda et al., 2013)Benuku Opoj mpoMeHa IpaBLia, CKOKOBAa M KPAaTKHUX
CIIPHHTEBA yKa3yje Ha BaKHOCT aHaepoOHe cHare (Janeira & Maia, 1998)latun u capagHunm
(Latin et al., 1994} yrepuiry aa je BUIIKM HUBO aHaepoOHE CHAre KoJ KoIIapKalia motpedan 3a
u3Bohee CKOKOBA, TPy y KOHTAKTy ca MPOTHBHUKOM, KPETame Yy CTaBy, ajd U IIyTHPambe.
Pa3Boj omTMManHUX BPEJHOCTH AarCoJIyTHE Cuje, ITO je rmocebaH MpoljeM Yy TpEeHaKHOM
npolecy Kolapkamia, ¢ 003MpOM Ja C€ y OJHOCY Ha MO3WIHWjy Y WIPU ¥ HHIUBHIYyalTHE
KapaKTepUCTHKE TMOTpeOaH HUBO AarCoJIyTHE CHJIe 3Ha4yajHO pasiukyje u3Mmehy mojeamnana,
Ipe/ICTaB/ba 3HaYajaH CETMEHT TPEHAKHOT Mpolieca Kollapkaiia, ¢ 003MpoM Ha TOBE3aHOCT OBE
CIOCOOHOCTH Cca TUHAMUYKUM KCIIOJbaBalkeM CHare kao u uHImaeHim nospeaa (Knapik et al.,
1991; Latin et al., 1994MaxkcumMaiina cuiia rmokasyje 3HayajHy MmoBe3aHocT ca crpuHToM 10 u
30 MeTapa, Ka0 ¥ BUCHHOM BEpTHKaIHOI CKoka koj enutHux croprucra (Wisloff et al. 2004;
Baker & Nance, 1999)Ha y3opky Korrapkaiia, MakCHMajHa Ccuja Tpeba Jga MpejicTaBiba
napameTap Koju je crabuiaH y TOKYy TaKMHYapCcKe Ce30He, ¢ 003UpOM Ja je yTBpheHa 3HauyajHa
IIOBE3aHOCT OBOT' [TapaMeTpa ¥ BpeMeHa MPOBEICHOT Y UTPH TOKOM CE30HE Ha Y30pPKY BPXYHCKHX
komapkama (Hoffman et al., 1996 Mwumuhna cHara uma 3HadajHy yJaOry W Yy HPEBEHIM]H O

noBpesa KoJ Kormapkamia u Komapkammuia (Ziv & Lidor, 2009), momro ce y Behunwu



KOJICKTHBHUX CIIOPTOBA OJ] Mrpada 3axTeBa Ja M3BOJAC KpaTKe, CKCIUIO3UBHE KPETHE KOoje
Hojipa3yMeBajy ycriopaBama U yOp3ama TOKOM MPOMEHE MpaBiia, a Koje Cy 4ecTo IMOBe3aHe ca
HEKOHTaKTHHUM T[OBpeaMa IMPEIbUX YKPIITCHUX JHraMeHaTa. 3alpaBo, aKyTHH 3aMop H
IPOINPHOLICNITHBHE IPOMEHEe MMajy 3HauyajaH yrunaj Ha moryhnoct nospene (Chappell, 2005).
Jlatun u capaguuim (Latin et al., 1994yka3yjy 1a Bumu HUBO aHaepoOHE CHAre CMambyje PU3HK

0J1 MoBpeia 1 oMoryhaBa CHa)KHH]j€ CKOKOBE, YKJbyUyjyhH CKOK IITyTeBe, U KpeTame y OJ0paHH.

CrocoOHOCT BEPTHKATHOI CKOKa CMarpa Ce€ jeqHOM OJ] KJbYYHHX KapaKTEPHUCTHKA CBAaKOT
xomapkama (Klinzig, 1991),a ucrpaxuBama cy Mokasana Ja BPXYHCKH KOIIAPKAIIU HOCTHXKY
3Ha4ajHO 00JbE pe3ynTaTe Oj Urpadya HKer HUBoa Takmuuewa (Delextrat et al., 2008; Hoare et
al., 2000).TokoM yrakMuIle KOIIapKami mpocedHo octBape 46 + 12ckokosa (Mclnnes et al.,
1995), 10K y HEIITO HOBHjEM HMCTPaXHBamy MPO(PECHOHATHH KOIIAPKAIIH MPOCEYHO OCTBApe
oko 44+7 ckokosa o yrakmuiy (Ben Abdelkrim et al., 2007)Ipu Tome, Urpauu KOju MPOBOJIC
BUILIC BpEMEHA Y UTPH Cy CKOYHHjH OJ] KOIIapKalia ca MamboM IpocedyHoM MuHyTaxxoM (Hoffman
et al., 1996)3a urpaue ca oBux mpocropa yrBpheHo je aa je morpebHa BpeaHocT oa oko 60 cm
Kako OM 3aJJOBOJBMIIM HUBO €KCIUIO3WBHE CHAare HEONXOJaH 3a BPXYHCKO OaBJbEHE KOIIAPKOM
(Ostoji¢ et al., 2006)1nak, notpedHO je HanoMeHyTH aa ce Komapkamu NBA mure omukyjy u
3Ha4yajHo BehuM BpemHOocTMMa BepTHKamHOr ckoka (u mpexko 120 cm). ArumHocT u Op3uHa
MPE/ICTaBJbajy MHTETPATHE KOMIIOHEHTE TOTOBO CBake odaH3uBHE M JchaH3MBHE aKIHje Y
KoIapiu. bp3uHa u armIHOCT Cy Takohje 100pu MpeAUKTOPH BpeMeHa poBeaeHor y urpu (Latin
et al., 1994; Hoffman et al., 1996 ana ce urpaun paszgBoje mpema no3uuujama, JlatuH u
capanuuiu (Latin et al., 1994y yrBpawiu na cy OSKOBH OpKH O] LIEHTapa, ajid HUje OWIIo
pasnuke y armiaHOCTH, 10K je Xoape (Hoare, 2000)yTBpano ma mocroje 3Ha4ajHE pas3iiuKe Y
UCTIOJbaBakhy arvIHOCTH W Op3uHe n3Mel)y eMUTHUX M HESIIMTHUX OCKOBa M KPWJIHHUX WIpava y
kopucT enuTHUX. Komapkamm ca 60s0M armnHomrhy umajy Behy mpoceuny MuHyTaxxy ca Behum
OpojeM mocHa, acucteHija u ykpaaenux sontu (McGill et al.,, 2012).Ananu3a kay3aiHuX
OJTHOCA arWwIHOCTH M Op3MHE ca TaKMHYapCKUM IMOCTUTHyheM ykasyje Ha 3Hayaj KOju OBe
CIOCOOHOCTH MMajy Y TPEHaXXHOM TIPOIIeCy Kolapkaia. Tako, Kaja ce aHaTu3upasa MoBe3aHOCT
u3Mel)y pesynrata y TECTOBHMa 3a TPOICHY arwIHOCTA W Op3WHE W TPOIICHE TaKMHUYapCKOT
nocrurayha (cyOjeKTHMBHa MpoOIleHA 5 HMCKYCHHMX KOIIAPKAIIKMX TpeHepa), KOHCTaTOBaHA je

3HavajHa nose3zaHoct ox p = 0.5 (Reizebos et al., 1983).
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[Ipomene mpaBwmiia ca 1UJbeM yOp3ama urpe, nosehama aTpakTUBHOCTH M TpUBIadYeHmha Beher
Opoja y4ecHHKa M Tiieaaiala U3uCKyjy ¥ TPOMEHE Y CeJIEKIM]jU U HAaUYMHYy TPEHWHTa KollapKaria.
Awmepuuka mnpodecuonanna jgura NBA, amu u gpyre nure, cy omoryhuine nga ce HOBe
TEXHOJIOTHj€ TPEHWHTAa MMIUIEMEHTHPA]y Y Komapky. BrmacHumm kiyOoBa, TpEeHEPU U UTpAUH
MOCTaJIM Cy CBECHU BaYKHOCTHU MPEBEHIIM]€, ONTUMAIHOT TPEHUHTa U oropaBka urpava. Cse Behu
JIe0 MAKHE j€ yCMepeH Ha (PU3NUYKy IPHUIPEMY U OTIOpaBaK KoIIapKalia, Kao ¥ Ha MPEBEHITH]Y O]

HOBpesia U pexabuIuTaujy.

Ha ocHOBy cBera npencTaB/beHOT MOXXEMO KOHCTAaTOBaTH Ja je KOoIlapka KOJEKTHBHA Urpa y
KO0jOj 3Ha4ajaH mapaMmeTap TaKMUYapCKe YCIEUIHOCTH MPEACTaBIbajy CHara, eKCIIO3MBHA CHara,
arMJIHOCT M MaKCHMalHa Op3WHa Tpuama. [locieaumyHo, 3Ha4ajaH Oe0 TPEHAKHOT Ipoleca
KOIIIapKaIia yCMEPeH je Ka pa3Bojy OBUX (U3MYKUX aTprOyTa, Ma ce JJOTHYHO Hamehe U NMUTame
epukacHocTn uctux. Of moceOHOT je WHTepeca 3a TPEHaXHY MPaKCy YTBPAUTH €PUKACHOCT
pa3nmuuuTHX (2 MOCeOHO HOBHX M TIOTCHIM]aTHO e(hUKACHUX) TPEHAKHUX METOJIa Y LIMJbY pa3Boja
JOMUHAHTHUX MOTOPWUYKHX CIIOCOOHOCTH KOIIapKaiia. JemHa o1 HOBHjUX TPEHAKHHUX METOJa Y
BPXYHCKOM CIOPTY M KOIIAPIIM jeCTe W HW30WHEpIMjaJHa METOJa TPEHWHTa, Ma je OHA Y

CPeAMIUTY UCTPaKUBakha U OBE JHCEpTaLje.

1.1 EKkcyeHmpu4HU mpeHuHe

TemespHe cTynuje crpoBeneHe on crpane A.B Xwna u meroux crynenata (Hill, 1922; 1938),
mpe CKOpO JeaHOr Beka cy jAeduHUcane penanuje MumuhHe cuie, Op3wHEe W CcHare.
WHTEepecaHTHO, OBH MOYETHH EKCIIEPUMEHTH Cy HM3BPIICHH Ca MHUHHMAJIHOM TEXHOJOTHjOM H
KOPUCTHJIM CYy TOTOBO MCKJbYYHBO CTHUMYJATOpP, KUMOTpad M HEKOIMKO omnTepehema pazinyuTe
TexxuHe. [locnenyHo, OBM TMOYETHH EKCICPUMEHTH Cy OWJIM JIUMHTHPAHU HCTPaKUBambUMa
muinnha y u3oMeTpujckuM (KOHCTaHTHA Ty)KHHA MUIIKha) U W30TOHWYHMM (KOHCTAHTHA CHIIA)
MumuhHUM  KoHTpakmujama. Crenehux HEKOIMKO [elleHHja Ccy yuOeHunm (GU3HOJI0TH]je
kinacudukoBanu MUIIMNHU paj TOKOM H3BOhema KpeTama Kao jeAHY OJf OBE JIBE KaTeropuje,
U30TOHUYHY WM M30MeTpujcKy. Mnmak, kaja BenuunHa cuiie npeBasule crnocooHocT mumuha na
CE CYNMPOTCTaBH CBOjOM CHIIOM, MuIiinh he ce u3aykutu u pu ToM he ce ocTBapuTH pan (Koju ce
4YecTO HasuWBa ,HeratwBaH panx’). OBakBa BpCcTa MHINUNHE akiMje Ha3WBa C€ CKCIIEHTPHYHA

MuIInhHA aKiyja WM KOHTPaKLMja M MO jenHOo] o AeUHHUIMja TMpeNcTaBba W3TYKUBAHE
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mumnnha (yaasbaBambe MHIMHNHUX TPHUIIOja) KOjH HAcTaje Kao OJArOBOp Ha CHIIy Koja je y

TPEHYTKY aruiikaije Beha o1 cuje Kojy y TOM TPEHYTKY MPOU3BOAM MHIIHh.

Haxo npBe mHpoOpmaIije 0 eKCIEHTPUYHO] KOHTPAKIMju MokeMo mpoHahu Beh y pagoBuma
Anonga duk-a (Fick, 1882)u nemro xacuuje bepnapna Karz-a (Katz, 1939)koju cy yrBpanmm
Jla je cuila TOKOM aKTHBHOT W3yXHBama Mmumnha Beha on cuie mpuwimkoMm ckpahuBama u
KBAaHTU(UKOBAIM OBy pa3IMKy, TIOYeTaK JeTajbHUJET W CBEOOyXBaTHHUJET H3ydyaBamba
eKCIICHTpUYHE KOHTpPAKIMje Be3yje ce 3a Tpu cryieHTa A.B.Xwuma, ucrnocraBuhe ce kacHHje H
OpmpanTHUX (usnonora: bepuapn Adora (Bernard Abbot)bpenna burnann (Brenda Biglandh
Mypnok Puunja (Murdoch Ritchie).Y temessnoj crynuju ¢ mouerka 60ux roguna 20-or Beka
(Abbot et al., 1952)ca 3aguBpyjyhe jenHocraBHOM amapaTypoM, JBa CTal[HOHAPHA OWITUKIIA
OKpEHyTa 3aJlOM CTPAHOM jelaH MpeMa JAPYroM M TOBe3aHa UCTHM JIAHIIEM, IMOKa3alH Cy Ja
3Ha4ajHO cnabuju keHcku wucnutaHuk (bpenna buriann 5MYHO) JAaKO MOXKE MPUIMKOM
KOHTPOJICAHOT OKpeTama Ieaana yHasana (,HeraTHBHH pan’ — €KCIECHTPUYHA KOHTpAKIMja) aa
OCTBapM WCTH HHBO CHare W CYNPOTCTaBH C€ 3HAYajHO CHAXXHHUjEeM HCIHTAHUKY Ha JPYyrom
cranpoHapHoM outukiay (Mypaok Puum audHO) Koju je o6pTao memajie y , HopMaitHoMm” obdpacity

BOXKCHa OUIMKIIA (, TO3UTHBAH paj’ — KOHIICHTPUYHA KOHTPAKIIN]ja).

L L

Resisting the reverse moving pedals | | Pushing the pedals forward with the

wath the leg muscles: indwcing | teg muscles inducing shorten ng
| lengthening, “negative work™ || “positive work”

Cauxka 1. ExkcnepuMeHTAJTHH eproMeTap —/1Ba CTAlMOHAPHA OMIMKJIAa OKpeHYyTa Jehuma

jemaH y oqHOCY HAa IPYTH M TIOBE3aHHU jeTHUM JIAHI[EM



VY3 0BO, KOHTPOJIMCAHO OKpETamke IeAaia YHa3all je MPOU3BEI0 M 3HA4YajHO Mamby MOTPOIIHkY
KHCEOHHMKa O] ,HOpMaHOT” oOpaciia menanupamal AyTopu Cy OBY pas3iHKy Yy €HEpreTckoj
MOTPOIIHHU , HETATUBHOT pajia MPHUITHCATU MakbeM Opojy aKTUBUPAHUX MOTOPHHUX jeUHUIIA, 32
1ITa JaHac 3HaMmo Ja je caMo jellaH, HCTUHA BaXkaH, Ie0 Mo3anka objammema. Pesynratu cryamje
Cy TIOKa3aiHM Ja €KCIEHTPUYHA KOHTpaKIMja HHUje MPOCTa ,CyMpOTHA paama’ O] MHUIIHhHOT
ckpahuBama (KOHIIEHTPUYHA KOHTpakiwja). J[pyrum pedmma, XEMH|CKE peakiije W HadyuH
kopuithetba ATP-a TOKOM KOHLIEHTpUYHE KOHTPAKIMje HUCY jE€IHOCTAaBHO H3BOhEHE HCTUX
caMo ,yHa3aa' TPWIMKOM eKCIEHTpU4YHe KoHTpakiuje. OCHOBHE TpH JETEPMHHAHTE
eKCIICHTpUYHE MUITMNHE KOHTPAKIM]e KOje C€ KOHTUHYHPAHO CIIOMHEbY Y HAy4YHO] JIMTEPATypH
cy: 1)OctBapuBame CynpamMakCUMaTHHX BPEIHOCTH CHJIC y OJHOCY Ha KOHIEHTPHUYHY
KOoHTpakuyjy;, 2) Hwxku merabomuuku pax u 3)OmioxeHa nojaBa 6ona y munmhuma (DOMS -
Delayed onset muscle sorenesgnana munmha. MakcumanHa BPEIHOCT CUJIE OCTBAPEHE TOKOM
eKCIICHTpUYHE KOHTpPAKIMje 3HauajHO je Beha o cwie mpousBeneHEe Yy KOHIEHTPUYHO]
kourpakiuju (Eliason et al.,, 2006)a Bpemnoctu ce kpehy om 50-80% kama ce mepu
nojequHayHo MuimhHao BitakHo 10 25-50%kana ce mepu cHara xymane nomnynamnuje (Duchateau
& Enoka, 2016).Enoka (Enoka, 2002)je mpeacraBuo pe3ynaTare MO KojuMa je MOpacT
MaKCHUMaJlHe CHJIE TOKOM EKCICHTPUYHE KOHTPAKIMje MOCIenuia CreluuyHe aKTHBaIje
HEPBHOT CHUCTeMa. YTIPKOC yCTaJbeHOM CXBaTamy Jla eKCIEHTPUYHA KOHTPAKIKja y3POKYje MPBO
aKTUBAIM]y MOTOPHHUX jeJIMHHUIIA BUIIET pena, HenaBHa uctpaxuBama (Franchi et al.,, 2017)
yKa3yjy nla je pemociiel] aKTHBHpama MOTOPHUX JeIMHHUIIA CIIMYaH TOKOM CyOMaKCHMalTHUX
KOHIICHTPUYHHUX U €KCICHTPUYHUX KOHTpakiuja (01 MamKux ka BehUM MOTOPHUM jeMHUIIAMA),
Qv J1a je HUBO pa3pa)keha CUCTEMATCKU HIDKM TOKOM eKCIICHTpHYHE KOHTpakuuje. M3rmena na

je cIuHalHa W KOPTUKOCIIMHAIHA WHXUOWIMja oAroBopHa 3a oBaj (enomen (Duchateau &

Enoka, 2016).

Tokom ekcueHTpuuyHe (pa3e Be3a MHO3MHA M aKTWHA CE€ HACHJIHO IpeKHna, oABajajyhu riaBy
MHO3MHa o7 akTHHA. OBO ce nemaBa 0e3 ociobahama ADP-a u HakHaHOT TTOHOBHOT BE3MBabha
ATP-a. TlpousBomma cuie TOKOM EKCICHTPUYHE KOHTPAKIMjE€ 3axXTeBa Mamy KOJUYUHY
eHepTHje, Ma je Tako yTBpheHo /a je eHepreTcka MoTpolllkha Memama y30pa10 — IpeIoMUHaIIN]ja
KOHIIGHTPUYHOT paga — 4yak 4 myTra Beha oJ eHeprercke MOTPOLImE CHIIACKa HU30pIo —

npeoMuHanuja ekcuenTpudnor paaa (Hoppeler, 2016)OBo nocienuvHo A0BOIU 0 MOpacTa
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muinuhae U3APKJBUBOCTH, KOja je €BHICHTHA M y arcoayTHUM (Opoj MoHaBJbamba y paay HCTOM
TSKUHOM) H peNaTHBHUM BpeaHocTuMa (Opoj IMOHaB/baka Cca HCTHM MPOICHTOM  OJ
makcumanHor onrtepehema)! Kenu u capaguunm (Kelly et al.,2015xy yrBpaunu ga Mmymkapuu
0e3 MCKycTBa y TPEHHMHIY CHare Mory Ja u3Beny npoceuHo 4.5 moHaBipama ca onrepehemeM
90%on 1RM u3mepeHe y KOHIICHTPUYHOM PEXKUMY Pajia, 10K Cy y CTamy Ja U3BEAY MPOCEUHO

yak /.7T1oHaBbama ca onrepehemem 90%o1 1RM nzmepene y eKCIeHTpUYHOM PEXUMY paja.

ExcuienTpruHa KOHTpakiuja ,HCTeXe” capKoMepe W HU30M MOBE3aHUX MEXaHM3MaMa MOXKE JIAKO
JIOBECTH JI0 OJUIOKEHE IMojaBe Oona y mumuhuma, win ynane mumuha (DOMS - Delayed onset
muscle soreneyPa3nuunTi MeXaHU3MHU Cy MPEUIOKEHH 011 cTpane Beher Opoja ayropa y nusby
ob0jammema HacTanka DOMS-a, a wHTerpucanm 3ajemHo, H3IJena, MPEACTaBbajy A00py
mwiatdopmy 3a pazymeBambe oBor ciaoxernor penomena (Cheung et al., 2003 umnromu DOMS-
a yKJbyuyjy cyOjekTuBHU ocehaj 6oma, mopact MumrhHe KPYTOCTH, CMambeH HHUBO HPOAYKIIH]eE
cuie W cHare, nmoBehaH HHMBO NpPOAYKIMje JakTaTa M MOpPAcT cpuaHe (pEeKBEHLHUje Ha
cyomakcumaiaaum onrepehemnma (Tee et al., 2007)Ytephenn aeduuut cuie Moke OMTH |
HOCJIEANIIA TPOJIa3HUX MPOMEHA y IEHTPAITHOM HEPBHOM CHCTEMY INTO pe3yiTyje moBehaHom
HEpBHOM aKTHBAIMjOM Ha CyOMaKCHUMaJHMM HHBOMMA pa3ipakema IOCIEAUYHO CMamyjyhu
MakcumainHe BpeaHoctu cuiie. DOMS-oM u3a3Banu npobiemMu cBOj MaKCUMyM JOCTHXKY 12-72
yaca HaKOH NPUMEHE eKCIIEHTPUYHE KOHTpakilMje W Hajuenthe HecTajy y poKy oj 5-7 jpaHa ca
HOTITYHUM OIIOPaBKOM CIIOCOOHOCTH 3a TeHepHcame MaKCUMalTHUX BpeaHoctr cuiie (Eston et al.,
2000).Takohe je MOTpeOHO HATIACUTH J]a XPOHUYHA MPUMEHA €KCLEHTPHUYHOT TPEHUHTA JIOBOIH
710 IporpecuBHOTr cMambera DOMS-a, mTo je mo3naTo kao ,edekar noHassbajyhux onrepehema”

(Isner-Horobeti et al., 2013).
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Izotoni¢na-
Supramaksimalna i

(sub)maksimalna
ekscentricna
opterecenja

Razvoj . Izokineticka ekscentricna
sposobnosti opterecenja

Akcentovani

L : ekscentri¢ni trening
Ekscentri¢ni trening =

Izoinercijalni
ekscentri¢ni

(P)Rehabilitacija Ekscentricni trening trening
umerenog :
opterecenja

Cauka 2. MoaaJMTeTH eKClIeHTPUYHOT TpennHra y cniopty (LaStayo, 2014).

ExcueHTprYHN TPEHUHT ce Tyro KOPHCTHO Kao MOJEN TpeHaKHOr omrepehema KOjuUM ce JaKo
n3zazuBa DOMS, na ce yrimaBHOM KOpPHCTHO y UCTpa)XMBamUMa Koja Cy ce 0aBWJIa Pa3lTUUYUTHM
acriektuMa omrehenor mumuhHor TkuBa. Mmak, xaga je Tpajame, (ppexBeHIMja 1 UHTEH3UTET
eKCIIEHTPUYHOT TPEHHWHIa 100po JO03MpaHO M Kaja ce MporpecuBHO moBehaBa ca mopacTom
CTama TPEHUPAHOCTH, e(eKaT 0/IJI0KEeHE 1mojaBe 6oia y MumuhuMa ce MoKe MUHUMHU30BATH WIIH
noTnyHo u30ehu. Y TOM CMHUCIy EKCHEHTPUYHM TPEHHHI MpPEACTaB/ba BeOMa MOTCHTHY
TPEHaXXHY CTpaTerujy, He caMmo ca acmekTa mnobosblllaka CHOPTCKOr mocTurHyha, Beh u ca
acrieKTa O4yBama 3/PaBCTBEHOI CTAaTyca CHOPTHUCTA, WM Op3or Bpahama y CTame MOTIyHE
TakMUYapcke (GyHKIMoHanHOCTH HakoH moBpena (La Stayo et al., 2003)XIocroju Behu 6poj
MOJIAJIUTETa KaKo je MOryhe KOPHCTHTH €KCUEHTPUYHU TPEHUHT Ha MOIYyJIalUju CIOPTUCTA aln
ce MpEerJIeJIOM aKTyelIHEe JUTEPAType MOXKE 3aKJbYUUTH J1a Ce eKCLUEHTPUYHU TPEHHUHT Y CIIOPTY
yIJIaBHOM TIpUMEmbYje peMa eeKTuMa JIeioBama y 1Ba reHepaiiHa mpasiia (ciauka 2): 3a pasBoj

CIOCOOHOCTH M y 1By (IT)pexaduinTaImje.

1.2 IlpeseHyuja u pexabuasumayuja
[lopen motenuumjana ga mobospma Behu Opoj (u3nukux arpudyra, €KCIEHTPUYHH TPEHHHT

npeacraBjba U BEOMa MOTCHTHO CPCACTBO Y HpeBeHI_[I/IjI/I n pCX36I/IJ'II/ITaI_II/IjI/I HAaKOH CIIOPTCKUX
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HoBpe/Ia, Ipe cBera Mekux TkuBa (Muimha, TETUBA U JIMTaMeHata). EKCIIeHTpUYHH TPEHHHT Ce Y
JUTEpaTypu YIIaBHOM HaBOAM Kao e(pUKACHO CPEACTBO 3a TpEHHUpame TeHAWHomartuja. Mnak,
HapacTajyhu Opoj JoKa3a HaroBellTaBa BHCOKY €(QHKAaCHOCT OBOI MoJieJla TPEHUHTa U Yy
NpEeBEHINjH MUIIMNHUX MOBpEa, IMpe CBera 3a/me Jioke OyTa, Kao U paHOM YKJbYUHBABY y
npoliec pexabMauTalldje HAKOH orepanuje ykpmTeHnux nuramenara (Lorenz & Reiman, 2011).
Kpajem nBanmeceror Beka uyBenu ap Xakan Andpencon (Hakan Alfredsonje narno ox 6omoBa y
AXWIIOBOj TETUBHU M, C 003UPOM J1a Y HEroBOj OOJHUIM HUCY XTENU Ja My XUPYUIKH TTOMOTHY,
noBpe/a HUje Oulia TOJIMKO 030MJbHA, OJUTYYHO je J]a caM MCIpoBonupa jour Behy moBpeny u oxae
Ha orepanujy. CBaKOJHEBHO je W3BOJMO CHAXHE EKCICHTPHYHE KOHTPAKIHje aXWUIOBE TETHBE
(3x15 monaBJbama), 3apaBo je ca BpXOBa MPCTH]jy Ha MBHUIM CTEIICHHUIIA JOP3aTHOM (DICKCHjoM
BPILIMO EKCICHTPUYHY KOHTPAKLHjy TPOTJaBor mMuimha Jiucta U AXWIOBE TETHBE M Ha CBOje
3anpenamherme mocie nap Hejaesba yTBPIUO Ja Cy CUMIITOMH MOTIYHO HecTainu! Mctu mpoToko
je TIOHOBHO W Y TIPBO]j CTYJIMJH ca €KCIIEHTPUYHUM TPEHUHTOM CHare Ha y3opky oa 15 croprucra
(Alfredson et al., 1998) yrBpauo aa cy y cBux 15 ciydajeBa CHMIITOMH MOBpee HecTaau. Tama
je u pepuHuTHBHO poheH AndpencoHOB MPOTOKON 3a TEHAUHONATH]y M JO JaHac HHje
3HayajHuje TpoMmemeH. [lojemHocTaB/bEHO, MEXaHW3aM KOjU JOBOIM JIO JeueHha TETHUBE je
cinenehn: cHaXHO MEXaHMYKO omnTepeheme KOjUM Ce€ H3J0KH TETHBAa JOBOIW 10 IPOMEHE
perynamuje HHCYyIHMH—CInYHOr xopmoHa pacta (IGF-1) koju je nmupekTHO 3amykeH 3a

nposindepanujy u pemojenoBame heiarja y TEeTHBH.

Be3sa excueHTpUYHOT TPEHHHTa CHAare U MoBpea 3a/be Joxke OyTa je Takohe yecto yrBphuBana
(Lorenz & Reiman, 2011)YTtBpheHo je na CHOPTUCTH KOjU MaKCHMAJHY CHJIY OCTBapyjy Ha
MamUM Ay)KMHama Mummha wMajy 3HadajHo Behy wHImMumeHne moBpena. 3aucra, bpoker u
capanuuin (Brockett et al., 20013y yrBpaunu mga aykuHa Mumimha mpu Ko0joj ce ocTBapyje
MaKCHUMaJlHa BPEIHOCT cuie (OnTHMaliHa AY)KHHA) AMPEKTHO NpeaBuba pH3HK O] MOBpele —
Mama ONTHUMalHa Ay)XMHa jeqHaka je Behem pu3uky 3a Hactanak moBpene. Crora mpomeHa
OINITUMAJIHE JTY)KUHE Ka BehrM BpPEIHOCTUMA je PEnopyyueHa CTpaTeruja y CMamb ey HHIHICHIIS
noBpesa 3ame Joke. Ymnpaso cy bpoker u capamgnuiu (Brockett et al., 2001yrepaunu ma
eKCIICHTpHYHA Bex0a Hopaujcko crmymrame (nordic hamstring lowens snauajuo mosehasa
onTUManHy AyxuHy mummuha (7.7° + 2.1°)u Ha Taj HAuUUMH NpeBeHHpa HacTaHak mospene. OBa

CTyAM]ja, Ca MHOTUM JPYTUM KOje Cy YCIIEIHIe, je moKa3aja Jia je eKCIEHTPUYHU TPEHUHT CHare

12



W3rjeqa BeoMa MOTEHTHO CPEICTBO 3a MPEBEHIN]Y WM PeXaOWauTaIrjy MUIMIMNHUX MOBpesa.
Kaga ce mporpamupa mpuMeHa HIIP. HOPAMJCKOT CHYIITama MpPEnopydyje ce aa CIOpTUCTA y
npezce30Hu Tpeba aa moyHe ca 2 TpeHuHra HenesbHo o1 5-10Henespa. TokoM ce30He mpenopyka
je nma croptucta ypanu 1-2 tpenunra HenesbHO ca 3 cepuje mo 12-10-8nonaBmama (Sayers &

Sayers, 2008).

[ToBpena yKpIITEeHHX JIMTaMEHATa j€ jeHa O/ Hajo30MJbHH]UX TIOBPENa Y CIIOPTY KOja pe3yiTyje
y CMambeHOM 00MMY TOKpeTa 3ri00a KOJIeHa, IeTeHepaTUBHUM IpOMEHaMa KOoJIeHa M MUIIWNHO]
arpopuju. Mummhna arpoduja mpexko 20% u naxg mummhae chare 3a 30% ce pemoBHO
nujarHocTUUKY]y HakoH omeparyje. CmamuBame OBMX HeratuBHux edekara ACL moBpene
HacTaBjba Aa Oyne y kimHWUYKOM (okycy. C o03upoM na je yOp3aHo Bpahame Ha TepeH o
noBpeae ACL-a Beh ycTtaHoBJbeHA Tpakca, MOjeUHN ayTOPH CBE TJACHHUj€ YKa3yjy Ha MOTpely
YKJbY4YHBambha EKCLEHTPUYHOT TPEHHWHIA CHAre IITO Mpe y Mpolec omopaska. lIporpecuBHU
EKCIEHTPUYHU TPEHUHI CHare ocTBapyje Oosbe edekre Ha MompedyHu mpecek wmwuimnha,
MaKCHUMaJIHy CHary, pe3yjiTar y XOIl TECTy, Ka0 U 0O0MMy MOKpeTa y 31100y KOJICHa MPHIUKOM
XoJa y OJHOCY Ha KiacuuaH mporokoa omopaBka (Lorenz & Reiman, 2011).Takobe,
no0oJblIakba MAKCUMAaJIHE CHAre M pe3yJTara y XOI TeCTy Cy M HaKOH FOJIMHY JaHa O] oIepaliyje
3Ha4yajHO Beha oJ1 TpyImie Koja je paania KJlacHuaH ornopaBak. EKCIEHTPUYHU TPEHUHT y Tpajamy
on 12 Henmespa, ca modyeTkoM Beh 3 Hexe/be HAKOH PEKOHCTPYKIHjE MPEIHUX YKPIITCHUX
JuraMeHaTa, 3HauajHO JOMPUHOCH MoBehamy oOMMa M cHare KBaJpHIleTica Ka0 U CKOYHOCTH Y
OJTHOCY Ha CTaHJapAHE MPOTOKOJe pexadbuiuTaiuje, MepeHo 15 Helesba U TOAMHY JJaHa HAKOH
onepanuje (Gerber et al., 2009} 3rnena na je KOHTPOJHMCAH EKCUEHTPUYHU TPEHHHT CHAre

Moryhe ykspyuntu y onopasak o ACL-a Beh o Tpehe Henesbe HakoH omneparyje!

EKCLIEeHTpHYHH TPEHUHT, Ka0 METO/a BexxOama ca MUHUMAIIHIM €HEPreTCKUM 3aXTEBHMa, MOXKE
O6utu 100po mpuiaroheH y pexaOWIHTaIju CTapHjux ocoda, Kao U moBehamy CHare KoJ CBUX
ocoba (Lindstedt et al., 2001Yakole, oBaj TiI BexkOama je MpUKIagaH 3a 0cobe Koje 00Iyjy o
[MapkuaconoBe Oonectu. Bucok HuBO MumuhHe cuiie KOjU Ce TeHEpHIe y3 Maje MeTaboInuKe
3axTeBe U noBehame MUIIMNHOT BOJIyMEHA YMHU T'a HAJIIOIECHUJUM OOJMKOM BexOama 3a ocode
Koje 6omyjy ox oBe 6onectu (Dibble et al., 2006)3aksbydeHo je 1a eKCIEHTPUIHA METO paja

KOJI CTapujux oco0a ca OrpaHMYCHHM CIIOCOOHOCTMMA 3a BekOame 1oBoAM 110 mobehama
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MuIuhHE CHare, MTO MOCIEIUYHO YTHYE Ha TOOO0JBIIAKE CIIOCOOHOCTH O/IpYKaBakha PABHOTEKE

U KpeTara HU3 CTEIEHUIIE, a CMakbyje PU3HK Of1 Iajia TOKoM Kperama (LaStayo et al., 2003).

1.3 EKkcyeHmpu4HuU mpeHuH2 U pa3eoj cnoco6Hocmu

VY CcKOpo CBakOM THIy CIIOPTCKE aKTHBHOCTH IOKPET C€ KapaKTepHlle Kao KOMOHMHaIlHja
KOHIIEHTpHYHE U eKciieHTpruHe mumuhae akije (Dickinson et al., 2000 okoM eKCIIeHTpHYHE
¢daze mokpera MHIMMNHO-TETMBHU CHUCTEM C€ HU3IYXKyje MU arncopOyje MEXaHWYKy €HEpTHjy
(Lindstedt et al., 2001)['ako arcopboBaHa eHEepruja MOKe e OCI000UTH Y BUY TOIUIOTE, U Y
TaKBUM CHUTyalldjamMa MumMh y cTBapH MpeACTaBJba aMOPTU3EP KOjU arncopOyje MEeXaHHUYKy
SHeprujy, Kao Ha MpUMep TOKOM TpUama HU30p/10, 3ayCTaB/batha WK yCIOpaBama MpH MPOMEHU
npaBlia, WIM CKHjaka, WIA CBUX THIOBA cackoka. Mmak, TOKOM Op3ux MOKpeTa TaKo
aricopOoBaHa eHepruja ce MOXKE MCKOPUCTUTH Kao €JIACTUYHA €HEepPruja U MCKOPUCTUTH TOKOM
KOHLICHTPHYHE KOHTpaKIMje Koja HEMOCPEIHO CIIEAM, IITO C€ Ha3uBa EKCIICHTPUYHO-
KOHIICHTPUYHA KOHTpakmuja. TOKOM OBOr THMNA aKTMBHOCTH MHIIMN Ce 3ampaBo MOHAIIA 10
NPUHIIAIY ONPYTe M Y OAHOCY Ha OP3UHY MCIIOJbaBarba OBOT PeXKKMMa pajia, ACIUMO ra Ha Op3y U
CTIOPY EKCIICHTPUYHO-KOHIICHTPUYHY KOHTPAKIH]y. TaKkBY, CIIOPY €KCIIEHTPUYHO-KOHIICHTPUIHY
KOHTPAKIHjy, MOXKEMO MPUMETUTH Yy KONIAPIM TMPUIMKOM CKOKOBAa Kaja je ModYydarm HEIITO
nyOJ/bM M TOCIACIMYHO BpeMe KOHTakTa ca momiorom ayxe (oko 0.25 cekymmm). Jom 1972.
roguae cy Komu u Bpyckupk (Komi & Buskirk) sakmyunnu ma je ycmen crerupuuHOCTH

EKCIIEHTPUYHHU TPEHUHT METOIa pajia ca BEIMKHUM MOTyhHOCTHMA y TPEHUHTY CHare.

1.4 H30moOHU4YHa eKcyeHmMpu4yHa onmepehersa

Mana HeucmpaBHO, TEPMHH H30TOHMYKH CE€ YECTO KOPHUCTH 3a JAepHHUCARE JHHAMHYKE
mumuhHe aKTHBHOCTH Y YCIIOBUMAa KOHCTAHTHOT CIIOJbALIEr OTIOpa. TepMuH 3ampaBo
O3HauaBa JUHAMMYKW jaorahaj y kome MumMhu cTBapajy MCTy KOJIMYHHY CHUJIE Y TOKY LIEJIOT
nokpeta. TakBe cuTyanuje HHCY YeCTe€ — aKO YOIIIITE IOCTOje Y JbYICKO] aKTUBHOCTH, yCIe
pasiiuKa IPHIIMKOM CTBAapama CHUJIE MPH PA3IUUUTHM Ay’KHHaMa MHUIIMha ¥ mpoMeHa MEXaHUIKe

e(hUKaACHOCTH y Pa3IUIUTHM YTIJIIOBHMa 31J100a.
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CympamakcuMalHAa W CcyOMakcuMaliHa onrTepehema TpeacTaB/bajy YeCTO NPUMEHHBAHE
MOJAITUTETe EKCIICHTPUYHOT TPEHHWHTAa Ha TOMYJAlHjd CIOPTHCTa jep HE 3aXTeBajy HHUKAKBY
JnojaTtHy copucTunmpany anapatypy. CynpamakcumainHa omnrtepehema 3ampaBo Mojapa3yMeBajy
pan y eKCLEHTPUYHOM PEXHUMY H ca TeXnHama koje npesazminaze 100%ox 1RM koHueHTpruHe
KoHTpaknuje. OBO MPaKTHYHO 3HAYW Ja je MOTPEOHO MMATH JETHOT WJIM JBOJUIly aCHCTEHATa
koju he momohu na ce HIp. y MOTUCKY ca paBHE KIIyIE TET MOJUTHE J0 MOYETHOT TOoJIoXKaja, a
3aTUM ra CIOPTHCTA TOJAKO CIyIITa 0 TPyId OCTBapyjyhu EKCIEHTPHUUHY KOHTPAKIH]y.
Kopucre ce cepuje on 1-2 nonasspama u ca onrepehemem oa 110-130%oxa xornentpuune 1RM.
Panu ce o6uuno 3-10cepuja, a Tpajame excreHTpuuHe (aze mokpera ox 8-10 cexynaum 3a 110-
120%ox 1RM no necerak cexkynam 3a 125-130%ox 1RM. YTBpheHo je na je TpeHHHT BeoMa
cneunduyan u aa HajBehe eexTe ocTBapyje y eKCHSHTPUUYHOM PEKUMY MUIIMhHE KOHTpPaKIIHje.
OBaj TUN TPEHHHTA CTAaBJbA BEIUKHU 3aXTEB MpeJ LEHTPATHU HEPBHU CHCTEM U CTOTA MPOU3BOIH
CTalke M3PAKEHOI 3aMopa, KOju JIako Moke na mpehe y akyTHy wim pehe XpoHuuHy
nperpeHupanoct. Ctora je MmokeJbHO J1a CIOPTHCTH MMajy MPOIYKEHH OAMOpP HAKOH OBAKBUX
TpeHuHra. lIpuMeHa cympamMakCHMajaHOI TpPEHHMHra HMMa M3paXeHE IO3UTHBHE eQeKkTe Ha

xuneprpodujy Mummha yrmpaBo 300r eKCTPEMHO BUCOKOT MEXaHUUKOT onrepehema Ha Mumuh.

Texuuka 2/1 ce npenopyuyje 3a eKCICHTPUYHU TPEHUHT cyOMakcuMamHuM ontepehemuma - ca
JIBa EKCTPEMUTETa CE M3BPIIIaBa KOHIIEHTPUYHA (pa3a KpeTama, a eKCICHTPHYHH 0 MOKpeTa ce
u3BoAM ca jenHuM (mpuMep: 3rud — MOaW3ame Tella ca JBE PYKe a CIYIITalke jeTHOM).
[IperexxHo ce y mporpaMmuMa Kao Ipernopyka HaBoau ontepeheme o kor Tpeda mouetu oko 70%
on 1RM, ca 3-5cepuja u 6-10nonasspama nusmel)y cepuja. [loctoju jorn HEKOIMKO HaUYMHA J1a Ce
NpUMEHH OBaj MojeNl TpeHuHra. Moryhe je KOPHCTUTH Tako3BaHe ,moBe3ane” (compoundyl
Be)KOE, IITO 3ampaBo MOApa3yMeBa Ja C€ KOHIEHTPUYHA (aza MOKpeTa WM3BOAM CHAKHH]OM
rpynoM Mummha ¥ BUIIE3TIOOHWM IMOKPETOM, a €KCIEHTpUYHA ciabujoM rpyrnoM Muimuha u
W30JI0BAaHUM IMOKPETOM (pUMep: YCKU MOTHCAK ca KIyIe Ma TpUIernc ekcTensuja). Onrepeheme
je y rpanunama oko 90% on 1RM wu pamum ce 5 cepuja ca 5 moHaB/bama U TpajambeM
excreHTpuuHe (ase mokpera oko 5 cexynau. Konauno, cmopo—ymirpacmopo (slow/supersloy je
jOII jemaH Ha4YMH MpUMEHe rope HaBeaeHor moaanuTera. CIIOpTUCTa W3BOAM HArIANICHO CIIOPO

eKCIEHTPUUHY (ha3y MOKpeTa, a KOHIEHTpHUUHYy Opxe. Tpajame eKCHeHTpHuHe ¢a3e MoKpeTa
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3aBucu on ontepehema, om 8-12 cexynaum 3a omrepeheme oko 60%, 1o oko 4 cekyHue 3a

ontepeheme ox oko 85%o0x 1RM.

1.5 H3okuHemuuka ekcyeHmpuuHa onmepehersa

W30KMHETHYKN TPEHMHI H3BOJHM C€ Ha CIELUjATHO KOHCTPYMCAaHUM TUHAMOMETpPHMAa KOjU
KOHTpOJHIY Op3WHY KpeTama IMOJyre M Tako, cMaTpa ce, OfpXkaBajy Op3MHY KOHCTAaHTHOM.
TexHONOIKY HanpaJaK y MOCIeAUX HEKOJIMKO JICIICHH]a je 3HATHO YHAIPEAHo OBE CIIpaBe Ia
Cy M30KHMHETHYKa ontepehema mocrana momymnapHa. Y TPONIIOCTH je IeHa M30KHHETUYKOT
IUHAMoMeTpa Owuia mpoOiieM, anM JaHac WX TOocedyjy MHore naboparopuje, TepeTaHe Hu
kiauHuKe. CIMYHO TecTHpamy Ha KJIACUYHHM TPEHAaXKepuMa, a yIpaBO CYNPOTHO OJ yrnoTpede
CI000HUX TETOBa, M30KWHETUYKO MEpEHe HE MpaTH MPOMEHE y MOTOPHO] KOOPJAWHAIIH]H.
HcnuraHuk Mopa Ja clied TpaBal] MOKpeTa KOju My JWKTHPA W30KUHETUYKH WHCTPYMEHT.
N30KkuHETUYKN AUHAMOMETPHU TOAMHAMA HUCY MOKPUBAIN EKIIEHTPHYHE MHUIIMNHE aKTUBHOCTH,
JIOK JaHaC MHOTHM HW30KMHETHYKM JUHAMOMETPH YKJbY4yjy M TECTUPAmE EKCEHTPUYHHX

MUMINTUAHUX aKTHBHOCTH.

Kana croptucra TpeHHpa M30KHHETUYKH OH 3alpaBo rmomepa 3ajato onrtepeheme YBeK HCTOM
Op3WHOM KOja C€ KOHTPOJHUIIE TOMONy H30KMHETHYKOT JWHamMomeTpa. McTpaxuBama cCy
yIBphuBana pas3iuke y OCTBApeHUM e(eKTHMa NPUMEHOM HW30KWHETHYKE IWHAMOMETpH]je
pa3sIUUMTUX YraoHWX Op3WHa W Toka3ama ga Behe Op3mHe moBoje no Behux edekara Ha
MaKCHUMajaHy cHary u xuneptpodwujy muimmha (Hoppeler et al., 2016)OBakBu pesynratu
UCTpaXKMBamka C€ JIOBOJIE Y BE3y Ca BEPOBATHO H3PAKEHUjOM CHHTE30M IPOTEHHA IITO
NOCJIEIUYHO JOBOAM J0 Xumeprpoduje. Y nuteparypu ce Hajuenthe npenopydyje npumena 3-4
cepuje ca 10 MakcMMaTHUX €KCLEHTPUYHUX KOHTpakimja (oamop usmely cepuja 90 cexynam) u
npuMeHoM Benuke yraone Opsumue (~180° s-1). Mako BamuaHa, MeTOAa akICHTOBarba
eKCIleHTpuuHe ¢aze MUITMhHE KOHTPAKIIMje ITOMONY H30KMHETHUKOT TUHAMOMETpa MpeCTaBba
BEOMa PETKO 3aCTYIUbEHY MPOIEAYPY Y PEIOBHO] TPEHAXKHO] MPAKCH, TIPe CBETa 300T oIl yBEK

BHUCOKC IICHC arlapara.
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1.6 AkKyeHmogaHu eKCyeHmMpu4YHU MpPEeHUH2

AKIIEHTOBaHU €KCIICHTPUYHH TPEHUHT TOJpa3yMeBa U3BONEHE EKCIIEHTPUYHE U KOHIICHTPUYHE
mumnmnhHe axnyje TOKOM u3Bohema mokpera, anmu je ontepeheme 3HauajHo Behe ToOkoOM
eKCIeHTpHUHE (ha3e MOKpeTa TaKo LITO ce HOCH J0AaTHO onTepeheme y eKcueHTpUu4Hoj ¢asy,
KOjer ce copTucTta ocinobaha Ha Kpajy eKClieHTpudHe ¢aze mokpera. crpaxuBama cy mokasaia
Jla cé MaKCMMajHa cHara TOKOM CKOKa moBehaBa kao mocienuiia kopuinhema Oyduiia Kao
nojpatHor ontepehema TokoMm ekciieHTpuuHe kouTpakmnuje (Roig et al., 2009)kojux ce
cnoptucta ocinobaha y momoj (asum aMmopTu3alyje, Ha Kpajy eKcueHTpuyHe ¢aze BexOe.
[ToBehane BpegHOCTM MaKCHMallHE CHare cy wusrieaa mnocieauiia Beher Opoja daxropa:
aKkyMyJnamgja TOTCHIHjaJIHe C€HEpryje y MUIIMNHO-TEeTUBHUM CTPYKTypaMa, AaKTUBHPAHE
peduiekca Ha ucTe3ame, nopehane akTUBHOCTM MHIIMha Hpe KOHLEHTpU4HE ¢ase, nmoBehaHor
npenontepehewa (Hoppeler et al.,, 2016)Ctynuje cy mokasane jJa HajBepOBaTHHUjE IMOCTOjE
MO3UTHUBHU aKyTHU U XPOHHYHH €PEKTH MPUMEHE OBOT MOJAINUTETA CKCIICHTPHYHOT TPEHHHTA
Ha pa3Boj CWJIC M CHAare y3 Beoma u3rieqaHe u Heypomuinunhue aganraruje (Branderburg et al.,
2002). losupame onrepehema ce Hajmakire aehuHHIIE MPEeKO AoAaTHOr omrepehema Koje
crioptucTa Tpeda Ja OCTBapu y €KCLUEHTpHYHOj (a3u mokpera (HIp. Apxkehn Oydwmie y pyum).
Taxo, ako ®eIuMo J1a paliMO Ha MaKCHMAITHO] €KCIIECHTPUYHO] KOHTPAKIIH]jH, onTepeheme Tpeda
na oyne oko 75-85%ox 1RM, a HakoH moCTH3ama T0KE MPTBE Tauke onTepeheme ce cMamu 3a
45-55% (5-10 monaBpama ca 45-90 cekynam oamopa usMelly moHaBJbama). AKO je
cyOMakcHMajHa EKCIEHTpHYHA KOHTpaKLHMja y MUTamy OHJAA ce Ipenopyuyje ontepeheme on
65-75%0x1 1RM koje ce cmamyje 3a 25-40% (10-1510naBmama, 30-60cexynau naysa). AKo je
cyOMakcMMaliHa eKCIICHTPUYHA KOHTPAKIMja OHAa ce mpernopydyje ontepeheme on 50-65%o0x

1RM koje ce cMmamyje 3a 15-25% (15-2GionaBsbama, 15-30cekyniu maysa).

Jlpyru Ha4MH NpUMEHE aKIICHTOBAHOT CKCIIEHTPHUYHOT TPEHHUHTA jecTe KOpHIINemhe enacTHIHUX
ryma. Enactuune ryme cy manyenHo mpuuBpinheHe 3a 1Moja M cTBapajy cuiy koja he yopzatu
CHOPTUCTY Ka 3eMJbu. 10 gomacky y 10Bby MPTBY TauKy HaKOH JOCKOKa, Ha KPajy eKCIIEHTPHYHE
KOHTPAKIIMje, aCUCTEHTH OTIYIITAjy €IaCTHYHY TPaKy M CIIOPTHCTAa HACTABJbA Ca EKCIITIO3UBHOM
KOHLIEHTPUYHOM KOHTpakuujoM. [Ipuiamkom wu3Bohema OBOI MoOJAIUTETa EKCIEHTPUYHOT
TPEHUHTa MOTPEOHO je CTPOTrOo BOJUTH pauyHa O TEXHHMIU M3BONEHma, O MPAaBUIIHOCTU JOCKOKA,

NI0JI0%kAa]y KOJIEHa M CTOMaa, Kao U O yriIy 3rio0a KojieHa U KyKa y KOME KEJIMMO Jla BHJIUMO
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CTIIOPTHUCTY y TPEHYTKA JOCKOKA, MPH YeMY j€ TIOKEJHHO JIa aKTHBHOCT MMa CIIOPT-CIEIUPHUIHY
JNETEePMHUHAHTY. AKIIEHTOBaHW €KCIEHTPUYHM TPEHHHT TMPEJCTaBJba IOXKEJbaH MOJAIUTET
TpPeHHHTa ¢ 003UpoM Ja nmoBehaBa epUKACHOCT TPEHaXHOT MpoIleca, UCTH je MOpacT pe3yaTrara
y3 MamkbH YKYIHH OOMM TpPEHWHTAa OJ CTaHIApIHUX TPEHAKHUX MopaanuTera. llopem Tora,
U3rNieAa Ja aKIEHTOBAaHM EKCIEHTPUYHM TPEHHHI MOXXE M Jla CKpaTH BpEME OINOpaBKa KOJ

criopTHcTa ¢ 003UpPOM Ha CMameHe BPEAHOCTH JakTaTta HakoH Tpenunra (Moore et al., 2007).

1.7 H30uHepyuja/iHU eKCYyeHmMpUu4YHU mpeHUH2

Kana je moyerkom 804X CTYAEHT JOKTOPCKHX CTyauja XaHC bepr mpeayokuo cBOM MEHTOpPY
ITep Tecxy (Per Teschkako na ca jeTHOCTaBHMM 3aMajIieM W KaHAIOM KOjU CE€ OKO Ebera BPTH
pemn mpo0eM HelocTaTKa TpaBUTAllMje Y TPEHHHTY CHare KOCMOHAyTa y BacHOHH, HHje HU
CIIyTHO JIa j€ 3armoyeo MpaBy Majy PEBOJYIH]Y Y TPEHAKHO] TEXHOJOTHUJH U 3alpaBO Kperupao
HOBM MOJAJUTET TPEHMHIA CHAre — M30MHEpLMjaTHU TpeHHHr. Haume, kaga ce HaKOH Harjor
OJIBpTama KaHala OKO 3aMajlla KOHLEHTPUYHOM KOHTPAKLHMjOM HCIHMTAaHHKa Johe J0 Kpajmer
MOJIOXkAja MOYNE-E OOPHYTH MPOIIEC — 3aMajalr] UCTUM OOPTHUM MOMEHTOM IOYHELE J1a HAMOTaBa
kaHan ckpahyjyhum My nayxuHy W mpuMmopaBajyhum ucnmuTaHMKa Ja My CE€ CYNpPOTCTaBH cajia
EKCIIEHTPUYHOM KOHTPAKIMjoM MUIIha. AKO el J1a 3ayCTaBd HAMOTaBame KaHara Ha Kpahem
npeheHoM nyTy oHJa he U eKCIICHTpUYHA CHJIa MOpaTH Ja Oyze Beha o1l KOHIEHTpUYHE (Cuka
3) unme je moryhe ocTBapuTH M 3HaudajHO HazonTepeheme y eKkcueHTpu4HOj (a3u IMOKperTa.
Takohe, onTepeheme y eKCIIEHTPUYHO] KOHTPAKIIM]U 3aBUCH 0] onTepehema Koje ce ocTBapu y
KOHIICHTPUYHO] KOHTPAaKUMjU W Ha BehMHM ompeme Koja MOJp)KaBa OBaj THUIl TPEHUHIA je
MPAKTUYHO HEOTPAHWUYEHO, 3aBHCU OJf OOPTHOT MOMEHTAa W WHEpIHje 3aMajiia, Koja Ce JaKo

rmosehasa nmosehameM TEXHUHE UCTOT.
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Canka 3. U3onHepuMjaJHu TPeHaxep

CiMuHO Kao W 3a OCTaje MOJAJUTETe EKCICHTPUYHOT TpeHHMHTa, Behu Opoj MCTpakuBama je
VIJIaBHOM YTBPJMO €(PUKACHOCT W30MHEPIHMJAUTHOT EKCIICHTPUYHOT TPEHUHTa Yy Pa3Bojy
¢u3nukux aTpubyTa y OIHOCY Ha TpaaullMOHAIHE TpeHuHre cHare. Tako cy HopOpann u
capamaunu (Norrbrand et al., 2008) 5-nenespHOj cTynuju ca 2-3 TpeHUHTa HEJEJbHO TTOKA3aJIn
Jla W30MHEPIMjATHU EKCIEHTPUYHU TPEHUHT OCTBapyje 3HayajHO Behm mopacTt MakcumaiHe
BOJbHE KOHTpPaKIIMj€ U YaK JABOCTPYKO Behm edexar Ha xunepTpodujy mMummha oa ctaHaapaHOT
TpernHra cHare. CIMYHO BelHMKe epeKTe OBOT THUIA TPEHWHTa Ha MHUIIUhHY XHUIEepTpodujy
npe3enToBanu ¢y u Cejuec u capaauunu (Seyness et al., 20069 nopactom o vak 0,2% nHeBHO
u 7% ykymHo 3a nepuoz o1 20 qaHa KOJIMKO je eKcrepuMenT Tpajao. Jle Xojo u capaguunu (De
Hoyo et al., 201A) cy na y3opky oa 18 enutHux (yndanepa jynuopa mokasanu ga 10-HeaespHa
MpUMEHa W30MHEPIHjaTHOT eKCIICHTPUYHOT TpeHuHTa 1-2 HeleJbHO YKyIHOT oOnma 3-6 cepuja
ca 6 moHaBJbamka JOBOAU 0 3HAYajHOI MOOOJbIIAKka BPEAHOCTH CKOKAa y BHC M Tpuama 20
mertapa. Ha y3opky 28 mumagux 31paBux ocoba HCKYCHUX y TPEHUHTY cHare Bokep u capanHuim
(Walker et al.,, 2016) yrephuBanu cy edekre TpaAWIHOHATHOI TPEHHHTA CHAare u
W30UHEPIIN]jATHOT eKCIIEHTPUYHOT TpeHUHTa y Tpajary ox 10 Henesba u ykymHor obuma 6 cepuja
(3 cepuje ca ontepehewem og 10RMu 3 ca 6RM) Ha ¢usnuke aTpudyre UCIMTAHUKA UCKYCHUX

y TPEHUHTY cHare. Pe3ynTatu ucTpaxkuBama Cy MOKa3ald J1a je M30MHEePIHjalIHU eKCIEHTPUYHU
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MOJIeNl TPEHWHTa CTAaTUCTUYKM 3Ha4ajHO OOJbM Yy pa3Bojy MHIIMhHE Mace, yKyImHE pajHe
CIOCOOHOCTH, Ka0 M MUIIMNHE aKTHBaIlKje y opehemy ca TpaauIIMOHAIHUM TPEHUHTOM CHare.
Wsrnena na MoXeMO ca BEIMKOM J030M CHUTYPHOCTH Jia KaXeMO Ja H30WHEpLUjaIHU
EKCIIEHTPUYHU TPEHUHT OCTBapyje 3HauajHO 0oJbe edeKkTe TpEeHHHTra OJ KIACUYHHX TPEHHHIa
CHare y HEKOJIMKO Tapamerapa CIIOPTCKUX TeppOopMaHCH, Tpe CBera MaKCHMallHe CHare,
mumuhHe xunepTpoduje W cHare Ha Pa3IUYUTHM JICTIOBUMAa KPHBYJhE CHIIa-Op3WHA IITO TIPE
CBEra 3aBUCH O] MPUMEHEHOT TpeHWHTra. Mi3riena ga Ha BEpPTUKAIHY KOMIIOHEHTY CHare
(BepTHKaIHM CKOKOBH M CJIMYHHU TECTOBH) OBaj TPCHUHT OCTBApyje YMEPCHY BEIUYHHY eeKTa, a
32 XOPU3OHTAJIHY KOMIIOHEHTY Mally BEJIMYUHY e(eKTa, MTO je Mpe cBera mocieauiia HaunHa
OCTBapHBama CHJIC TOKOM TPEHHMHTa — yBEK BepTUKaiHa. Takohe, mariema ma cy edekru

U3paKEHHU]H Ha Y30pKY MJIQJIUX UM J0OPO TPEHUPAHUX UCITUTAHUKA.

TpeHuHr ce yrmaBHOM cacToju on 3-4 cepuje ca 6-12 moHaBibama y CEpHjH, 3aBUCHO O]
TpeHaxHor onTepehema. Ako ce mpumemyje Behe ontepeheme momohy Texer 3amajua Koju
JIOBOJIM 10 CMamkeme Op3uHE W3BOhEma MOKpeTa OHJla C€ M3BOJIM Mamu Opoj MOHaBJbamka U
06pHyTOo. C 003UpOM Ha peaTUBHO HOBHM MOJEN TPEHUHTA M ¢ OO03MPOM Ha CIECHU(PUIHOCTH
EKCIICHTPUYHE KOHTpakuuje Huje u3HeHalyjyhe na mocroje camo rpyOe mpernopyke, a He
neuHUCAaHU MTPOTOKOJIM TPEHUHTA ca acrmekTa oOuma u uHTeHsurteta. Heonmxoxan je sehu 6poj
HCTpaXMBamba KOju O ce OaBHO OBOM MPOOJIEMATHKOM Y HAPEIHOM MEPUOy U Ha OCHOBY KOjUX
Ou ce ao0mie jacHMje HWHCTPYKIMjEe 3a MPOrpaMUparke€ OBOT MOJATUTETa EKCIICHTPHYHOT

TPEHUHTA.

TokoM TpagWIMOHATHOT TpPEHWHra CcHare, kKaaa ce paad ca ontepehemnma OiarcKUM
MaKCHMAaJTHUM, TOKOM €KCIEeHTpHUYHe (aze MOKpeTa OCTBapyje ce cyOMakcuMmanHo ontepeheme
oko 40-50%ox makcumanuo moryher (Sheppard et al., 2008)a apyre crpaHe, BeIHKH Opoj
UCTpaOXKMBamka j€ II0Ka3a0 Ja CKCICHTPUYHH TPEHUHI CHare, HAapOYHTO Ca BEIHKHM
onrepehemeM, WMa KPUTUYHY BaXKHOCT Y OCTBAapHBaWmy TO0OJbIIaka KOHTPAKTHUITHUX
KapakTepUCTUKa W Mace Ha pa3luuuTHM y3opuuma nomynamuje (Asmussen, 1953)[dakme
u3riiefla Jia MMa CMHUCJIa TPETIIOCTaBUTH Jla j€ MNPHUMEHA eKCIECHTPUYHOT TPEHHWHIa ca
HajontepehemeM eprKkacHa cTparerrja y iuby nosehama napamMerapa MUIMNHUAX CIIOCOOHOCTH

(Dufour et al., 2004).
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1.8 AKymHu edhekmu eKcCyeHmpu4Ho2 mpeHuHaa

Paznmuute crpareruje 3arpeBama ce Beh Jyxe BpeMeHa KOPUCTE Y CIIOPTCKUM aKTHBHOCTUMA y
Wby aKTUBUpamka MOTEHIUjalHOr ()EHOMEHa IIO3HATOr TMOJI WMEHOM MOCTaKTHUBAIIH]CKH
norenuujan wiu I[TAIT edekar (Tillin et al., 2009).0Baj ¢penomen ce mpousBoau Hajuemihe
BOJAHOM MHIITMNHOM KOHTPAKIIHjOM CKOPO MaKCHMAaJTHOT WHTEH3UTETA, M MOKA3aHO je Ja TOBOAH
JI0 TIOPACTa EKCIIO3MBHUX aKTUBHOCTH Y MEPUOIY OJ] HEKOJIUKO JI0 HEKOJIHMKO IECETHHA MUHYTA
HaKOH KoHTpakuyje. Hajuemhe npennarann MexaHu3Mu 3a HacTaHaK MOTEHIIMjallUje CYy BE3aHH
3a (ochopuszanujy JaKux JiaHaa MEpOMHO3WHa TokoM wmummhHe KoHTpakuuje (Baudry &
Duchateau, 2004)uTo mociaeauyHo T0BOIM 10 moBehaHe OCETIHMBOCTH MUIIMNHUX MOTOPHHX
HEypOHa BUIIET pena, IMTOo ce Takohe HaBoau Kao edekaT KOju JOBOAM IO MOCTAKTHUBAIIH]CKE
norenuujanuje (Tillin et al., 2009) Hekonuko paznumuutux ¢axkropa (00MM, HHTEH3UTET, BpeMe
ormopaBKka kao W Tun MummhHe KoHTpakuuje) nerepmuHumy ITAIT edexkar u muxoBa
koMOuHanuja u3raena oapehyje na i he ce I[MAIl edexar mojaButu mmm he ce 3anpaBo mutirh
JIOBECTH y CTame 3amopa 0Oe3 mopacra crmocobonoctu (Gourgoulis et al.,, 2003)Tako cy
NPETXOJHA HCTPaXMBambha aHAIM3MUpajda TPUMEHY HM30METPHjCKUX, HM30TOHHYHHX U
excienTpuunux Mummhaux akija (Duthie et al., 2002; Hamada et al., 2000; Kilcufal.,
2007).Crynuje cy mokasaiie Ja u30MeTpHjcka KoHTpakimja goBoau (Esformes et al., 2014y
ue nosoau (Foland et al., 2008)o nmobosbimama y pusrnukum atpubyTrma crioptucra. [Ipumena
TUHAMUYKUX onrTepeherma (Ca KOHIEHTPUYHOM M CKCIIEHTPUYHOM (ha3oM IMOKpeTa) Takohe je
yTBphUBaHa, M TIOKA3aHO je Ja M000JbIIaBa BPEAHOCTH CKOKA Y BUC HAKOH NMPUMEHE MOJIydydrha
ca nomatauMm ontepehemem ox S5RM (Kilduf et al., 2007).Ca mpyre crpane, Echopmec u
capanuuin (Esformes et al., 2011yrBpaunu cy na HE MOCTOjH MPOMEHA Y JAMHAMHYKHM
napameTpuMa KajJia ce HEMOCPEIHO Mpe TecTa mpuMemnBaio onrepeheme og 3RM y motucky ca
kiayne. Konauno, mpumena umsouHepuujanHor onrtepehema y octBapuBamy [IAIl edexra je
HOBHJET JJaTyMa M ca CBera HeKOJHMKO UCTpakuBama. M3ouHepiujanHo ontepeheme ce yriaBHOM
KOPUCTHJIO Yy TIpolleCMMa pexaOuiIuTalje W TMpEeBEHIMje TOBpena, Ma He 4Yyad HEIO0CTaTak
HUCTpaXHWBamka O TMPUMEHH OBe MeroAe y wucnosbaBamy I[IAIl edexkra. Mnmak, moryhe je
IPETHOCTaBUTH Jja OM MpUMEHa U30MHEpIUjaTHOT onTepeherma Moria /1a n3a30Be aKyTHE eeKTe

nopacra CrioCOOHOCTH Ha Y30pKY pazIHMuUTHX MOMyJalnja CIIOpTUCTA.
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2 IOCAJIAIIbA UCTPAYKUBAHHA

Y paagy xoju cy o6jaBuau 2006. rogune Ocrtojuh u capamnuuum (Ostojic et al., 2006)
aHaTU3UPaIn Cy pusnuke ¥ HU3NOJIOIIKE KAPpaKTEPUCTHKE CIUTHHUX Komrapkaia (N=60),u3 ner
TUMOBa Koju cy ce TakmMuuuiu y IlpBoj murn Cp6wuje. Ilpoceyna BHCHHA LETOKYITHOT y30pKa
kormapkamia je ouna 199.5+£8.2 cmpupoceuna Texxuna 96.5+11.2 kgyu npocedyna BUCHHA CKOKa
yBuc VJ je 57.4%7.7uentumerapa. llemokynan y3opak je MoJieJbeH IpemMa MO3UIIHjH Urpada y
tumy Ha O6exoBe (N=20),kpuna (N=20)u niearpe (N=20). Urpaun Ha MO3UIMjH IICHTPa Cy OWIN
3Ha4YajHO BUIIM U TE€XH Yy nopehemy ca urpaunMa Ha NO3HMIMjU Kpuia U OeKa, I0K Cy Urpadd Ha
NO3MILIMjU KpHJia 3HAUajHO BUIIM U T€XKH OJ UTpada Ha nmo3uiuju 6exa. Takole, HeHTpHU cy uManu
Behu mporieHaT MacHOT TKMBa y mopehemy ca KpuiauMma W OEKOBMMA, alM 3HA4YajHO Mambe
BpeaHoctn VOomax y mopehemy ca kpwinMma u 6exoBuMa. Huje OWUI0 CTaTUCTUYKK 3HAYajHE

pa3iMKe y BUCHHH CKOKa YBUC U3Mel)y urpada Ha pa3nuyuTUM MO3ULMjama.

[MTopehemem BpXyHCKHUX (HAI[MOHATHM WJIM MHTCPHAIMOHAIHHM WIPavyd) M KOIIapKalla HIKEr
HuBoa Takmuucia Jleaexcerpakt u Koxen (Delextrat & Cohen, 2008}y yrBpawau ga cy
CJINTHH KolllapKaim 3Hauajuo arwiauju (T-tect, 3a 6.2%)u ckounnju (VJ,3a 8.8%)y nopehewy
ca HEEeNUTHUM KoIIapkammma. Takohe, eIMTHH KoIIapKamy Cy UMainu OoJbe pe3yaTare Ha
W30KHHETUYKOM TECTy CHare eKkcTensopa koieHa (pasnuka onx 20.2%).Kana je tectupana cHara
ropmux ekcrpemureta (0eny npec 1RM) enutau urpaun cy umanu 6osbe pesyirare 3a 18.6%.
3HavajHe paznuke HUje Omino u3mely rpyma y tecroBuma cnpunTa 20 MeTapa U crieu(pUIHOM
KOIIIAPKAIIIKOM TEeCTy ,Kamukaza”. Ha ocHOBy pe3ynaTara ayTopu Mpenopydyjy la y mporpamy
¢bu3nuke mpunpeMe Kolrapkaiia Oy/e BUIIEe KPaTKUX U MHTCH3MBHHX BexOu (10 30 cexynam) u

KpaTkux crpuHTeBa 5 no 10merapa.

Jyknh n capaguunm (2005) cy Ha ocHOBy pe3ynrata aHkeTe 13 BPXYHCKHX KOHIUIIMOHUX
TpeHepa W/WiIM YHHUBEP3UTCTCKUX mpodecopa (HaKTOPCKOM aHAIM30M H3JBOJHIIM  0CaM
JaTeHTHUX AuMeH3Hja (pakTopa) HEONMXOJHHX 3a YCIEHIHO OaBJbCHE KOMApKOM: (akTop

Op3MHCKUX KapaKTEepPUCTHKA KOIIapKallke WUrpe, (akTop BUIIECTpaHE MpPUIPEME KOIlapKaria,
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dakTop aepoOHOT pexkruMa pajga U MaKCUMAITHOT HCTOJbaBama Cuiie, GakTop 0a3udHe MpHUIpeMe
Kommapkamia, (gakrtop yHampehema MEKHMX TKHBa Kollapkaimia, (akTop JIMHAMHYKE THITKOCTH,
daxTop crenuduyUHe EKCIJIO3MBHE CHAare THUIA BEPTHKAIHE CKOYHOCTH U (DAKTOp KOHTpPOJIE

KOIIapKaliKe JIOMTC.

Jla Crajo u capagnumm (LaStayo et al.,, 2008 cy ananmsupanu edexte eKCHCHTPUYHOT U
TPEOUIIMOHATHOT TPEHHWHIa Ca TEroBOMa Ha JOHE EKCTPEeMHUTETE CTapujux ocoba HakoH 11
HeJle/ba BekOama ca 3 TpeHWHTa HeAe/bHO. Y30pak je cactaBibeH on 21 crapuje ocobe
(mpoceuna crapoct 80.2romuna), 11 mymikaparia u 10 skeHa, pactiopel)eHuX y 1Be rpyIe, IpBy
Koja je BexxOanma ekcuentpuyno Ha epromerpy (ECC, n=11)u apyry koja je BexOama ca
teropuMma Ha tpagunnonanad HaunH (TRAD, n=10). ECCrpymna je BexOana eKCIEHTPUYHO Ha
nexxehem epromerpy koju mokpehe MoTop u mpousBoau cuiy Behy on cuie BexkOaua, o6e cuie
ce Mepe W TpHKa3yjy Ha MOHHMTOPY KOJjU je TIOBe3aH ca epromeTpoM. IIpBe nBe Hemesbe je
ontepeheme mporpecuBHo moBehaBaHo kako O0u ce m3bernu epektn DOMS-a. Tlpe u mocne
EKCIEPUMEHTATIHOT TpeTMaHa 00e rpyIie cy TeCTHpaHe: M30MEeTpHUjCKa CHara eKCTeH30pa KOJIeHa,
MOIMPEYHN TMpeceK MUMIMNHOTI BIaKHA KBAJpHIIENCAa, U TPU TecTa 3a CTapHjy HOMyNanujy -
nporieHy Oananca Ha beproBoj ckamu, CroCOOHOCT cWilacka HM3 CTETICHHIIC W PU3UK O] Taja.
[Torpeunn mpecek wmumuhHOr BiakHa ce 3Hadajuo moBehao y o6e rpyme (ECC=61%
TRAD=41%), anu je camo ECC rpymna octBapuia 3Ha4ajaH Hanpenak y cHazu (60%), banancy
(7%) u cnocobHocTu cumacka Hu3 crenenuie (21%).Y tecty pusuka o maaa obe rpyme cy
ocTBapwiIe Hanpenak, anu je camo ECC rpyna mpernuia ca BUCOKOT HUBOA PU3UKa Ha HU3aK HUBO

pHU3HKa OJ1 Maja.

Ackudr u capaguuiu (Askling et al.,, 2003)cy ucrpakuBaiu aa ¥ TPEHUHT CHAre ca
eKCIICHTpUYHUM HanonTepehemem mummha 3aame J0Ke y TPEACe30HN MMa YTHIlaja Ha 10jaBy U
030MJBHOCT TIOBPE/IA 3a/IHhE JI0KE TOKOM CE30HE KOja CIeAu y Tpajamy o1 35 Henesba. Y30pak cy
ynauan 30 npodecnonannux ¢yndanepa llIBencke, paHIOMHU3UPAHO MOJACIHEHUX Y JBE TPYIIE,
TPEHHUHT TPYIMy W KOHTPOJHY rpyny. Mcnuranuiu obe rpymne Cy HAacTaBUIU Ja TPEHUPA]y y
CBOJUM KJIyOOBHMMa, a UCIIUTAHUIIM TPEHHUHT Tpyre ¢y TokoM 10 Henespa y mpece30Hn BexOan
nonatHo 1-2 TpeHuHra HeneJbHO, YKYIHO 16 Tpenunra, Ha ypehajy koju omoryhaBa BexxOame ca
excueHTpuuHuM HagonrtepehemeM. KoHTponHa rpyma HHUje uMana JAoAaTHe TpeHuHTe. MepeHe

CYy HU3O0KHMHCTHYKA CHara 3ambC JIOKC HOMOhy HN30KUHCTUYKOT JUHAMOMCTpa 3a CBAKY HOTY
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nocebHo, Op3uHa Tpuama 30 metapa u3 jereher crapra, macuBHa (DJIeKCHja KyKa OMPYKECHOM
HOTOM moMohy duiekcomeTpa. Koa TpeHuHr rpyre je gouuio no nmosehama cHare Muimnha 3aame
J0xe U 'y KoHueHTpruHoj (15%)u y ekcueHtpuynoj koHTpakiuju (19%), 1ok KoJ KOHTPOJIHE
rpyme Huje Omio 3HauajHe mpoMeHe cHare. bp3una Tpuama 30 MeTapa je 3HauajHO MoOOoJbIIAHA Y
tpenunr rpynu (2.3%) 10K je KOI KOHTPOJHE Ipyle ocTajda HempoMmermeHa. [loBpene 3aambe
JOX€e M BEIWYMHA IOBPEIE Cy PErHCTPOBAaHE TOKOM IIEJIOKYITHOI Tpajama HCTpaxkuBama (46
Henesba). YTBpheHo je aa je Opoj moBpena 3a1ibe JI0XKe 3HaYajHO MalbU KOJI UCIIUTAHUKA TPSHUHT

rpyne (3 o0x 15)y nopehemy ca onrmMa koju HuCy goaaTHO BexOanu TpenuHr cHare (10ox 15).

®panku u capagaunu (Franchi et al., 20174) cBom HegaBHO 00jaBJHEHOM MPETIICAHOM WIAHKY
aHAJIM3HMpajy NMPOMEHE y MUIIMhMMa Kao OAroBop (azamraiujy) Ha caMo EKCHEHTPUYHU WIIU
caMO KOHIICHTpUYHHU TpeHUHT. [Ipu nopehemy edekara XpoHUUHOT onTepehema jeTHOM BPCTOM
TPEHWHTa Ha XHUIepTpodujy MUIInha UCTpaKuBamka Cy MOJIE/beHa y MIECT Ipyla mpeMa METOI!
nporieHe. M3aBojeHa Cy YeTUPH HCTpaKMBama y KOjUMa j€ 3a METOJl MPOILIeHe XumnepTpoduje
MepeH o0uM muInha, U 1Ba UCTpaXHBamka Cy MOKa3aja Jia oCcToje 3HauajHo 00JbU pe3yiaTaTu y
noehay o0uma wmummha Kajga je KOPHIUTEH EKCIEHTPUYHM TPEHHUHT Yy OJIHOCY Ha
KOHIICHTPUYHHU TPEHUHT. VIHTEpecaHTHO je na Huje OWIOo 3Ha4yajHUX MpoMeHa o0MMa Muimha
KaJa Cy MEPEHH JOHH CKCTPEMHTETH, Y 00a HCTpaXXHBama TNe TOCTOje Pa3JIUKe Cy MEPUIIH
oOuMe ropmer nena Tena. M3ABOjEHO je W JIeCeT HUCTpaKMBama Koja Cy 3a METOJl MPOIICHE
KOPUCTHJIa MEpEeHh¢ aHaTOMCKOT IONPEYHOr mpeceka Mumuha. J[Ba ucTpaxuBama Cy MokKasaia
Jla TIOCTOj€ 3HAuajHO OO0JBM PE3YNTATH Kao IMOCJIEIUIla CaMO EKCIEHTPUYHOT TPEHWHTA Y
nopehemy ca caMo KOHIICHTPUYHUM TPEHUHTOM, jeTHO Y KOME CYy MEPEHHU €KCTCH30PH KOJIeHa |
JeAHO y KOMe cy MepeHH (JIeKCOpH JIakTa. AYTOpH 3aKkJbydyjy Jla joll YBEK HEMa JIOBOJHHO
JI0Ka3a Ja eKCIeHTpHYHa BpPCTa TPEHHMHTra 3Ha4ajHO MoBehaBa aHATOMCKU TMONPEYHU IMPECEK
mumuha y nmopehemy ca KOHICHTPUYHHM TpeHHHroM. CaMo JBa UCTpakKWBama Cy Kao METOJ
MPOIICHE KOPUCTHJIA BOJIYMEH MHIIMha W HU JEIHO HHje J0Ka3zalo O0oJbe pe3ysTare Kao
NOCJIEIUIy BpCTE CIPOBENEHOI TpeHHHra. M3/1BOjeHO je IIeCT MCTpaXHBama TIle je METO.
nporieHe nedsprHa Mummha. 3HauajHo 00JbU e(DEeKTH Cy TOKAa3aHU CaMo Yy JeTHOM HUCTPaXHUBABY
y KOMe je MepeHa nebspuHa (biiekcopa J1akTa U TO HAaKOH €KCIICHTPUYHOT TPEHWHTA MpH Behum
Op3uHaMa, 0K KOJI CriopHjer u3Bolema BexkOu Huje ouio paznuke y epextuma ECC tpenunra y

nopehemy ca epektuma CON Tpenunra. Hu jeqna ox ueTupu M3/BOjeHE CTyauje HUje J0Kazaia
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3Ha4ajHO 00Jbe pe3yaTaTe MPOIeHOM MHUIMhHE Mace OyTHHE Kao IMOCJIEeIUIle BPCTE TPEHUHTA.
VYKyIHO TIeT UCTpakKMBama Cy Kao METOJ NMPOIEHE KOPUCTHIIA MEPEHE IOMPEYHOT IMpeceKa
mumuhaux BiakaHa tuna |, u Tpu wucTpakuBama cy Mokazala 0oJbe pe3yiTare HaKOH
EKCIICHTPUYHOT TpeHuHra ca Behum wuHTeH3uTeTOM (Op3MHOM wuU3BOhema) y mopehemy ca

KOHICHTPUYHHUM TPCHHUHI'OM.

VY ucrpaxuBamy 00jaBibeHoM 2012.roqune Ckanian u capagaunu (Scanlan et al., 2012y
nomMohy BHJEO TEXHOJOTHje aHATM3HPAIN BPEMEHCKO-NIPOCTOPHE AKTHBHOCTH KOIIAPKAIIHUIA
(y3opak N =12; crapoct: 22.0 £ 3.7roanHa) TOKOM TpH YTaKMHIIE TPBEHCTBa AyCTpaiuje.
[Topen oBe aHanmu3e, TOKOM 0caM yTaKMHUIA KOJ Urpadyuia je npaheHa KOHIEHTpalMja JaKkTaTa y
KpBU U cpuaHa ¢pekBeHna. Komapkamuiie TOKOM yKYITHOT Tpajama yrakMule npehy 5214+315
MeTapa W TMpocedyHo HampaBe oko 1752+186 kperwn; 39+3% ykymHOr BpeMeHa YTaKMUIIE
M3BOJIC KpeTama HUCKOT MHTE3WTETa, YMEPEHHM HHTE3uTeTOM ce Kpehy 52+2% Bpemena, a
5+1% BpemeHa NMpoBey Y KpeTamby BUCOKOT MHTE3UTETAa. AKTHBHOCTH KOj€ YKJbYUY]y KpeTame
ca sontoMm (npubmunr) ymHe 4+1% ykymHOr BpeMeHa Tpajamba yTaKMHIE. AHAIU30M II0
no3ulyjama y TuMy yTBpheHO je Ja urpauuiie Ha CIIOJbHUM MO3UIMjaMa U3BOJIE BUILE KpeTamba
ca jonToM (ApuOIUHT), a Mamke CTOJ€ M XO0/ajy OJf MIpayMila Ha YHYTPalIkbHM IO3MIHjaMa y
tumy. TokoM Bpemena mpoBeneHor y urpu (Live Tim@ 3abenekeHa je mMpocedHa BPETHOCT
cpuane pexsenie o 162+30TKynaja y MUHYTH, 0K KaJa ce IIOCMaTpa YKYITHO BpeMe Tpajamba
yTakMHUILe TIpoceyHa BpeaHocT je 136+6 orkynaja y munytu. M3mepeHna je nmpocedHa BpeJHOCT

nakTara y KpBu o 3.7+1.4mmol/ LTokoM TakMHuYermba.

Mekunuc u capaguumm (Mcinnes et al., 1995) cy npatunu cpuyany ¢QpekBeHIy |
KOHIICHTPAIlMjy JIaKTaTa y KpPBU OcaM KOIIapKalla TOKOM TPEHHMHI yTakMmuiia HammonamHe
komapkamike yure (National Basketball League - NBAycrpanuje u Hosor 3enanma. Takohe,
noMohy BHIE0 TEXHUKE aHAIM3WPAHO je KpeTame urpada TokoM yrakmmuie. [Ipocedna cpuana
¢pekBeHa u3MepeHa TOKoM yrakmuie je 164.9 orkymaja y munytu mro je 86.8% on
makcumaiHe cpuane ¢ppekserie (HRmnay, 10K je TOkOM urpe nmpocedyna cpuana ppekpenia 168.4
otkyiaja y Munytu (88.7%o01 HRmay. IIpoceuno komapkamu 65%Bpemena yrakmuiie win 75%
BpeMEHa Wrpe MpoBeay ca cpuyaHoMm (pekBeHiioM Behom onx 85% on MakcuMmaliHE cpyYaHe
¢pexsenne. OBa aHanmu3a je MokKasaia Jla ce TOKOM Tpajama yTakMHIle Urpadn Kpehy HUCKUM

uHTe3uTeTOM BUIe on /5% Bpemena. Kaga je aHanmu3upaHo BpeMe Wrpe 3aKJby4eHO je Jla ce
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urpaun Behu neo BpemeHna (60%) kpehy umHTeH3uTeTOM BehuM o Xomama. Kperama BHCOKHM
uHTEeH3UTeTOM Hrpayn kopucre 10% ykymHor BpemeHa, wim Buie on 15 % Bpemena wurpe.
[IpoceuHo Tpajame CBaKe KpEeTHE je Mame Of 3 CeKyHJE, a JellaBamba Ha TEPeHY Ce Memajy y
npoceky cBake 2.2 cekyHnie. [Ipocedna u3mMepeHa KomunHa Jlaktara u3Hocu 6.8 mmol/L, ok je

HajBHINA K3MEpPEHa KOHIIEHTpalrja jakrtaTa omna 13.2mmol/L.

e Xojo u capagnunu (De Hoyo et al., 2014) cy Ha y3opky on 36 muaaux dynodanepa (U-17
1o U-19) yrephuBanu edexar nsouHepipjaaHor Tpeaunra (monydydam u leg curl) y tpajamy o
10 Henespa Ha WHIMACHIY TIOBpeNa M cropTcke nepdopmance. Dyndanepu Cy MOACIHEHH Y
KoHTposiHy rpymy (N=15; crapoctu 17 + 1 roamna, mpoceyna BucuHa 178.24 + 1.25
IICHTUMEeTapa; TejdecHa Maca 73.12 + 2.56kwmimorpama) M eKclepuMeHTaiIHy rpymy (Nn=18;
crapoctu 18 * 1; Bucuna 177.86 * 3.12;renecna maca 70.87+3.87)koja je Bexxbama 1-2
TPEHUHTa HeesbHO, 3-6 cepuja o 6 moHaBJbarkba Ha W30MHEPIIMjaTHO] MaluHU. Pesynrtatu cy
MOKa3aJIk Jia ce€ Tpyla Koja je MpUMEHmHBaia U30MHEPIHUjATH TPETMaH OJUIMKOBajia 3HA4ajHO
MamuM OpojeM moBpena (u3pakeHo mpeko Opoja moBpena Ha 1000 catu TpeHuUHTra).
W3ouHepryjamHu TPEHUHT je T0Beo Ja rnobdosblnama pesyirara y ckoky CMJ 3a 7.6%,06p3unu
Tpuaba 10 merapa 1%, 20merapa 1.5% u 10 merapa u3 nereher crapra 3.3%. McroBpemeHo,
KOHTPOJIHA Tpyla je MMajia HemTo Jomuje pesynrare y tectoBuma CMIJ (-1.7%), Op3unu
tpuatba 10 merapa (-0.3%), 20merapa (-0.1%)u Hemro Gosbu pesyntar y tecty 10 metapa u3
nereher crapra (0.2%). Ha TecroBuMa CrocOOHOCTH, €KCIIEpMMEHTAlIHAa TpyIa je OCTBapuia
3Ha4ajHO Oosbe pesyntare (Benmumunna edekra: likely to very likely y tecroBuma cripunat Ha 20 m
(ES=0.37), 10 muerechu crapt (ES=0.77), u ckok ca moayuayumsem CMJ [ES=0.95). Ayropu
3aKJbYy4yjy JAa je M30MHEpUUjaIHW TPEHHHI y Tpajamy oa 10 Henmesba MOTEHTHA CTpaTeruja

cMamema Opoja moBpena, ald M MoOOoJbIIama CIOPTCKUX MeppopMaHCH Ha Y30pKY MIaaux

dbynodanepa.

e Xojo u capaguunu (De Hoyo et al., 2015B)y Ha y30pky on 23 31paBa, GU3NYKH aKTHBHA
UCTMTaHUKa MyIIKOr mona (crapoctu 22.29 + 2.45romune), nopenwin edekTe JBE BpCTE
TPEHUHTA Yy Tpajaky oA 6 Hemespa. McmuraHuim cy CBpCTaHM y Tpyny Koja je BexOana
nojaydyyam Ha SMit mamuau oxHocHO TpamuioHanuud tpeHuHr (TT; n=12; crapoct 23+3
rojvHa; TenecHa maca 76.51+7.46kunorpama; TenecHa BucuHa 177.24+4.6lueHTumMerapa) u

rpyny Koja je BexkOana WMCKOpak (XOPH3OHTAJIHY KpETHY) y3 ymoTpeOy HW3OWHEPIIH]jaTHOT
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tpenaxkepa (HFT; n=11; crapoct 22+2; Ttemeca wmaca 77.47+8.02; TenecHa BHCHHA
176.63£2.27)006¢ rpyne cy umaje 3 TPSHHHTa HEIE/bHO ca IMOCTENEeHHM TToBehameM o0uMa 011
5 no 8 cepuja ca 8 nonasspama. Ode rpyre Cy nMalie 3Ha4ajHO MOO0JBbIIAE PE3YNTaTa y TpUahy
10 merapa (TT: -0.17 £ 0.27 s, p = 0.05 vs. HFT: -0.11 +®4, p = 0.01)¥ rtecty Tpuama 20
merapa TT rpyma je 3HadajHo modossmmana pesyarar (-0.05 + 0.6 s; p = 0.04y1u ve u HFT
rpyna (-0.02 + 0.05 s; p = 0.23Pe3ynratu ananuse Tecra Tpuaba 10 m 20 metapa cy mokasaiu
Jla HEMa 3HavajHe pa3jivKe u3Mel)y rpyma Kao rmocieauna TpeHuHra. Y ckoky y suc CMJ rpyma
TT je octBapuia Behe mobospmame (4.92 = 2.58 cm; p = 0.00by HFT rpyne (1.55 + 2.44 cm;
p = 0.05)u mocroju 3HauajHa pasnuka u3Mely rpyma kao mociueania Tpenunra (p=0.004).
AyTopu 3aKJby4yjy Ja TPaAUIIMOHATHN TPEHUHT Naje 6osbe edekte y ckoky y Buc CMJ y omHOCy
Ha WM30MHEPIMjaTHU TPEeHUHT. Y TecTy Tpyama 10 merapa obe rpyme cy ocTBapuie 3Ha4ajHO
noboJblambe JOK je y TecTy Tpuama 20 merapa camMoO TpagullMOHAJIHU TPEHUHT JOBEO [0
3HA4ajHO OOJHET pe3yJiTara.

Caouno u capaguumu (Sabido et al.,, 2017ky yrBphuBamm edekre jemaHOr ITOJATHOT
U30MHEPIMJATHOI TPEHUHIa HEIEJbHO Ha HEKOMUKO (u3nukux aTpubyTra mnpodhecHOHAIHUX
pykomerama. YkynHo 18 pykomerama je TmoAeb€HO Yy JBE TIpyIe, KOHTPOJIHY U
eKCIICpUMEHTAIIHY, KOja j€ y3 HaCTaBaK CTaHIap/IHOT TPEHHHTa CHAare Koju cy o0e rpyme 70 Taaa
KOPHUCTHUJIE, TPUMEHHBAJIa M M30MHEPIIMjATHH TPEHUHT, TTOJTydydam, 4 cepuje ca 8 moHaBbama.
barepuja TectoBa je campikaia MakcUMaliHy Op3uHy u30adaja, arnconyTHy cHary (1RM), ckok ca
noryayutbeM (CMJ), 20 m cnpuHT, TPOCKOK M BPEIHOCTH MAaKCHMAllHE EKCIIEHTPUYHO-
KOHIICHTPUYHE CHare wu3MepeHe y mnoiydyusy. OOe rpyme cy TONpaBHie BPEIHOCTH
MaKCHUMaJIHe cHare, crpuHTa Ha 20 MU CKOKa ca MOIydydmheM U 0€3 CTaTUCTHYKE 3HA4ajHOCTH
u3Mel)y rpyna, anu je caMo M30MHEpIIHMjaliHa rpyma 3HauajHO MOIMpaBHiIa Pe3yNTET Y TPOCKOKY, U
3a jeAHy W 3a Apyry Hory. M3ouHepuujanHa rpyna je moka3aja CTaTUCTHYKU 3HA4ajHO 0oJbe
pe3yaTaTe y eKCIEHTPUYHO] M KOHIICHTpUYHO] (a3 wu3Bohema moydydma. AyTopu Cy
3aKJbYYHMIIM J1a je 3HavajHe (usnuke aTpulOyTe y pyKoMmMeTy Moryhe moOoJbIIaTH J0JaBalkbeM
JEAHOT W30MHEPIMjaTHOT TPEHUHTa HEJeJbHO, Harjamanajyhu npakTHuHy NPUMEHJBUBOCT OBOT

KpaTKOTPajHOT TPEHHUHTa 3a yHarpelheme CIopTCKUX neppopMaHcH.

Hopopana u capagnuimu (Norrbrand et al., 2008y 5-nenespHoj cTyauju ca 2-3 TpeHHHTa

HenesbHO (YKynmHO 12 TpeHuHra), 4 cepuje ca 7 yHHJIATEpalIHUX €KCTCH3H]ja JIeBE HOTE TOKa3an
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Cy Ja W30MHEPIHjATHA SKCICHTPUYHU TPEHUHT OCTBapyje 3HAUajHO Behu MmopacT MaKCHMAaJTHE
BOJbHE KOHTpPaKIMj€ U YaK JABOCTPYKO Behm edekar Ha xunepTpodujy Mummha oa cTaHaapaHOT
TpeHUHTa cHare. McnurtaHuny cy TMOAeJbeHH Y JBE Tpyle, jenHa rpyna je BexOana
TpaJAMIMOHATHA TPEHUHT CHare Ha kiacuuyHoM TpeHaxepy (WS, n=8,mpoceune crapoctu 39.4
+8.1 roamua), a Apyra HMACHTHYAaH paj, ald Ha H3oMHepuujanmHom tpeHaxepy (FW, n=7,
npoceude crapoctd 39.1 + 9.1roauna) y3 ekcueHTpuyHO Hagontepeheme. CBU HCIUTAHUIU Cy
Ounmu 0e3 MCKYCTBa MJIM Cca MajlUM HCKYCTBOM Yy TPEHHHIY CHare JOomHX ekcTpemurera. Oda
TpeHaxkepa cy oOe30ehuBana pajg exkcTeH30pa KOJEHAa y3 HCTH OOMM IOKpera. MepeHu cy
MaKCHUMaJlHa BOJbHA M30METPHjCKA CHJIA €KCTEH30pa KOJieHAa M OOMM TOjeIMHAYHO 32 CBaKH
MUIIMh KBaJIpHIIeTica, Kao ¥ BPIITHA BPEIHOCT CHAre W paj Mo cepujama. BoiyMeH KBagpuiienca
neBe Hore ce moBehao 3a 6% koJ BcUTaHWKA KOjU Cy BEKOATM Ha H30MHEPIH)jATHOM TPEHAKEPY

y nopehemy ca 3% ko rpyrme Koja je BexxOana TpaJAullMOHAIHN TPEHUHT CHAre.

CauyHO MCTpaKUBarbe ca CIMYHUM pe3ynatatuMa crposenu ¢y Tem u capagnumu (Tesch et al.
2004).Ucnuranuiy, 21 pusnyku HeakTUBaH MyIIKapail 1 skeHa crtapoctu usmelhy 30-56roauHa,
noaesbeHu cy y 2 rpyne. Mcnuranuuu ULRE rpyne BexOanu cy TokoM 5 Hezlesba yHUIATEPATHH
TPEHUHT CHare JieBe Hore, 2-3 TpEeHHWHra Heae/bHO, 4 cepuwje ca 7 TOHaB/bamka Ha
M30MHEPIMjaTHOM TpeHaXepy. MepeHu cy cHara u BoJXyMeH Mmummha ompykada koseHa. Kao
nocjeaula TpeHUpama Ha M30MHEpIUjaIHOM TpeHakepy BosiymMeH mumuha je mosehan 8.8%,

I[OKje CHara oCTtaJia Ha UCTOM HUBOY.

Ha y3opky 28 Miagux criopTrcta MCKYCHHX Y TpeHUHTY cHare, Bokep u capagnumm (Walker et
al., 2016)yrBphuBanu cy eekTe aKIIEHTOBAHOT EKCI[CHTPHUYHOT TPEHUHTA CHAre (CKCIICHTPUYHO
onrepeheme=KoHICHTpHYHO  omnrepeheme+40%) ©  TpPagUIMOHATHOT  E€KCIIEHTPUYHO-
KOHIIEHTPUYHOT TpeHHWHTa y Tpajamy o 10 Henespa u ykymHor oouma 6 cepuja (3 ca 10RM u 3
ca 6RM omrepehemem). ObOe ekcriepuMeHTallHE TpyIe Cy MMajie MCTH TPEHUHT, allid je rpyra
KOja je BexOarna akIeHTOBaHHW TPEHUHI MMaJa 10JaTHO onTepeheme TOKOM eKcleHTpuuHe (ase
pazna y ogHOCY Ha KOHLEHTpUYHY (a3zy paga. KontponHna rpyma je HacTaBuia cBoje BexOame
Koje je yoOWuajeHO 3a HCIHUTaHWKe, HUCY HMalM MoceOHe TpPeHWHTe cHare. MakcumaliHa
MPOJYKIIMja CUJIE MEpPEHa j€ TECTOM YHMJIATepaIHE M30METPH]JCKE M30JMHAMUYKE KOHTPAKIIH]je
EKCTeH30pa KOJIEHA, a paJHU KalalUTeT TeCTOM IOHaBJbama /10 OTKa3a EKCTEH3Hje KOJICHA.

PesynraTu ucTpakuBama Cy MoKa3ajd Ja je aKlEeHTOBAaHU E€KCIEHTPHUYHU METO/ TPEHUHTa HMao
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CTATUCTUYKHU 3Ha4YajHO 00Jbe edeKTe y pa3Bojy MUIIMhHE Mace, YKYITHE pajHe CIIOCOOHOCTH Kao
U MuUmMhHE aKTHBalWje OJ TPAIUIMOHATHOT W30WHEPIUjATHOT TPEeHWHTa. MakcHuMaaHH
M30METPUJCKH OOPTHM MOMEHT C€ 3HauajHO MOoBehao HAKOH AaKIEHTOBAHOT EKCIEHTPHUYHOT
tpennnara (18+10%, p<0.01) y mnopehewy ca konrporHom rpynom (1+5%, p<0.05).
N30KMHETHYKN €KCIICHTPUYHU OOPTHH MOMEHT je€ 3HavyajHO moBehaH caMO HAaKOH aKIIEHTOBAHOT
excrenrpuunor tpenunra (10£9%,p<0.05).croBpeMeHo, KOHIICHTPHYHU OOPTHH MOMEHT Ce
noJjeIHako 1oBehao M HAaKOH aKICHTOBaHOT ekcieHTpuuHor TpenuHra (10+£9%, p<0.01) u
HAKOH TpaJuIUOHATHOT TpeHuHra cHare (9+6%, p<0.01). Tecr moHaBsBama A0 OTKasa je
MOKa3ao Jla TMOCTOjH TMOOOJBIIAEe y pe3yiTaTuMa Tpymne Koja je BexOanga akIeHTOBAaHH

excreHTpuuHu TpeHunr (28%,p<0.05).

Tayc-daxapao u capaxuuum (Tous-Fajardo et al., 201&y y cryauju koja je Tpajaga 11
HeJle/ba Ha y30pKy o1 24 miana gyndanepa crapoctu n10 18 roguHa mimaHcKe HallMOHATHE JIUTE
nopenuin epeKTe TOJATHOT EKCICHTPHUYHOT TPEHHWHTa ca HajonTepehemeM M BUOpaAIMOHOT
TpeHuHTa (EKCIIepUMEHTAJIHA TPYIIA) Y OJHOCY Ha TPAJAUIIMOHAIHN TPEHUHT CHAre ca TerOBUMa U
moMerpuje (koHTposiHa rpyma). O0e rpyrme ¢y mopea peloBHUX TPEHHHIa y KIyOy JOIaTHO
JeIHOM HeAe/bHO BekOalle TPEHUHT CHAre pasiuyuTUM MeTojama, a TecTHpaHe cy Op3uHa,
Op3una mpomere mpasiia (V-cut tes), caara u ckouHocT. EKCriepiMeHTaIHa IpyIa je ocTBapuia
3Ha4ajHO OoJbe pesynrate (BenmumHa edekra: very likely to likely y 6p3unu mpomene mpasua
(ES 1.42), rpuawy 10 (ES 1.17)u 30 merapa (ES 0.98) u Bucunu ckoka (ES 0.69) rokom
Mepema S CKOKOBa Be3aHo. [IpoleHTyanHo, eKcriepuMeHTaliHa Tpyma je mo0oJblnana pe3yirar y
TecTy mpoMeHe npasna 5.7%,y tpuamy 10 m3a 1.6%mu y tecty ckok y Buc CMJ 4.4%.Y tecty

Tpuamba 30Mmerapa pesynrar je cnabuju 0.2%.

Mepehu paznuke y epexTuma ceMOTHEBHOT TIporpaMa paja ca HeaKTHBHUM 0co0amMa >KEHCKOT
noja Xoprooahu u capaguumu (Hortobagyi et al., 2001y ananusupanu pasnuke y epextuma
TPEHUHIA CHare ca eKCIEHTPUYHUM HajonTepehemeM U CTaHAapAHOr TPeHUHra cHare. Tokom
celaM y3acTOIHHX JlaHa o0e rpyme cy BexoOane 5-6 cepuja ca 10-12 nonaBibama ¢uiekcuje u
eKCTEeH3H1]€ KBaJpHUIIETICa JIEBE HOTe Ha M30AMHAMUYKOM JMHAMOMETPY ca onrtepehemeM Koje je
oaroapasio 60% ox 1RM. Cuara je mepeHa TectoMm 3 MakCHMallHa TIOHAaBJbamka. EKCIieHTpUYHA
cHara rpymne koja je BexkOana ca eKCUEeHTpUYHUM HajonrtepehemeM je moBehana 27% nok je

HaKOH CTaHAapAHOr TpeHuHra cHare mnosehana 11%. HakoH TpeHMHra ca eKCIEHTPHYHUM
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HajonTepehemeM KOHIICHTpUYHA cHara je moBehana 27% MoK je HaKOH CTaHAapIHOT TPEHUHTA
noBehana 26%. ['pynu xoja je BexOama ca EKCIEHTPUYHHM HagonTepehemeM TOKOM
excreHTpuuHe (asze paga onrepeheme je moBehano 40-50%.11poceuno, rpymna koja je Bexbana
TPEHUHI Ca EKCLEHTPUYHHMM HajonTepehemeMm umana je ABOCTpyko Behe moBehame cHare y

OJIHOCY Ha IpyIly Koja je BexkOasa TpaJullnoOHaTH! TPSHUHT CHare.

VY wMmera-aHanu3u o0jaBibenoj 2017. romune Mapoto-U3kyunepno m capaguunu (Maroto-
Izquierdo et al., 2017A)0yxBaTuiu cy pe3ynrate 9 UCTpakuBamba TOKOM 22 FOJMHE, Ca YKYITHO
276 uciutanuka, o eheKTUMa TPEHHUHTa ca eKCIIEHTPUYHUM HajnonTepehemeM Ha TpeHakepuMma
ca 3amajueM (M30MHEpLUjaTHH TPSHUHT). Y UCTPaXKHUBaby pa3iinka W30HHEPIUjaTHOT TPECHUHTa
Y TPaJUIMOHAIHUX TPEHHHIa CHAre YKJby4eHa Cy CaMO UCTPAXHBAKka Y KOJUM Cy KOPHUIITCHU
W30UHEPIIMjalTHA TpeHaXepH, BekOe ca ca000JHUM TEroBMMa W KIIACHUYHU TPEHAXKEPH ca
teroBuMa. I[IpukynspeHH pe3ynaTatd Ccy TMOAebeHH y S moarpyma mpema Bapujadiiama:
makcumaiHa cuara (CON, ECCunn 06€), mumrhia cHara (M30TOHHYHA WM H30KWHETHYKA, ajlH
camo CON konTtpakije), xuneprpoduja, crnocooHoct ckoka yBuc (CMJ) u Op3una. Mera-
aHaiM3a je MoKasaja 3HayajHO OoJpe pe3ynTare paja ca eKCUEHTPUYHHMM HajxonrtepehemeM y
OJTHOCY Ha TPaIWIIMOHAIHU TPEHUHI CHare W TO Yy EKCIUIO3MBHO)j CHa3u (KOHICHTPUYHO] U
EKCICHTPHYHO]), MHUIIUNHO]j CHa3W, XumepTpoduju Muinnha, BHCHHH BEPTHUKATHOI CKOKAa H
Op3uHU Tpyama. Y UCTOM PajJy ayTOpH 3aKJbydyjy Ja, HaKO MOCTOj€ UCTPAXKHUBAKA O paziIuKama
y e(eKkTMMa TpeHHMHIa ca EKCLEeHTpUYHMM HazonTepehemem Ha ypehajuma ca 3amajuemM u
TPaIUIIMOHATHOT TPEHUHTa Ha TPEHAKEPUMA Ca TETOBMMa, HEMa CUCTEMAaTCKOT TIPErJIeHOT pajaa
KOju OM CyMHpao pe3ysiTare OBUX CTyauja. MeTa-aHaim3e TOATPYIa Cy MoKasaje 3HaudajHe
paziuke y eeKTHMa H30MHEPIIMjATHOT TPEHUHTa Y OJTHOCY Ha TPaIUIIMOHAIHN HAYMH TPEHUHTA
CHare M TO y CHa3H M KOHIIEHTPHYHE U eKcueHTpudHe kKoHTpakuuje (SMD 0.66; 95%CI 0.44 o
0.89),anconytroj cuasu (SMD 0.8; 95%Cl .53 no 1.07),xuneprpoduju mumuha (SMD 0.57;
95% CI 0.25 10 0.9), Bucunu ckoka yBuc (SMD 0.46; 95%CI 0.09 10 0.83)u Op3unm Tpuama
(SMD0.41; 95%CI 0.010 0.82).

Maporo-H3kyuepao u capaguunu (Maroto-lzquierdo et al., 20178y nopenunu edexre mmect
HeJleJba TPEHHHIa CHAre ca eKCICHTPHUYHHMM HagonrtepehemeM y OJHOCY Ha TPEHHHI CHAre Ha
JIeT Tpec MamuHU (MallrHa 32 HOXKHU noTHcak). TokoM Tpenunra (yKkymnHo 15) ucnuraHuiu cy

BexxOanm 4 cepuje ca mo 7 MoHaBJbama, y3 3 MUHYyTa oamopa u3mely cepuja. Tpenunr EXP
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rpyne (n=15, mpoceune crapoctn 19.8 + lrommHa) ce cacTojao O €KCTeH3HWje M (QuIeKcHje
KOJICHA M KyKa MaKCHMAaJHOM BOJbHOM KOHTPAKIIMjOM Ha M30WHEPIUjATHOM TPEHAXEPY, MIOK je
CON rpyna (n=14,mpoceune crapoctu 23.8 * 1.6)BexOana Ha KJIACHYHO] JIET MPEC MAITHHH Ca
TEroBuMa, ca onrepehemeM Koje je jeqHako 7 MakcuManHuX moHaBibamba (7RM). Y3opak cy
YUHUIU pykoMeramu npodecuonanue aure y lInanuju. [ToGospimame pesynraTa je 3Ha4ajHO
Behe kox ucnuranuka w3 EXP rpyne (ECC tpenunr) y ognocy Ha ucnuranuke u3 CON rpyme
(CON TpeHuHT) y TeCTy MakCUMalHE JWHAMHUYKE CHAare JOHBHX EKCTPEMHUTETa, y TECTOBHMA
ckoka y Buc CMJ u SJ,crpunra 20 merapa, T tecta arunHocTd, U ne6spuHN Mumnha Vastus-
Lateralis. ¥V tecTy mMakcuMaiHe AWHAMHUYKE CHare AOmHUX ekcTpemurera — 1RM mcnuranuim
EXP rpyne cy mo6ossmanu pesynratr 12.2% nox cy ucnuranui u3 CON rpymne mobospmanu
pesyatar 7.9%. VY Tecty ckoka y Buc ucnuranunu EXP rpyne cy mo6osemmanu pesynrar CMJ
9.8%a CON rpyne 3.4%:;ckok y Buc SJucnutanuuu EXP rpyne 9.6%a CON rpymne 4.5%.y
TecTy Tpyama cnpuHT 20 MeTapa ekcnepuMeHTaiHa Trpyna je moOosemama pesynaratr 10% a
KoHTpoJsiHa Tpyma 5.1%.V Ttecty armmaoctu T Tect EXP rpyna je moGossiiana Bpeme n3Bohema

7%a CONrpyna 4.4%.

VY cBoM ucrpakubamy ®epHanes-I'onsano u capaguunn (Fernandez-Gonzalo et al., 2014)
nopenmin  epekTe MmecToHeae/bHOr mporpama pana (15 TpeHuHra) Ha H3OMHEPIH]jATHOM
tpenaxepy (YOYo™ Technology Inc, Stockholm, Swégdenmvunmmhay cHary u ckodHOCT y
3aBUCHOCTH O]l TI0JIa UCIIUTAHHUKA. Y30paK ¢y YnHWIM 16 mymkux u 16 )KeHCKHX MCIUTAHHKA,
CTYJIGHTH CTIOPTCKHX Hayka. CHara je u3paxkena kpo3 1RM na ner mpec mammmau, a ckouHocT SJ
n CMJ. Kox mymkapamna cHara je mosehana 25%, cnoco6noct ckoka SJ 4%u CMJ 3%.Kon
xeHa cHara je noBehana 20%,crnoco6noct ckoka SJ 8%wu CMJ 6%.PenatuBHo nosehame cHare
y KOHIIEHTpHYHO] (ha3u je koj mymkapama 56% a xop sxeHa 46%. ExkciieHTpryHa cHara je Koj
mymikapara nmosehana 57%,a kon sxerna 46%. M ctpaxuBame je ToKazaio J1a, Hako je€ MUITUhHA
cHara TOKOM TpEHHMHTra OWJI0 3Ha4ajHO Beha KOJ MyIIKapala, pelaTUBHO moBehame ce Huje

3Ha‘-IajHO PAa3JIMKOBAJIO KOJA UCIIMTAaHUKA MYIIIKOT U KCHCKOT IT10J1A.

Ham3k wu capagnmmu  (Naczk et al., 2013)cy wuctpaxuBamu paziuke y edexTuma
M30MHEPIMjATHOT TPEHHWHTA Ca Pa3InIuTUM onTepeheleM Ha eKCTeH30pe KOJICHAa KO/ MIIaINX
3paBUX 0co0a. Y UCTpaXKHBamy j€ y4eCTBOBAJIO 58 Gu3nuku aKTUBHUX CTYACHATA MOJEJHEHUX

y 2 excriepuMenTande rpyme. [Ipsa rpyna TO je BexxOana Ha M30MHEPLUMjATHOM TpeHaxepy 6e3
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nomatHor ontepehema, camo TexuwHa 3amajua on 19.4 xunorpama, mok je apyra rpyma T10
BekOama ca gomatHuM onrtepehemem oa 10 kmimorpama. OGe rpyme cy BexOane 3 TpeHHHTa
He/leJbHO TOKOM 5 Hezesba. TecTupane cy MakcHMallHa CUIla, €KCIUIO3MBHA cHara, ckokoBu CMJ
u SJ, mummhHa Maca, MakCMMajJHa CHara OCTBapeHa TOKoM Tecta Ha epromerpy (PVT) u
enexkTpomuorpaduja kBaapuienca. Huje 6uno 3HauajHe pasznuke y epekTuma TpeHUHra usmehy
nBe excnepumentande rpymne. O6e rpyme, TO u T10, cy octBapmie 3HadajHO TOOOJBIIAKE Y
mutnuhaoj cunu (25.2%mu 23.3%),ekcmuio3nBHoj cHazu (33.2%mu 27%), ckokoBuma CMJ (3.8%
u 6.7%)u SJ (2.2%m 6.1%).Takohe ocTBapeHa cy 3HadajHa nmoBehamwa mummhae mace (9.8%mu

15%). Enexrpomuorpaduja mumnuha je mokasana mosehame camo kox TO rpyme 3a 16%.

VY pany Ham3ka m capamnmka (Naczk et al., 2014) 4@rynenara ¢axynrera 3a (Gpu3H4KO
BACIHUTAkE CY PaHAOMHU3UPaHO pacropeheHn y 3 eKCcliepuMEHTAlTHE TPyIe U KOHTPOIHY TPYIy
(C rpyna; n=13;crapoctu 22.3 + 2.1lroauHa) Koja HHje BexOaga TpeHUHTe CHare. McnuraHumm
TO ryme (n=11;crapoctu 20.4 +0.5roanHa) cy BexOaau caMo ca TEXKHHOM OCOBHHE Ca 3aMajIieM
(19.4 kmorpama), a ucnuranuim T5 (N=11; 20.9 +1.4oauHa) rpyme cy BexOain ca 10JaTHUM
ontepehemeM Terom o 5 Kuiorpama MmocTaBJbeHUM Ha OCOBHHY cripaBe; W ucnutanunu 110
rpyne (n=11; 21.0 +1.7roamna) cy BexOamu ca momatHuM onrepehemem terom ox 10
KHJIOTpamMa TIOCTaB/beHHM Ha OCOBHHY crpaBe. [lopen TpeHWHTra cHare MCIUTAHUIM Cy TOKOM
HacTaBe Ha (pakynTeTy MMaiu JO0JaTHO BeXOe pasIMYMTUX CIOPTOBa yKymHOr Tpajama 270
MHUHYTa HeJIeJbHO (KOIIapKa, IUIMBabe, aTJeTUKA U THMHACTHKA), IPU YeMYy HH jeJlaH HCTTUTAaHUK
HUje OMO aKTHBHM TakMu4ap. MciuTaHWIM TPU €KCIIEpUMEHTAITHE TPyIe Cy BeXOau TpH IyTa
HeJleJbHO TOKOM 4 Henesbe. CBaku TPEHHMHT CE€ cacTojao of 3 cepuje BexkOW MuImha pameHa Ha
U30MHEPIMjATHOM TpeHaxepy. O UCIIMTaHUKA je TPaXKEeHO J1a Bek0ajy MaKCUMaJIHOM BOJHHOM
KoHTpakiujoM 20 ceKyHIU jeTHOM PYKOM U 3aTuM 6e3 oxmopa jomr 20 ceKyHAU IpYroM pyKoM,
nay3a usmehy cepuja je 2 MuHyTa. bpoj moHaBibama y CepUjH ce MPOrPECHBHO TOBehaBao TOKOM
BpemeHa, y TO rpymu o 29 no 34;y TS rpynu o 26 1o 31 nonasmama u'y T10 rpynu ox 24 no
28 nonassbama. Pasnuke 6poja moHaBIbama n3Mel)y rpymna cy pe3yiarar pa3IuyuTux ontepehema.
MepeHa cy eKCIIO3MBHA CHara M MakCUMaJHH OOPTHM MOMEHAT MuIInha Ha W30KHHETHYKOM
JTMHAMOMETPY, a eNEeKTPOMHUTpadHjoM cy MepeHe MPOMEHE y eIIEKTPHYHO] aKTUBHOCTH BEJTHKOT
rpyasor mummha (pectoralis majoy. BexOame H30HMHEPIHjaTHOM METOJOM j€ OBEIO 0

3Ha4YajHOT ToBehama MaKCHUMAaIHOT OOPTHOI MOMEHTAa Yy CBE TpU EKCIIEpUMEHTAJHE TpyIie:
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T0=15.5%;T5=13%u T10=14%.PenatuBHo moBehame oOpTHOT MOMeHTa y mopehemy ca C
rpynom je craructuuku 3Hadajuo u kox TO (ES=2.03)u xox TS5 (ES=0.84) u xox T10 rpyme
(ES=1.42). Takohe, y cBe Tpu rpymne je AOIUIO 10 3HA4ajHOr moBehama EKCIUIO3UBHE CHAre:
T0=16.6%;T5=19.5%;T10=14.5%.PenaruBHo noBehame excrno3uBHe cHare y mopehemy ca C
IpynoMm je cratuctuuku 3Hadajuo u kox TO (ES=1.65)u xox TS5 (ES=0.92) u xox T10 rpyme
(ES=0.78). Huje Owmio cTaTUCTHYKHM 3HAYajHE pa3iuke y moBehamy EKCIUTO3MBHE CHAare

oOpTHOT MOMEHTa u3Mel)y rpyma koje cy Bexoare.

I'ypryauc u capaguumu (Gourgoulis et al., 2003y cBojoj cryauju annmmusupajy ITAIT edekre
noJy4yuma ca ontepehemem Ha criocooHoct ckoka CMJkox 20 pu3nuky akTHBHUX MyIIKapara
(crapoctu 21.8 £1.1ronuHa) HemoCpeHO HAKOH MOTeHIMjaluje. HakoH 3arpeBamba NCTIUTaHUIH
cy BexxOanu 5 cepuja ca 2 moHaBJbamka MONydydarm Ca MPOTPECHBHUM OINTepehemeM y CBAKOj
cepuju ox 20, 40, 60, 81 90% on 1RM. Pesynratu cy mokaszaau Ja je CIOCOOHOCT CKOKa
nob6ospmana 2.39%. 3aTuM Cy WCIUTAHMIM TOJCJFHU y JIBE Tpyre npema BpeaHoctn 1RM
noiay4yyuma. Mcnurtanunm ca BehoM MakCHMaHOM CHaroMm Cy moOoJbLIANU pe3yaTar y CKOKY y

Buc 4.01%,10K Cy HCIIMTAaHUIM Ca MAaFKOM MaKCUMAJIHOM cHarom nodossmanu pesynrat 0.42%.

BebGep ca capagnummma (Weber et al.,, 2008)e ananu3upao yTuIa] TPEHUHra ca BEJIUKUM
onrepehemeM (moaydydam ca munkoM u ontepehemem on 85%on 1RM Ha nehuma) Ha akyTHe
(ITAIT) edexre u3Bohema y3acTOMHUX CKOKOBA U3 MOJydydrba. Y30pak je unHmio 12 arnernyapa
koju cy ce takmuumian y JQuBusuju | NCAA. Tect (mpe W mocie TpEHHHTra) Ce€ cacTojao o1 7
y3aCTOITHMX CKOKOBA M3 MOJy4y4ma ca 3aMaxoM pykama (SJ),a TpeHHHT OJ1 je/IHEe cepHje OJ TeT
NIOHAaBJbama, Moyyuyyawm ca ontepehemem. KonTposiHa rpyma je ymecto BexOe moiydydam ca
ontepehemeM paaniia meT CKOKOBa M3 MOJydydrha ca 3aMaxoM pykama. M3mely BexOe u Tecta
UCTIHUTAHUIIM Cy MMald OAMOp on 3 MHHyTa. [IpoceyHa BUCHHAa CKOKa C€ HaKOH BEXOe ca

ontepehemeM mosehana oko 6%, 10K je BUCHHA CKOKa KOJ KOHTPOJIHE TpyIie cMameHa 3a 2.7%.

Apa6ar3u u capagnunu (Arabatzi et al., 2014}y ananusupanu edexre ITAII Ha ciocoGHOCT
CKOKa y BUC SJH MakcHUMajHy Op3MHY pa3Boja CHUJie TOKOM H3BOhema CKOKa, OJHOCHO Ja JIH
10CTOje pa3iuke u3Mely MCIuTaHuKa pasvuuTe CTapoCcTH U moja. Mcnuranuiy, 28 Mymkor
nosia 1 30 )KEHCKOT T0J1a, Cy MOJIeJbeHH y TPYIE MpeMa CTapoCTH Ha MPEeAImy0epTeTCKy Tpymy

(10-12 roamnua), nyoeprercky rpyny (12-14 roguna) u rpyny oapaciux (20-25 romuna). Y
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CBaKOj y3pacHOj TPymu AOAATHO Cy mojaesbeHn Ha ekcrnepumentanny ([TAIT) u KoHTposHy
(CONT) rpymy. ITAIT mporokon ce cacTojao oA 3 MakCHMajHa M30METPHjCKa MOJydydrha Y
Tpajarby ol 3 CeKyHze, ca 2 MUHYyTa oAMopa u3Mel)y BexOu. McnuTaHuIM KOHTPOJIHE TpyIe
Hucy BexoOamu ITAIl nmporokosn, onmapanu cy. BucuHa ckoka M MakcuMalHa Op3MHA pa3Boja
CUJIe TpH CKOKYy cy MepeHu 15 munyra npe Tpenunra, u 20 cexkyHaum M 4 MHHYTa HaKOH
TPEHUHTa, BEpPTHKAJHA CHJIa peaklHje Ha TOIJIOTY je MepeHa TokoM u3Bohema SJ. Toxom
Mepema MCIUTAaHULIM Cy U3BOAMIM 3 ckoka SJ ca S5 cekynam oaMopa u3Mel)y CKOKOBa.
MakcumanHa BpeJHOCT CHJIE peaklMje Ha IMOAJIOrYy je Takohe MepeHa. 3HauajaH je edekar
MOCTaKTHUBAIIM]CKE TIOTCHIIMjaIje y 00e rpyre oapaciux ocoda U jaedaka y myoeprery. Hema
3HAYaJHUX pa3iuKa Koja Jere mnpeanyodeprerckor y3pacrta. [loBehana cmocoGHOCT ckoka je
3a0eneXeHa KOJ OJpaciuX MYIIKapaua, JOK HHje OMJIo 3Ha4YajHUX edekaTa KOoJ Jedaka IMpen-
nyOepTeTCKOr M MyOepTeTCKOT y3pacTa, HUTH KOJ KeHa. AyTOpHU 3aKkJbydyjy Aa y3pacT M IO

nMajy outan yrunaj Ha [TAIl edekre BUCHMHE CKOKA Y BUC U MAaKCHMaJIHE Op3MHE pa3Boja CHare.

Yuy u capaguuiu (Chiu et al., 20039y 06jaBuau pax y KOMe je aHaTU3UPaH yTUIA] TPCHAXKHOT
craryca Ha ITAIl nopenehu edexre kox pexpearuBama (N=17) 1 TakMU4apa u3 CIOPTOBA KOjH
3aXTeBajy CKCIUIO3MBHE KpeTwe (N=7). Mcnuranunm, 12 mymkapana u 12 xeHa, mpocedHe
crapoctu 23.42+2.89cy TectupaHu CKOK y BHC ca onrtepehemeM, 5 18.5 Munyra HakoH aBe
BpCTe 3arpeBama. KOHTpONHO 3arpeBame Cy 4YMHWIE 2 cepuje oIl S5 duydmeBa 0e€3 J0IaTHOT
ontepehema n 2 cepuje o 3 ckoka y Buc, a TokoMm [TAIl 3arpeBama MCIUTAaHUIM Cy HAaKOH
KOHTPOJTHOT 3arpeBama JOJaTHO ypaawiu 5 ceprja ca 1 moHaBJbamkeM Yydma ca ontepehemem
90% oxn 1RM. Tect ce cactojao o CKOKa W3 cTojeher craBa HAaKOH LUKIyca H3IyKUBamba U
ckpahuBama mummha (RJS), 1 ckoka u3 moayuyuma (CJS) ca mmnkom Ha sehuma, ca
ontepehemnma o 30%, 50%u 70%y onnocy Ha 1RM. Ilay3a HakoH cBakor cCKoka je Tpajaia 1
MUHYT. Pe3ynTatu cy mokasanum aa je 3aMop NMPHCYTaH KOJl peKpeaTHBala U 5 MUHyTa HaKOH
Be&XOM ca BenmukuM ontepehemem, ma Huje Omwino mobosplama pesynrara. HacympoT mwuma,
HakoH [TAII ctumynyca Benukum ontepehemeM Kol TakMHUapa je mo00JbIIaH pe3yiaTaTr U Mocie
5 u nmocne 18.5munyra. [lopenehu pesynrare pekpeaTrBaia U CIIOPTUCTA YTBphEeHA je 3HauajHa
pasnuka y Kopuct crioptucra y recty CJSca onrepehemem o 30% (p=0.013ES=0.576)u 50%
(p=0.006;ES=0.622)u 3a tect RJSca 30% ontepehema (p=0.005;ES=0.630).Takohe, HakoH

eKCIIepUMEHTAIHOT 3arpeBama mnpoceuHa cuia (p<0.05; ES=0.621), npoceuna chara (p<0.01;
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ES=0.810) u Bpx cuare (p<0.05; ES=0.655) cy 6wm 3Hauajuo Behu nHaxon 18.5 muuyra y
nopehemy ca BpeoHOCTMMAa HM3MEPEHHMM HakoH 5 mumHyra. Ha ocHOBY pesynrata ayropu
3aKJby4yjy Ja MOCTOjU 3HAYajHO MOOOJBIIAKE CIMOCOOHOCTH M3BONEHA EKCIUIO3MBHHUX KPETHH
KOJI BPXYHCKHX CIIOPTHUCTa Kao TIOCJIEIHIIA BUCOKOI CTEleHa cropTcke ¢opme u mnosehane

OTIIOPHOCTH Ha TI0jaBy 3aMopa.

e Xojo u capagnunm (De Hoyo et al., 2014dy na y3opky 20 npodecuonannux dyadanepa
yTBphUBaNM aKyTHH yTHIQ] M30MHEPUUjATHOT TPEHWHTa Ha KHHETHYKE IapaMeTpe TecTOBa
arwIHOCTH, Op3WHE M BEPTUKAIHOT CKOKa. VcnmTaHWIM Cy paHIOMH3HMPAHO CIPOBOIMIN /1B
nporokona: 1) 5 mMuHyra 3arpeBama BOXXKEKOM OuIMKIAa UM 2) 5 MHHYTa 3arpeBama BOKHOM
OuluKiIa + TMONydydumeBM Ha wu3ouHepuujanHo] YoYo MammHu. Mepen je Behu Opoj
KWHEeMaTHYKUX TapaMeTapa TOKOM HM3BOlema TecTa PEeakTHBHE arMiHOCTH, U Cy JOJATHO U
ypaljeHH TECTOBH CKOKa ca moiyuayumeM (countermovement jump CMJ)u crpunt va 10 u 20
merapa. CTaTHCTHYKU 3HA4ajHO OOJbH pE3yNTaTH Cy OCTBApPEHH y TOTOBO CBHM IapaMeTpuMa
MEpEHUM Yy TECTOBUMA arvjIHOCTH, aJIH j€ M BEeIWYHMHA e(heKTa y CKOKY ca IMOIydydmheM IoKa3aa
cratuctuuky 3Hadajuoct (ES 0.47;very likely, nok je na tecry cnipunt 20 merapa Benn4yuHa
edekTa HemTO Mama, anu umak 3Hadajua (ES 0.20; possibly. Hajmama BpeaHOCT BeTHUYHHE
edekra je 3a Tect Tpuama 10 metapa (ES 0.04;uncleal). U3paxeno y mpolieHTHMa, Tpyma Koja
je BexxOarna ca eKCUeHTpUYHUM HagontepehemeM je y ckoky CMJ nobGoskinana pesyarar 6.3%,
tpuatby 10 merapa 0.2%u y tpuamy 20 merapa 0.7%. VY 3akibydky ayTOpH KOHCTAaTyjy Kako
W30MHEPIMjaTHH TPEHUHI CHAre HEMOCPEIHO NpPe aKTUBHOCTH EKCIUIO3MBHOT THIA 3HAYajHO

nmo0oJbIIaBa pe3yiTaTe Ha y30pKy npodecnonanmnux ¢ymndanepa, 6€3 mojase 3amopa.

Mynrep u capagauuu (Munger et al.,, 2017y Ha y3opky ox 20 TpeHHMpaHHX MyIIKapaia
(ctapoct= 23.80%1.82roauna, BucuHa= 176.95+5.21 cmjremecna maca= 83.49£10.43 kgQ)
yTBphuBain aKkyTHe e(eKTe H30MHEPIHjaTHOT TPEHWHTa Ha MaKCHMaJHE BPEIHOCTH CHAre,
Op3uHE TOKpeTa M MaKCHMaJlHE CWJIe OocTBapeHe Ha mojyiory (ground reaction forcerokom
u3Bohema moydydha. HakoH AMHAMHYKOT 3arpeBarba MPUMEEEHE Cy TPH MPOIEaype Koje Cy
IPETXOIMIIC MAKCUMATHO Op30M M3BOhemy monyuyuma. [I[puMEeHOM eKCIEHTPHYHHUX XBaTabKu
n3BoheHa je ekcreHTpuYHa (aza MOKpeTra y Tpajarby O7 3 CeKyHAEC M ca TPU pPa3IudHuTa
ontepehema (105, 110u 120% ox 1RM). Ilocne 3 cexkyHIe cKiamaid Cy EKCICHTPUYHE

XBaTaJbKe M HCHHUTAHUK jé MaKCHUMajaHO Op30 MOKYIIaBao Ja ypaau Mojdydydam. Pesynratu
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UCTpaXHBamka Cy MOKA3aIM J1a TOCTOj€ CTAaTUCTUYKU 3HAYajHE pa3lIMKe Yy MaKCHUMAaJIHO] CHAa3H
(peak power m MakCHMMaIHOj CHIIM OCTBapeHe Ha mojurory m3mely 3 pasmuunTa pexuMa paja
npu uemy onrtepeheme ox 120% ox 1RM octBapyje HajOosbe pesynrare. ExcreHTpuuHO
Hajontepeheme ocTBapyje MO3UTHBHE e(eKTe Ha HENOCPETHO KOHLEHTPUYHO HCIOJbaBAHHE
JTMHAMUAYKUX MTapaMeTapa CHare 1 MO)Ke c€ KOPUCTHTH Kao BaJUIHA CTpaTerdja TOKOM TPEHHHTa

3a pa3B0j €KCIUIO3UBHOCTH, 3aKJbYUUIIH CY ayTOPH.

Cenamuaect ¢Gyndanepku CTYACHTKHBbA CY YYECTBOBalC y paxy KojuM cy CTHT M capaJHHUIH
(Stieg et al., 201 )crpakuBanu akyTHe eekre yTHIiaja JyOOKHX CaCKOKa Ha CKOK y BUC. Kpo3
S Tectupama TPEHUHT-CTUMYIyC ce rnoBehaBao OpojeM M3BEACHHUX CKOKOBA Ca KyTHje BUCHHE
KOJIeHa ucrnuTaHuna. bpoj ckokoBa je 6wmo O, 3, 6, 9, 12.Hakonm ommopa ox 10 munHyTa
ucnuranuiie cy u3Boamie 3 ckoka CMJ,a MmepeHu cy BUCHHA CKOKA M pellaTUBHA CUJIa PEaKIIHje
Ha TOJJIOTY NMPUJIMKOM CKOKa. AHajM3a BapHjaHCE je TOKa3ajia Jla HeMa 3HavyajHe WHTEpaKInje
n3mely dakropa, ma ayTopu 3akJbydyjy Jla OBaKaB MPOTOKOJ HHUjE M3a3Ba0 TMO3UTHUBHE €(eKTe
ITAII. Onrepehemwe, mepuoq oaMOpa M BHCHHA ca KOje Cy HUCHUTAHMIIE CKaKaje TOKOM

CTHMYyJIalyje, Cy HaBeleH! Kao (aKkTopH y3poiu HeratuBHUX edekara [TAIL.

Tua u capagumuu (Till et al., 2009)cy ananmuzupanu edexre [TAIl HakOH pa3aTHMYUTHUX BpCTa
3arpeBarma Ha CIIOCOOHOCT CKOKa y BHC W CIPUHTAa H3a3BaHE MaKCHMAIHOM BOJHHOM
KOHTpakuujoMm, koa ¢yndanepa. CrpoBeaeHa cy 4 TpoTOKOJa 3arpeBama 3a IMoTpede
UCTpaxxuBama. [lopel KOHTPOIHOI CTaHAAPAHOT MPOTOKOJA 3arpeBama, MEPeHH Cy U edeKTH
HAaKOH 5 IOHaBJbama BEXXOE MPTBO Ju3ame ca ontepehemem o SRM, 3aTiM HakoH 5 CKOKOBa ca
NOU3akeM KOJICHA J0 BUCHHE IPYIU M HAKOH 3 U30METPH]jCKe MaKCHMAJIHE BOJbHE KOHTPAKIIH]je
y Tpajamy o1 3 ceKyHae. Mepenu cy pesynraru Tpuamka 10u 20 meTapa y Tpu BpeMEHCKeE Tavke,
4, 5u 6 MUHYTa HAKOH 3arpeBama-cTumyianuje. CKOK y BUC je MepeH Takohe y Tpu BpeMeHCKe
tauke 7/, 8 © 9 MUHyTa HAKOH 3arpeBama-cTumyiamnuje. Huje Ouio 3HavajHe paznuke y
pe3yaTaTiMa CIpPUHTA M CKOKAa HAaKOH Pa3IMYUTHX MPOTOKOJA 3arpeBama ca JAWUHAMHYKOM H
U30METPHjCKOM MaKCUMAJIHOM BOJbHOM KOHTPAKIMjOM M pe3yiaTara HaKOH CTaHIapIHOT
3arpeBama. AyTOpH Cyrepuilly Ha OCHOBY BEJIMKE BApHjaOMIHOCTH UHIUBHIYATHUX pe3yaTara (-
7.1% no +8.2%) ma ce Mopajy y3eTH y pasMmarTpame W HHIUBHAyalHE KapaKTEPHUCTHUKE

CIIOPTHUCTE.
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3 IPEAMET, IPOBJIEM U IIN/b UCTPA’KUBAIHA

Ha ocHOBY HaBeICHUX UCTPAXKHBaKHa MOKEMO 3aKJbyUYUTH HEKOJIMKO NHTEPECAHTHUX CTBAPH:
*  Maunu je Opoj HocajallllkbUX UCTPAXKUBAKHA O OBOj BPCTH TPEHUHTA.
*  VY30pak UCIHTAaHUKA je XEeTEPOTEeH.
* PenaruBHO HejacHO aeduHHCcaHO onTepeheme.
* YV HEKUM HCTpaXMBambUMa HEMa KOHTPOJIHE TPYIIE.
Ha ocHoBy cBera HaBeneHor moryhe je neduHrcaT mpeaMeT, TpodIeM U IHJb UCTPaKUBamba.
IIpeaMeT HMCTpazKUBaKba MPEACTaB/ba MOTOPUYKH CTAaTyC KOIIApKaIlla jyHHOPCKOT y3pacTa.

IIpoGaem wucTpaxkuBamwa Cy eQpeKTH TPEHHHTa Ha T[OjeIMHE MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH

CTIIOPTHCTA.

I'eHepannum UMb HCTpaXHWBamka je Ja ce yTBpAE pasauke y edextuma 8-HemesbHOT
W30/IMHAMHYKOT TPEHHHra CHare ¥ WM30WMHEPIMjaTHOT TPCHWHTa CHAre Ha arcoJlyTHY CHary,

€KCIUIO3UBHY CHary, Op3uHy U armJIHOCT KOIlIapKala jyHHOPCKOT y3pacTa.

[NapuyjaiHy IUJBEBY.

[IpBu napumjajnu uWwb. YTBpIUTH akyTHe edekTe ontepeherma N30AMHAMUYKOM METOJIOM Ha

€KCIUIO3UBHY CHary, Op3uHy U armJIHOCT KOIlIapKala jyHHOPCKOT y3pacrTa.

JApyru nmapuujajnHu nWb. YTBpAUTU akyTHe edekTe ontepehema N30MHEPLN]aTHOM METOJI0M

Ha €KCIJIO3MBHY CHAry, Op3MHY U arijIHOCT KOIIapKallla jyHHOPCKOT y3pacTa.

Tpehu napuujagHu uu/b. YTBPOUTH paszivKe y aKyTHUM e(eKTUMa H30JAMHAMHYKOT H
U30MHEPIMjATHOT onTepehema Ha alncolyTHY CHAry, €KCIUIO3WBHY CHary, Op3uHy M arujiHOCT

KOIIIapKaa jyHHOPCKOT y3pacTa.
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4 XUIIOTE3E NCTPA’KUBAIHA

Ha OCHOBY IIp€aAMCTa U npo6neMa HUCTpAXKKUBAA, KA0 U ITUJbCBA UCTPAKHNBAbA ITIOCTABJBCHC CYy U

XUIOTE3€ UCTPAKMBaKa, TeHEpaliHa U TP MaplHujaTHe XUIOTe3e:

I'eHepasina HyJa xumnore3a. He mocroje CTaTUCTUYKM 3HAYajHE pasziauke y edexkTuma
W30 JMHAMHYKOT ¥ H30HMHEPLIMjaTHOT METO/Ia TPEHUHTa CHAre Ha alCoJIyTHY CHAary, €KCIUIO3UBHY

CHary, Op3uHYy M arujHOCT KOIIIapKailia JyHHOPCKOT y3pacTa.

IIpBa napuujaana nyJa xunore3a: He nmocroje akyrHu edekTH n30uHaMU4IKor ontepehema Ha

€KCIUIO3UBHY CHary, Op3uHy U armJIHOCT KOIlIapKaila jyHHOPCKOT y3pacrTa.

Jlpyra mapumjaiana HyJ xunore3a: He mocToje akyTHH eeKTH U30MHEpLHjATHOT onTepehema

Ha €KCIJIO3MBHY CHAry, Op3MHY U ariJIHOCT KOIIapKallla jyHHOPCKOT y3pacTa.

Tpeha nmapuujanna Hya xunore3a: He mocroje CTaTHCTHUKM 3HAuYajHE PA3IMKE y aKyTHUM
epeKTIMa U30IMHAMHYKOT M M30MHEPIMjaTHOI METOAa TPEHHHra CHare Ha amncoJyTHY CHary,

€KCIIJIO3UBHY CHAry, Op3MHYy U armJIHOCT KOLIapKailla jyHHOPCKOT y3pacTa.
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5 METO/ PAJIA

Lenokynan eKCIEepUMEHTAIHU [IPOTrpaMm je CIpOBEIEH Y NOCTTAKMHUYAPCKOM Meproay, 7-15mnana
HAKOH 3aBpIIETKa TAKMUYEHa, 3aBHCHO O] KIy0a y KOME UCIHUTAaHUK TpeHupa. Vcnuranumm cy
HACTaBWJIM J1a PEIOBHO TPEHHPAjy Y CBOjUM KIIyOOBHMA, HUCY UTPAJIM YTAaKMHIIE U BUKECHIIOM CYy
UMay J1Ba JlaHa oAMopa. MHMIMjalnHO TecTHpame je MPeTxXoauwio 3-5 naHa MpBOM TPEHUHTY
cHare, JIOK je (pMHAITHO TECTUPAIE CIPOBEACHO 3-5 JaHa HAKOH MOCIEHEr TPEHHWHIa CHare.
TecTupama UCNIUTAHWKA, HHULIU]ATHO, (PUHATHO KA0 M TECT MOCTAKTHUBAIIM]CKE TMOTCHIIH]jaIH]e,
Cy CHpOBelIeHa Yy TPENOJHEBHHM CaTHMa, a WCIUTAHWIHN JaH Tpe TeCTUPama HHUCY HMaJH
TpeHuHTe y KiyOy, umamu cy gaH oamopa. Mcnurtanuumma ECC u CON rpyne cy HakoH
WHUIU]jATHOT TeCTUpama 00jallikbeHe U IeMOHCTpUpaHe BexOe, a 3aTuM Cy ypaauin 2 cepuje ca
6-8 nonasspama Ha u3onHepuujaaHoMm tpeHaxepy (ECC rpymna) u ca teropuma (CON rpyma) y

by haMuiiijapusalyje ca mMpoTOKOJIOM TPEHUHTA.

5.1 Y30pak uchnumaHuka

VY30pak MCIIUTaHWKA YMHHUIN Cy KOIIApKaIld JYHHOPCKOr y3pacta ca teputopuje Hosor Cana,
BUX 36, MOAEJbEHN Y TpU Tpyle HACyMHUHUM omabupom, mo 12 y cBaky rpymy. [Ipunukom
CEJICKIINj€ UCTTMTAaHUIIN CYy MOPAJIU JIa 33]I0BOJbE OJipeh)eHe KpuTepujyme:

* Jla HHCY KOLIApKAIIKK TTOYETHHUIM (a2 KOMApKy TPEHUPA])y MUHHUMAIHO 2 TOJIUHE).

e Jla pemoBHO TpeHHpA]y Y CBOjUM KiIyOoBUMa (HAcCTaBWIM Cy TOKOM Tpajama

EKCIIEPUMEHTATHOT IPOrpama).

* Jla uMajy MUHUMAITHO 4 TPEHUHTA Y TOKY HEJIeJbe Ca EKUIIOM (TPEHHHT KOILapKe).

e Jla Hucy noBpeheHu HU OOJIECHH.
CBUM HCHHUTAaHUIMMA Cy JIeTaJbHO O0jallll-eHH 3aXTEBU M 00aBe3e TOKOM paja, Kao U IUJHEBH
pana, Kao M Jja y CBaKOM TPEHYTKY MOTY Jia c€ MOBYKY M3 eKnepuMeHTa. CBH MCITUTAHUIU CY
TOOpOBOJPHO TPHUXBATWIIM ydenihe y paay W TOTHUCAIM WH()OPMHUCAHW TPUCTAaHAK, a 3a

MaJIOJICTHC UCITUTAHUKEC IMMOTIIUCAIN CY lIbUXOBU POAUTCIbU (?)aKOHCKI/I SaCTYHHI/II_II/I).
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5.2 Y30pak mepHux eapuja6au

VY3opak Bapujabau unHu 9 Mopdomomkux mepa: TeiaecHa BucuHa (TV), tenecna maca (TM), u
cemaM KOXKHHX Habopa Kpo3 Bapujadiy cyma koxkHux Habopa (KNSUMA; u 11 moTopuykmnx
TecroBa (MET BpCTa CKOKOBA M TECT H30METPUJCKE CHAare IOWBUX EKCTPEeMHUTeTa, 3 TecTa
arvJIHOCTH U 2 TecTa Op3uHE).

3a mepeme TejecHe BucuHe (7V) xopuireH je Bucunomep (SE213, SECA, Germanya
OuYMTaBaHa je BpenHocT ca npeuusnomhy o 0,1 cm.Mcnuranuk je 6Mo 60c Ha paBHOj MOJIO3H,
MOTIYHO MCIPAaBJ/bEH, CACTaBJbEHUX T€Ta M MAJI0 Pa3MAaKHYTHX CTOIaja, ca TJIaBOM Y MOJIOKA]y
OpankdypTcke paBHU. Mepuiall je cTajao ca CTpaHe M CIYIITao KpaK aHTPONOMETpa JOK HE
JOJIMpHE TeME TIIaBe.

3a mepewme TeecHe mace (7TM) xopuinteHa je aurutanHa Bara (OMRON, Nederland ca
nperusnonihy ox 0,1 kg.Mcnutanunu cy TOKOM Mepema Owin 00CH M y CIIOPTCKOM IIOPILY,
MHUpPHO cTojehm ca 00e Hore Ha Bard, T&XHHa pacnopehena Ha obe Hore, ca pykama ONpyKeHUM

nopej Tena.

3a Mepeme ae0/bMHE KOXKHMX Hadopa kopuSten ¢ kanumep wmapke Harpenden (Baty
International Great Britain). Mcnutanuk mpuiInkoM Meperma CTOJH y YCIIPaBHOM TOJI0XKajy, ca
pyKaMa OmymITeHUM Iopex Tesa. Mepuiall majaineM ¥ KaKHIPCTOM JIeBe PyKe OJWTHE KOXKHHU
Habop, MPUXBATH r'a BPXOBHMa KaJUIepa HAa OKO jelaH IIEHTUMETAp O]l MPCTH]Y U Ha CPEIUHY
BUCHHE OIMTHYTOI Habopa M oOuYuTa BPETHOCT Mepema, Kao pe3yiaTaT ce y3uMma JBa IIyTa
no0ujeHa ucra BpegHocT. MepeHu cy:

KoxxHn HaOop HATKOJEHHIle — y3MMa C€ BEPTHUKAIHM KOXKHHU HaOOp ca Tpenme CTpaHe
HATKOJICHHIIE, HA CPEMHHU H3Mel)y Jarmiie u 3ri00a Kyka (permoHCKOr KaHama).

Koxxau Habop cympaniaujauyHu — y3uMma ce KOXXHM Ha0Op AMjaroHaJIHM Ha MECTY KOje ce Hajla3u
1 cmusHaz u 2 CMMenujaiHo o1 KOITaHe n300YrHEe Kapiulle.

Koxxuu Habop TpOyxa (abmoMeHa) — y3uMma ce BEPTHKAIHH KOKHH Habop 2-3 CMoj mymnka y
HETOBOj BUCHHH.

Koxxau Habop rpyAHU — y3UMa ce JMjaroHaJIHA KOXXHHM Ha0Op JWjaroHalHU Ha CPEIMHU u3Mehy

IpebEr JIejia paMeHa U OpaaBuIle.
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Koxxan HabOp MHUAAKCHUJIAPHH — y3UMa Ce BEPTHKAJIHM KOXXHHM HAOOp HA CPEAMHU CpPEAme
nasyniHe (aKCuiapHe) JIMHHje Y BACHHH MaqyHOT HAaCTaBKa IPYIHE KOCTH.

Koxxuu Habop moajionaTudau (cydckamyJaapHH) — y3UMa ce KOXXHH HaOop AujaroHanHu 2 10 3
[EHTUMETPa MCIIO/I YHYTPAILHET yIJia JONaTULE.

Koxxan Habop TpHuenca pyke — y3UMa Ce BEPTHKAJIHM KOXHH HaboOp ca 3aame CTpaHe

Ha/JIAKTULIE UCTIMTAHHUKA, HAa CPEeTUHU H3Mel)y 3ri00a j1akTa u pameHa.

Tect wu3omerpujcke cHare aomux exkcrpemutera (ISOMET) cmposeaen je Ha
u3onHepurjaaTHoM TpeHaxkepy (Desmotec dllltaly) — ucnutanuk je moBe3aH ca TPEHAKEPOM
nomohy Tpake 4Mju je/laH Kpaj je Be3aH 3a TpeHaXep, a APYTH 3a MPCIYK KOJU HOCH HUCITUTAHUK.
Tpaka je 3aTerHyra Tako Ja HE J03BOJbaBa Ja ce HcNUTaHUK Kpehe ka rope. Tpenaxkep je
ONpPeMJbEH ca JBE KOHTAKTHE IUIOYE KOje Cy IOBE3aHE ca padyyHapOM KOjU j€ ONpeMIbEH
nporpamoMm ¢upme Desmoteclcnuranuk cToju y Monydydmy Ha IUio4ama, HOT€ Cy CaBHjCHE
nox yriom oxa 100 cremenu, a miake mocraBjbeHe Ha KykoBe. Ha 3nak mepmona 10 cexyHam
WCIIUTAHKK BPIIU MPUTHCAK HA TI0YE OATYPYjyhu ce o1 BUX U3 MOJIoKaja Mmorydydma. KoHTakT
II04Ye Mepe CIITY KOjy UCIIUTaHUK MPOU3BOJIU U KOja Ce OYMTaBa Ha padyHapy. Tect ce paau nBa

nyTa, ogmop je 1 MuHyT, a ynucyje ce 00Jb1 pe3yJITar, U3paKeH y KujiorpaMmuMma.

W3ounepuujamau tpeHaxep Desmotecobe3dehyje exkcrienTtpuuno Hamontepehewme wmummha
OyTuHe W Tpyna N0k pactepehyje pamenu mojac u kuumy. Ontepeheme TOKOM paja je CKOpo
HEOTPAaHMYEHO M NMPAKTHUYHO 3aBHCU O] BekOaua IOIITO ce MHEPIMja 3aMajiia CylnpoTCTaBiba
CHJIM UCTOJBEHOj HampesameM mumnha. Mako ce ucrmosbeHa cujia cMamyje ca M0jaBoM 3amopa
BekOaya MmoMohy TpeHakepa ca 3amajiieM Ce CHiia paja mIpriarohaBa TOKOM IIEIOKYITHOT
nokpera. Cam TpeHaxkep uMa Buine (QyHKIMja. Moxe ce Tectuparu cHara cepujom on 10
NOHAaBJhahba MaKCHMAJIHOM BOJFHOM KOHTPAKIMjOM, KPHUBYJba CHare, TeCT OajaHca Kao W CHara
u3oMeTpHujckuM TectoM. [lomohy codTBepa ce MOry y peasHOM BpeMEHY NpPaTHUTH BPEIHOCTH
UCIIOJbEHE CHAre 3a KOHIIGHTPUYHY U eKCIEHTPUYHY (a3y paja u TO 3a MojeJUHAYHE MOKYIIaje
WM TOKOM cepHje pana. Takohe, copTBep MOoke ma ayTOMaTCKH padyHa cepuje, OHaBJbamba,
BpeMe OIOpaBKa, Kao W JojaTHO onTepeheme MmoMohy TeroBa Koju cy neo mparehe ompeme

TpEeHaXKepa.
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Tectupame CKOKOBA je U3BpIIeHO moMohy KoHTakTHe mroue (Just Jump, Probotics, USA)noua
JIETeKTyje MPHUCYCTBO HJIM OJACYCTBO HMCIIMTAHMKA W Ha OCHOBY BpPEMEHa IPOBEICHOT y CKOKY
IPOrpaMCKH MaKeT MpuKasyje napamerpe ckoka. CBaKM CKOK MCIHUTaHHK je U3BOJMO JIBa ITyTa,
ylnucaH je 00JbU pe3ynraT. YKOJIMKO je MCIUTAaHWK MOO0JBIIABA0 PE3YNITAT J03BOJHEH j€ jOII
jeman ckok. Ommop m3melhy ckokoBa je 20 cexkyHAM Kako HE OM JOIIIO JO 3aMopa KOju O

YTUIIA0 Ha pe3yJTare TecTupama. MepeHu cy cieaehi CKOKOBH:

Cxok u3 moaydyuma (squat jump— S) — Hcnuranuk u3 crojeher craBa ca pykama Ha
KyKOBHUMa CIyIITa C€ Yy IOYETHY IMO3UIMjy MONydydma (3rino0 kojena moj yriaom ox 90
creneHu). M3 nosydydma MaKCUMaTHUM BEPTUKATHUM HaIpe3ameM M3BOJM CKOK M Bpaha ce y
nouyeTHy mno3uirjy. OBa BpcTa Mepema omoryhaBa TMpoOmeHy CHOCOOHOCTH H30JIOBAaHE
KOHIICHTPUYHE MUIIMNHE KOHTPAKIIH]je OTpYyXKada JOHET eKCTPEMHUTETA.

Ckxok u3 crojeher craBa ca pykama Ha kykoBuma (countermovement jump CMJ) —
UCIUTAaHUK je y crojehem cTaBy M ca pykama Ha KyKOBMMa. MakcHMalaH BEpPTHKalaH CKOK
M3BOJIM C€ HaKOH Op3or monyuydma. OBaj TecT omoryhaBa MHAMPEKTHY MPOIEHY CIIOCOOHOCTH
ompyXada JIOWHEr EeKCTPEeMHTETa Tj. CIOCOOHOCTH Op30r CMEHHBamka CKCICHTPUYHE W
KOHIICHTPUYHE KOHTPAKI[Hje TOKOM IIHKIIyca U3AyKHBamba U ckpahnBama MUIIKhA.

Ckok ca jenne Hore u3 crojeher craBa ca pykama Ha kykoBuMma (Single leg countermovement
jump) — Ucnuranuk je y crojeheM craBy ca pykama Ha KyKOBHMa M OCIIOF-CH Ha jeHY HOTY.
CKoOK ce u3BoaM 10 KcToM Metoay kao u CMJ, anu ca jenne Hore (03 3amaxa JpyromM HOTOM).
Mepu ce ckok u gecaoM (CMJIDN)u teBom Horom (CMJLN).

Knacuuan ckok u3 crojeher craBa ca 3amaxom pykama (vertical jump—VJ) —ucnuranuk je y
crojeheM cTaBy ca ompy:KeHUM HOrama y 3TJI00y KOJieHa M ca CI000JHUM pyKama, ONMyIITeHUM
nopen Tena. VICNUTaHWK W3BOAM MaKCUMAalTHO CHa)KaH BEPTHKAJIaH CKOK MpaheH 3aMaxoM pyKy
(mporiemyje ce COoCOOHOCT CMEHhHBakba H30TOHUYHUX KOHTPAKIIMja OMpykadya JOBUX U TOPHUX
EKCTPEMUTETA).

3a mpoleHy eKCIUIO3MBHE CHAre THIA CIPUHTA KOPHUILTEH je TecT Op3uHe Tpuyama 5 m 20
Merapa. VMcnutanuk kpehe u3 BUCOKOT cTapta yaajbeH oko 30 CM ox crapTHE JUHUJE U
nperpuaBa guctanity ox 20 merapa Hajsehom moryhom Opsunom (ciuka 4). Bpeme ce mepu
cBemiocHnM kamujama (Microgate — Witty, Italy y crotum nemoBuma cekynme. YKymHO Tpu

CBETJIOCHE Kallije Cy MOCTaBJbeHe Ha CTApTHY JUHMjY U Ha nuHHuje 5 u 20 meTapa, Ha BUCHHY 01
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100 cm.M3a tpehe kanuje (20 M)Ha ymaseHOCTH 07 3 METpa MOCTaBJbeHa je 03Haka (Kamuia) u
WCIIMTAHUIIMMA j€ CyTepUCaHo J1a 10 O3HAKE TPUe MAaKCUMAIIHOM OpP3MHOM, KaKo HE O yCITOPHIIH
npe npojacka Kpo3 Tpehy kanujy. benexxu ce pe3ynTar kKoju MCIUTaHMK MocTurHe Ha S u 20

metapa. Mcnutanuk aBa myTa U3BOJM TECT, 0AMOp je 1 MuHYT, a ynucyje ce 60JbH pe3yaTar.

Cauxa 4. Kperame TokoM TecTa Tpuamwa 5Su 20 merapa

3a mporeHy aruJIHOCTH YIoTpeOJbeHa cy aBa TecTa, T-Tect u Tect 505.

T-tect — Ucnutanuk 3ay3me no3unujy oko 30 Cmucnpes cTapTHE JTUHU]E U U3 BUCOKOT CTapTa
TPUYU O] CTapTa A0 uyma A, JOAMPHE T'a PYKOM M 3aTUM HIe Ka uymy B kpehyhu ce 6ouno
JOKOpaIiMa y KoIapkaimmkoM crtaBy. Kama momupre uym B kpehe ce Ha wctn Haums (609HO
JOKOpaIiMa y KOIIApKAIIKOM CTaBy) 10 uywa C, JoIUpHE Ta ¥ y KOIIapKaIIKoM cTaBy ce Bpaha
10 yyka A. HakoH 1ITO MOHOBO AOAMpPHE Yyl A Tpuu yHa3aj 1o mba (cimka 5). Ha crapry-
IUJbY Cy TOCTaBJbEHE CBETJIOCHE KalHje KOje Mepe pe3yinraT ucnuraHuka. OBaj TecT CBaKH

WCIIMTAHUK U3BOJIU JBa MyTa, ca oiMopoM 1 MuHyT uzmely.
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Canka 5. Kperame TokoMm Tecta arujHoctu T-Ttect

Teer 505— Mcnutanuk je y mosioxajy Bucokor crapra oko 30 cmucnpen crapra. CamocTanHo,
0e3 3HaKa MEpHoIla, UICTUTAHUK TIOYHIbE TECT U TpUM 15 M, jeTHOM HOTOM TIpesia3u O3HaueHY
JauHH]jy, okpehe ce u Tpum jomr 5 m (Cnuka 6). Mepu ce Bpeme (momohy CBETIIOCHHX Karldja
MOCTaB/bCHUX Ha CTAPTy—lIMJby) 3a KOj€ j€ MCIUTAHWUK TMPETpYao ACOHHIY S5 M ox japyre
CBETJIOCHE Kamwuje 10 JinHUje, okpeHyo ce 3a 180° u ucrtpyao jomr S m. Tect ce u3Boau 2x2,
OJHOCHO JBa IyTa ce JIuHHja mpenasd jeBoM HoroMm (505LN), a aBa myra jgecHOM HOroM
(505DN), oamop je 1 munyt. Bpeme ce moceOHO ymucyje 3a CBaKH IMOKYIIAj 3aBUCHO OJ HOTe

KOjOM je Mpemniao JUHHUjy NPHIMKOM oKpeTa. Mepuoll BepOanHO MOJCTHYE MCIUTAHMUKA Ja Ce

Kkpehe MakcuManHOM OpP3MHOM TOKOM H3BOhea TecTa.
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Canka 6. Kperame TokoMm Tecta arujHoctu T-Tect

5.3 IIpomokoa 3azpesara u mecmuparsa

CBaku

0]l UCTIUTAaHHUKA j& TIPe TECTHUpama ypaauo 3arpeBamke KOje Ce cacTojasio oJ 5 MuHyTa

MPaBOJIMHU]CKOT TpYama, a 3aTUM BEXOHW NTMHAMHYKOT HcTe3ama. [lpumemeH je cineachu cer

BEXKOU:

1.

2
3.
4

Jlarano Tpuame AyKUHOM KOIIAPKAIIKOT TepeHa, 2X;

Tpuame y3 004YHO KpyKeHhe pykama y 31700y pameHa, 2X;

Tpuame yHazan, 2X;

Carioca drill — 604HO KpeTme MpPH KOjeM HCIMTAHUK 3aJOM HOTOM Ipeja3d MPEKO
Ipelbe HOTE Y MpaBIly KpeTama, HAM3MEHUYHO UCTIPE] U W32 HOTe, MO jeHY IYKUHY
CBaKOM HOTOM;

Hcresame nmucTa — U3 JaraHor Tpyama 3ayCcTaBjbamke y cTojeheM cTaBy ca auMjaroHaaHO
MOCTaBJBEHUM CTOIAJIMMA; MPETKIOHOM CYIMPOTHOM PYKOM TOJUPHYTH TPCTE MPEIhe
HOT€ U 3a/IpXaTu S cekyHau, 1X;

[To3unnja ,,yeTBOpPKE" — M3 HUCKOT CKHUIMA MOCKOK M JOCKOK Ha MCTY HOTY, Jpyra HOTa
CaBHjcHA M MOTKOJICHUIIA CE TTOCTaBJba MPEKO HATKOJICHUIIC CTajHE HOTe, pyKaMma JIaraHo

MOTHUCKY]j€ KOJICHO CaBHjeHEe HOTe Ka Moy, 1X;
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7. Knee hug- u3 HUCKOT CKHITa 3aycTaBjba C€ Ha j€AHO] HO3U, KOJCHO IPyre HOre BUCOKO
MOJIUTHYTO; ca 00e pyke 00yxXBaTH MOTKOJICHUILY U MOBJAYU Ka IPyAHMa y3 MPONUbAE
Ha MPCTE CTajHEe HoTe, 1X;

8. Knee hugu ucnpyxkame HOre — UCTa BekOa Kao MPETXOJHA Ca HACTABKOM Kaja MyCTH
CaBHjEHY HOTY M aKTHBHO j€ ONPY>KU y MPEIHOXKEHE U 3aTUM HACTaBH Y HUCKHU CKUI, 1X;

9. BbouHO Kperame IOKOpallMMa, 3ayCTaB/balkb€ y IIMPOKH CTaB, IMPETKOJIOH M poTaluja
Tpyla y TOpakaJHOM Jeny, 1X;

10.boyHO KpeTame JAOKOpalMMa, 3ayCTaB/bakbe U CHYyHITame Yy AyOOKH dydam Y3
JOIMPUBam-E 1oJIa Iakama, jeha ocrajy npasa, 1X;

11.3akopak nyOOKHM y3 y3pydeme, poTalja Tpyna y jeIHy W ApPYry CTpaHy, ycTaje y3
MPUBJIAYCHC MIPEIHE HOTE TIa 3aKOPaK APYroM HOTOM, 2X;

12. Uckopak Harpen y3 y3pydeme, CIIyCTHTH PyKe Ha KOJIEHO TIPEIke HOTe, poTallrja Tpyma
y CTpaHy Npeme Hore U Bpahame Tpyma; 3aTUM CIYCTHTH 00€ I1ake Ha 1MoJ ¥ MpUuByhH
3a[ilby HOTY y3 NMOAM3AkE KyKOBa JI0 MOTIYHOT ONpYyXamwa HoTy, 1 nyXuny;

13. Hucku ckurl, 07 TOJIOBHHE TepeHa CBAaKU Tpehu Kopak je BUCOKU CKull, 1 myxuHy;

14. Csaku Tpehu Kopak BUCOKU CKHII, O] IOJIOBHHE BUCOKHU CKHUII, 1 TyXUHY;

15. Jleunju mMOCKOITM 70 TTOJIOBHHE TEPEHA, OJ1 MTOJIOBHHE CYHOKHH TIOCKOIH, 1 TyXUHY;

16.Ha 3nak Tpuame Hampea S5 Merapa, 3ayCTaBJbalkhe W MPOMEHA MpaBlla U TpUYamkEe YKOCO
yHa3aJ, OOYHO KpeTame JOKOpaluMa Yy CpeAMHY W TOHOBO Tpuame Hampen, 1x20

CeKYHJIM Tpue yHa3aj y JeBy cTpany U 1X20cexkyHau Tpue yHa3aa y JECHY CTpaHy.

5.4 I[Ipoepam pada Ha mpeHUH2y — mpeHaXcHa cpedcmea

JBe excnepumentaine rpyne (ECCu CON) cy TokoM Tpajama €KCIIEPMMEHTAIHOT TpeTMaHa
uMajge HCTH Opoj TpEeHWHra, WUCTH Opoj cepWja W TOHaBJhama. lIpwimkom BexOama Ha
uzonHepuujaaHoM TpeHaxkepy ECC rpyme cBaka cepuja moumme ca JiBa cyOMakcHMMaiHa
NOKYyIlIaja Koja ce He Opoje y yKymaH Opoj NMOHaBajbama, a 3aTUM HCIUTAHUK 0e3 Mpekuia
HacTaB/ha BEXOame MaKCHMAJIHUM BOJbHUM TMOKYIIajuMa, mpeABuheHH Opoj TOHaBJbama.
HcnuraHuk BexOy MOYHIbE TPBO KOHIEHTPUYHOM KOHTPAKIMjOM M 3aTUM HacTaBjba, 0Oe3

3aycTaBJbama, a3y eKCIeHTpUYHE KOHTPaKIIHje.
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[Ipeu tpenunr ECC rpyne ucnutaHumum cy JBe BekOe€ Ha HW30HMHEPIIHJATHOM TpPEHAXKEPY
(monmyuy4am U PyMYHCKO MPTBO Au3ambe) BekOanu 4 cepuje ca 1mo 4 nmoHaBibama ca J0JaTHUM
ontepehemeM. TOKOM 4YeTHpU cepuje HCIUTAHUIM Cy TECTHpPaHW y paday ca JAOJaTHHM
ontepehemeM MOCTaB/bAKEM JUCKOBA Ca PAa3jIMUYUTAM TEXKHWHAMa Ha OCOBHHY Ca 3aMajieM
M30MHEPIIMjaTHOT TpeHaxkepa. Ha moueTky Ttectupama y copTBepy je m3adpaH TECT CHare u y
CBaKoOj CepHju je mporpecuBHO noBehaBaHo onTepeheme. Y MpBoj cepuju MOCTaBJbEHA Ba Mayia
mucka (Small) muck, y apyroj cepuju jeqan cpelmy U jeaaH Manu auck auck (medium+small, y
tpehoj cepuju nBa cpenma aucka (medium+ mediuinu y yerBproj cepuju jeman [TPO muck
(PRO. Tlomohy codTBepa aHamu3upaHa je OCTBapeHa NPOAYKIMja CHare W ojpeheHo je
ONTUMAITHO JOAATHO omnTepeherme WHIMBHIYaTHO 3a CBAKOT MCIIMTAaHHUKA, KOje je MOCTaBJhaHO

TOKOM pajia Ha H30UHEPLIUjATHOM TPEHAXKEPY.

Tabenal. [IpoTokos TpeHUHTA eKCIIEPUMEHTAJHUX IPyna

ECC CON
Becname ca jemHOpyYHUM TEroM Becname ca jemrHOpYyYHUM TEroM
Bex06a poranuje Tpyna Bex6a poranuje Tpyma
Kommekc 3a pamena Kommuiekc 3a pamena

PymyHCKO MpTBO 1H3ame HA ] )
) PyMyHCKO MPTBO M3am€ Ha jeHO] HO3HU
M30MHEPLUJATTHOM TPEHAKEPY

[Tony4yydyam Ha U30MHEPLMjATHOM TpeHaxepy | byrapcku cruut uyuam

Pymyncko MptBO mm3ame (Romanian Deadlift RDL) Ha u3ounepuujaiHoM TpeHaxepy (ciuka

9) —Crojehu craB, BexxOau MIMIKY TPAKOM MTOBE3aHy Ca 3aMajlieM APXKH y IMUPUHA paMeHa WIIH
MaJjio Iupe, CTomnaja ¢y y ImupuHu pamena. [llumnka ce crmymra ka BpxoBuMa cTonaia caBujajyhu

ce Yy KyKOBMMa, LIMIKa IpaTH Ipelmy CTpaHy HOTy JOK ce cmymTa Hajone. Konena ce mpu
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CIYIITalky MOCTENIEHO CaBHjajy TOJUKO J1a M3a30BY €(eKaT UCTe3ama 3a/Iihe JI0KE HETOCPEIHO
npe Hero MITO ce MIMIKA CIYCTH Y HajHUKY TauKy TOKOM (haze criymmrama. Kinuma Mopa Outu cBe
BpEeMe paBHa Tako Ja je y HajHWXKO] TO3HULUJU TPYN XOpHU30HTaNaH. 3a/mha Jioxka Ou Tpebasio aa
je MOTITYHO UCTETHYTa JIOK je TeJO y HajHWXOj nmo3uluju. M3 oBor mnonosxaja Bex0ad ce moanxe
no crojeher craBa ompyxkajyhu ce y 3100y Kyka NMpud 4YeMy MOBJIAYM IIUINKY OINPYKEHUM
pyKaMa, Ha Kpajy NOBJa4d paMeHa Ha3zan. Ha TpeHakepy TOKOM IpBOT CITyINTamba IITUITKE
acucTeHT mokpehe 3amajalil KOju HaMOTaBa Tpaky M BexkOauy Mmouume BexxOy ucmpasibajyhu ce.
Tokom u3Bohema BexkOau He 3aycTaBijba paj, Kaaa aohe 10 Kpajie Tauke (ase ucrmpanibarmba
(koHIeHTpHYHa (aza) oaMax HacCTaBJba APYTy a3y y K0joj UCIHTAHUK yCIOpaBa HAMOTABambE
Tpake mpyxkajyhu ormop (exciueHTpuuHa ¢asa) 10 MOYSTHOT Mosiokaja. Bexba je mobuina nme
1990.rogune y CAJ, rae cy je mpBu IyT NPEICTABUIN OJIMMIINjCKU NOOSIHUK Y TU3amkby TEroBa
Huny Bnaxg (Nicu Vlad u3 Pymynuje u meroB tpenep [paromup Imopocman (Dragomir
Cioroslan). Toxom npumnpema 3a Wrpe modpe Bosbe OOpPaBHIN CY Y OJHMMITHJCKOM TPEHHUHT
neHTpy y Amepunu. [lomro HHCY mManu mMe 3a BexOy, Y HBUXOBY 4YacT, BekOa je Ha3BaHa

Romanian Deadlift (RDL) pymyHCcko MpTBO qH3ame.

[Monyuyyark Ha W3OMHEPIM]aTHOM TpPEHAXEPY — M3 MOdy4ydra (OJHOC MOTKOJCHHIE H

HaTKoJIcHHIE y 31100y KoseHa 100 crermeHn) MakCHMaHOM BOJBHOM KOHTPAKIIHjOM OIpYXka
HOTe TpU 4YeMy Bydye M TpakKy Koja je MOoBe3aHa ca 3aMajlieM Ha M30MHEPIUjaIHOM TPEHaXepy
(cnuka 8). YuM ompyxu HOTE Tpaka ce MOYNE-¢ HAMOTaBaTH OKO OCOBMHE M TaJia BEKOAY mpyxa
otmop (eKCIIEHTpUYHA KOHTPAKIIMja) U 3ayCTAaBU CE Y MOYCTHOM II0JIOKAjy MOJIydydrha. BexOa

C€ 3aTUM IIOHAaBJbA.

Byrapcku crmut uyyam (Bulgarian split squats - BSS) Crojehu craB Ha jeaHoj HO3H, Apyra

HoOTa 0J1aro caBHjeHa y 3aHOXKEHY U MPCTH CTOMAIA OCIOKBEHHN Ha KITyITy. TeJo je HCTpaBJbeHo, a
y pykama TeroBu on 8 wim 12 xumorpama. BexOau caBuja cTajHy HOTY chymTajyhu KykoBe
BEPTUKAJIHO IpeMa Moay He caBujajyhu nelha, TeroBu ce ompyXeHHM pyKama CIIYIITajy mpema
noxay (cnmuka 10). Cnymrame ce 3aycTaBiba y NONIydydrby H OIMax ce HacTaBJba (paza onpyxkame

ctajue Hore. BexxOau cBe BpeMe Mopa J1a oJipKaBa paBHOTEXKY, a Jieha cy ucnpapibeHa.

PymyHCKO MpTBO nu3ame Ha jenHo] Ho3u — Ctojehu craB ca TeromMm y MCTOMMEHO] PYIH Kao H

3amajHa Hora. CTomasno 3amajHe HOTE C€ OJBOJU OJ TJa, 3aTUM CE€ TEJIO CITYIITa y MPETKIOH Y3
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HMCTOBPEMEHO 3aHOKCHE MPU YeMy 3aMmajHa Hora Tpeba ga Oyjae y mpoaykeTky jeha koja cy
paBHa (cimka 11). YV kpajimeM M0J0Xajy MPETKIOHA 3aMajHa Hora je ompykeHa (ITOJI0kKaj
,Bara“), a pyka y KO0joj je Ter CIyIITeHa Ka TOAYy, alh Ter He IOJupyje TJOo. 3aTHM ce
UCTOBPEMCHUM JTUHAMUYHMM KPETAalkEeM TEla W 3aMajHe HOI'e MCIUTAHUK Bpaha y MOYETHH

MOJIOXKA].

Kowmmuiekc 3a pamena — crojehu craB, cromnana y MIMPUHU paMeHa, Y pyKama JpXHu jeTHOPYIHE

terose (cnuka 12A). IlpernbameM y 317100y jaKTa MOJUKE TETOBE J0 BHCHHE paMEHA U OJMax
HACTaBJba y y3pyuewme. M3 y3pyduema pyke OJIBOAM y OJPYUCHE MPU YeMy CaBHja pyKe y 3rII00y
JIaKTa TaKo Ja Cy y KpajikeM MOJI0kKajy MOJIaKTHIIA U HaJJakTuia o yriom ox 90° u ogmax
Ha3aa y y3pydeme, moHoBHTH jomr jemHoM (ciamka 12bB). Pyke cmymira Kpo3 mpeapydcibe
caBujajyhu y 3rimo0y JlakTa ¥ 10 MpUpydYeHa MPU YEeMy JIAKTOBU CE€ 3aJpKe IOpen Tena H
MOJIJIAKTHUIIA U IIAaKe ca TETOBMMA Ce CIYIITAjy U 3aycTaBe mopea Tena. Jour jeqHoM diekcujom y
3700y JIaKTa TOJAMXKE IIaKe 0 paMeHa W criyinra mopen tena. Llema BexOa ce paau momnako,

KOHTposiyhu Op3uHy KpeTama Tera.

Bex6a porammje tpyna ca tpakoM — Ctojehm packopauHu CTaB, CTONaja IIUpa OJ IIUPUHE

paMeHa, HOTe CaBHjeHE y 3MI00y KoJieHa. Pyke y mpeapydemy ApKe eIacTHUHy TPaKy, TeJo je
00YHO OKPEHYTO Ka MecTy rie je Tpaka ¢ukcupana (ciauka 14). He caBujajyhu pyke u y3 mro
Mame MOMepama KOJIEHA poTallija TOpEer Jejia Teia CYNpOTHO O] MecTa rue je (guxcupaHa
Tpaka, MpHU YeMy pyKe ca TeJlOM HUCTeKy Tpaky. KoHTposmcano Bpahame y MOYETHH IMOJIOXKA]

Ipy yeMy BexOau mpyka OTHOp CUIIM KOjy CTBapa ejlacTUyHa Tpaka.

Becname ca jennopyunum terom (One-arm dumbbell row— ¥V mperkiony, Temo paBHO Uy

OJIHOCY Ha TIOJIJIOTY IO/ YTJIOM o7 45 cTeneHu, jeJHOM PYKOM OCJIOK-EH Ha MOJIOTY, ONpPYKEeHa
HOTa y TpenyXKeTKy Tela a Jpyra Hora caBujeHa (MCTOMMEHa ca PYKOM Koja je ocioHai). Y
Jpyroj pyu (MCTOMMEHO] Kao M OmpykeHa Hora) je ter ox 8, 12wmmm 16 xuiorpama, npema
moryhHoctuMa BexkOaua (cmuka 13). BeprukanHo moamsame Tera y3 caBHjame pyKe y 3rio0y
JIaKTa KOju ce Takole MoInkKe yBHC CBE JIOK CE ITaKa ca TeroM MOJUTHE JI0 BUCHHE KyKa, a OJMax

34aTUM KOHTPOJIMCAHO CIIYHITAlKC TCTa 0 ITOYCTHOT Honomaja.
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5.5 llocmakmueayujcka nomenyujayuja

Ha cpenunu exmepuMeHTanHOr TpeTMaHa, Ha Kpajy ueTBpPTe CeaMulle paja, IpBa
excriepuMeHTanHa rpymna (excuentpuuna — ECC)u npyra excnepuMeHTa Ha - KOHICHTPUYHA
rpyna (CON) ypaauie cy tect 3a yrBphuBame edekaTa MOCTAKTHBALU]CKE MOTCHIIMjaIH]je
(ITAIT). HcnouraHui Cy HAKOH CTaHAApAW30BAHOI 3arpeBama W AMHAMHYKOT HCTE3amba
TECTUpaHU YeTUpH TecTa: ckok VJ, tpuame S5 20 merapa u T-tect. Hakon may3e on 3 MuHyTa
UCIMTAaHUIM Cy BexOanu nBe cepuje ca 4-6 nmoHaBJpama ca cyoOMakcuMmaiaHuM TexxuHama: ECC
rpymna je Bex0asna moiaydydarn Ha U30MHEPIMjaTHOM TpeHaxepy ca 3amajiem a0k je CON rpyna
BexOanma Oyeapcku cnaum uwyyar,. JlomatHo omntepeheme 3a ucnuranuke u3 ECC rpyme je
WHIUBHIYyaIHO ofapeheHo mpema onrtepehemy Ha TpeHMH3MMa TOKOM TipBe 4 Henebe
eKCIepuMEeHTATHOT TporpaMa. KoHTponHa Mepemwa cy cnposeneHa 2, 4, 8u 15 munyra mepeHo

OJ1 3aBpIIIeTKa BExKOE.
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UHuymjanHo meperse

lpynel,2u3

L

1. Hepema
Mpyne 1m 2

Epoj TpeHuHra/cepuja:

1/2

l

2. Hepema
Mpyne 1mn 2

Epoj TpeHuHra/cepuja:

1/2

v

3. Hegema
Mpyne 1mn 2

Epoj TpeHuHra/cepuja;

1/2

v

4. Hepemwa
Mpyne 1m 2

Epoj TpeHuHra/cepuja;

1/3

Moyna 1— eKCUeHTPWYHKW TpeHUHr (ECC)
Mpyna 2— KOHLEHTPHUYHM TpeHuHT {CON)

lpyna 3— KoHTponHa rpyna {KON)

5. Hepema

I Mpyne 1mn 2

Epoj TpeHuHra/cepuja: 2/3

I

6. Hepermba

Mpyne 1un 2

Epoj TpeHmHra/cepuja: 2/3

l

7. Hegema

Mpyne 1mn 2

Epoj TpeHuHra/cepuja: 2/4

8. Hegema

Mpyne 1mn 2

AKyTHU edeKTH

fpynelun?2

Canka 7. HaupT ekcnepuMeHTa

Epoj TpeHuHra/cepuja: 2/4

®uHanHO mepetbe

fpynel,2n3

51



5.6 Memod o6pade nodamaka

[Tomro je y eKCIepUMEHTY KOPHUINTEH TMapajeliHi [du3ajH, pa3iuke wusMmelhy rpyma y
VHHIU]jaJTHOM MEpemy Cy aHajlu3hpaHe yHuBapujaHTHOM aHanmu3oM Bapujance (ANOVA) ca
daxTopom Grupa (ECC, CON1 KON), a 3a mpoBepy HOPMaTHOCTH PACIOJEIC KOPHUIITEH je
[Manupo-Buikos tect (Shapire-Wilk tes} mopmanHoctu ¢pekBeHnuja. 3a maby aHaIU3y
paznuka wu3Mmehy Tpyma TOJ YTHIAjeM eKCHepUMEHTAIHOI TpeTMaHa KOpHIITEHa je
nBodakropcka ANOVA ca nmonoBibeHuM mepemeM (two-way ANOVA3X2) ca dpakropom I'pyma
(C'pyma 1 — ECC —ekcrientpuunu TpeHunr, ['pyma 2 — CON — koHneHTpuyHn TpeHuHr u ['pymna
3 — KON —konTposnHa rpymna), u ¢pakropom Bpeme (TO, T1).CraTHCTHYKH 3HAYAjHUM CE cMaTpa
pesynatar rue je nodujena Bpennoct p< 0.05.Tamo rae je yrBpheHa 3HauajHOCT yTHIIaja HEKOT
daxTopa wian uHTEpaknuje (hakropa 3a gaby HakHaaHy (POsSt hOg ananu3y je KopuITeH TeCT
HajMame 3HauvajHux pasiauka — LSD (Least Significant Differengerect koju xopuctu HH3 T-
TECTOBA J1a OW YIOPEINO CBAaKH MOTy30PaK Ca CBAKUM.

PesynraTi mocTakTUBAIMjCKE MOTEHIUjallMje aHATU3UPAHU Cy jeTHO(AKTOPCKOM aHAIN30M
BapHjaHCce IOHOBJLEHUX MEperha 33 CBAKY IPYITy MOCEOHO KaKo OM ce YTBPIWIN aKyTHH €PEeKTH
TpEeTMaHa Ha pe3yiTaTe HCIUTaHWKa. YMOTpeOOM TecTa KOMOMHOBaHA aHalIM3a BapHjaHCE
MIOHOBJBCHHUX MEPCHha aHAIM3MpaHe Cy pas3iuke yTuiiaja asa pasnuunta Tpermana (CONu ECC
TPEHHHI) Ha pe3yiTare HMCIUTaHWKa y edekruma mnocrtaktuBanmjcke moreHumjanuje ([TAII),
MEpeHHUX Yy MEeT BPEeMEHCKUX Meproja: npe Tpenunra u 2, 4, 8u 15 MunyTa HakoH TpeHHuHra. Y
CBaKOM BPEMEHCKOM IEpHOAy crpoBeacHa cy 4 tecta: ckok yBuc (VJ), T-TecT armiHOCTH |
Tpuaba Ha 5 u 20 Merapa. CTaTUCTHYKKM 3HAYAJHUM PE3yJITAaTOM CE CMaTpa pe3yJiTaT Tje je
nobujena Bpeanoct p< 0.05.Kao m kox aHanmze XpoHHMYHUX edekara, 3a Bapujabie rae je
yTBpheHa 3Ha4ajHOCT yTWIlaja HeKor (hakTopa WM HHTepakimje (aktopa 3a mamby pPost hoc
aHaJM3y je KOPHUIITEH TeCT HajMambe 3HauajHux pasiauka —LSD (Least Significant Differenge
[Mogamm cy oOpahenm kopuirhemeM CTATHCTHYKOr Iporpamckor makera SPSS- Statistical
Package for Social Scienceepsuja 20 (Chicago, I), na ®akynrery crmopra ¥ (HU3HYKOT

BacnuTama Y HuBep3urera y Hosom Cany.
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6 PE3Y/ITATH

VY eKcIiepuMeHTY je YKYITHO Y4eCTBOBajIo 36 NCIUTAaHWKA KOJU CY MOJIEJbeHH y TpH Tpyre mo 12

HUCHHTAaHHKA.

. [pBy excnepumentanny rpyny (ECC)koja je panuia eKCUEHTpHYHE TPSHUHIE

CHAre;

. Hpyry excnepumenTtainy rpyny (CON) koja je paauiaa KOHICHTPHYHE TPEHUHTE

CHare
. Tpehy rpyny koja je 6una kourponna (KON).

CBU UCIUTAaHUIIA CYy JYHHOPCKOT y3pacTa, U CBH Cy WUMajd HCTH OpOj TPEHUHTA Yy CBOJUM
TuMOBHMa, 10 5 Tpenunra HenesbHO. Mcnmutanunum ECC u CON rpyne cy momatHo umaiu

TpeHHHTe cHare 2-3myTa HeJeJbHO.

VY rtabenama 2, 3 u 4 mpuka3zaHa je JECKPUIITUBHA CTAaTUCTHUKA M TPOLIEHA XOMOTE€HOCTH
pesyiraTa NO TpynaMa Ha WHHIHWjATHOM TecTHpamy. lIpuka3zaHu Cy OCHOBHHM IapaMeTpu
JICCKPUIITHBHE CTaTHCTHKE. apuTMeTHdka cpennna (4S), cranmapana aesujanuja (SD), kao u
BpeaHoctd MuHEManHOT (Min) u makcumanHor (Max) pesynarara u KoehHIMjEHT BapHjalldje
uzpaxkeH y unpoueHtuMa (KV%). Tectupana je W HOPMATHOCT JUCTPUOYIMje pe3yiTara

koputthemem [lanupo-Bunkosor tecta (S-W.

VYV Tabenu 2. mpukazaHu Cy pe3yiTaTd HWHUIMJATHOT TECTHpama 3a MPBY EKCIEPUMEHTAIHY
rpyny (ECC).Moxe ce IprUMETHTH MPETJIeIoM JOOHjeHUX BPEIHOCTH KoeHIIMjeHTa BapHjallije
Jla Cy pe3yJITaTH XeTePOreH! y BapHjaldu Ay)KMHE Mrpadkor craxka (Staz, mTo je oueKuBaHO C
003UpOM Ja BpeMe OpraHW30BAaHOI IOYETKAa TPEHHWpama Bapupa OJ JeTeTa 0 JeTeTa.
IMocmatpajyhu pesynrate cse Tpu rpyne y ECC rpynu je 3abenexen u munumannu (73 Kg)u
makcumanau (109 kg)pesynrar y Bapujabmu n3oMeTpujcKe cHare HOry. Pesynratu Tecta cyma
KOXKHUX Habopa IMOKa3yjy yMEpeHy BapHjaOMIIHOCT. Y ocTaluM BapujabiiamMa pe3yiTaTH Cy

xomorenu. Pesynraru [llamupo-Bunkosor Tecta ykasyjy na cy pesynararu ECCrpymne HopMamHo
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TUCTpHOyHpaHu ocMM 3a Bapujabay roamue crtapoctd (GOD), anm y oBOj Bapujabiu je

3aJI0BOJbEH YCIIOB J1a Cy CBU MCIIUTAHUIIM JYHHOPCKOT y3pacTa.

Tabena 2. JlecKpUNTHBHA CTATHCTHKA W TPOLEHA XOMOTE€HOCTH 3a MpBY
excnepuMeHTaIHy rpyny (ECC) —uHHIMjaJIHO TecTHpame

N AS SD Min. Max. KV% S-W
GOD 12 17.58 0.52 17 18 2.96 .000
Staz 12 6.17 1.90 3 10 30.79 .287
TV 12 190.54 4.98 183.5 198.5 261 .653
™ 12 75.53 5.43 65.5 83.9 7.19 .645
KNSUMA 12 70.44 11.98 51.8 89.9 17.01 .908
ISOMET 12 92.33 10.57 73 109 11.45 .898
SJ 12 47.05 1.79 4431 50.10 3.80 .796
CMJ 12 52.36 3.33 48.20 58.84 6.36 .669
VJ 12 57.52 3.97 51.34 63.29 6.90 .610
CMJLN 12 29.60 2.79 24.69 33.35 9.43 .649
CMJDN 12 29.23 2.56 24.82 33.35 8.76 751
SPR5m 12 1.16 .04 1.09 1.23 3.45 .870
SPR20m 12 3.20 A1 3.02 3.35 3.43 .256
T test 12 10.07 .10 9.88 10.22 0.99 .994
505_DN 12 2.46 .08 2.34 2.62 3.25 .962
505 LN 12 2.49 .08 2.36 2.61 3.22 .799

AS -apurmernuka cpenuna; SD —cranpapana aesujanuja; Min — HajMama BpeqHOCT pesyiraTa; Max
— najpeha BpemHocT pesynrara; KV% — xoeduumjent Bapujaruje; S-W — [llanupo-Bunkos Tect
HOPMAJTHOCTH pacIofiesie pe3yrara.

Pesynratn koje Cy ocTBapwid wucnutaHuiy apyre ekcnepumentaine rpyne (CON) na
UHHUIMJATHOM TECTHpamy NpuKa3aHu cy y Tabemu 3. Moke ce MPUMETUTH Jla Cy pe3ylTaTH
Bapujabiie urpaukor uckycrBa (Staz xereporenu, BpeaHoctu ce kpehy y pacmony ox 2 no 11
roJIMHa, a Koe(UIMjeHT Bapujanuje uma Buiny BpeaHocT Hero y ECC rpymmu. Bpemnoctu
koeduIjeHTa BapujalnMje 3a OocTaje Bapujabie TOKaszyjy Ja Cy pPe3yJdTaTd TPYNMHUCAHH OKO
POCEYHUX BPEAHOCTH, XOMoreHu cy. Pesynraru Illanupo-BunkoBor Tecta moKasyjy

HOPMAJTHOCTH pacrojiesic 3a cBe Bapujadie ocum rogauna crapoctu (GOD).
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Tabena 3. JlecKpUNTHBHA CTATHCTMKA M MPOLEHA XOMOIE€HOCTH 3a  Apyry
excrepumeHTaany rpyny (CON) — mHMIHjaIHO TecTHPame

N AS SD Min. Max. KV% S-wW
GOD 12 17.58 0.52 17 18 2.96 .000
Staz 12 6.92 2.88 2 11 41.62 .330
TV 12 190.58 6.56 181.0 202.0 3.44 521
™ 12 78.78 8.01 68.6 96.0 10.18 .507
KNSUMA 12 73.81 10.46 57.0 88.8 14.17 .696
ISOMET 12 90.25 10.30 74 107 11.41 .703
SJ 12 46.87 3.32 40.10 51.46 7.08 .707
CMJ 12 51.45 3.61 44.73 56.77 7.02 770
VJ 12 56.19 3.21 50.83 61.46 571 .957
CMJILN 12 27.91 241 24.27 31.83 8.64 .710
CMJDN 12 27.49 2.64 23.86 31.70 9.60 574
SPR5m 12 1.18 .07 1.07 1.27 5.93 .389
SPR20m 12 3.24 .10 3.08 3.37 3.09 .824
T test 12 10.04 .09 9.93 10.16 8.96 .109
505_DN 12 2.48 13 2.27 2.66 5.24 .380
505_LN 12 2.46 .07 2.37 2.61 2.85 .391

AS - apurmernuka cpenuna, SD —cranmapana neujanmja; Min. — HajMama BPEIHOCT pe3yiTaTa;
Max. —najBeha BpegHocT pesyiarata; KV% — xoepunujent Bapujauyje; S-W —Ilanupo-Buikos tect
HOPMAaJIHOCTH Pacrojese pe3yTara.

Pesynraru ucnurannka konrponne rpyne (KON) Ha uannujanHom tectupamwy (Tabena 4) umajy
HajBehy XOMOTEHOCT, 0OMjeHe BpeAHOCTH KoehHIlMjeHTa BapHjalHje 3a MOjeuHe Bapujadie
MOKa3yjy TPYIHCAHOCT OKO Cpenmux BpeaHocTH. [loHoBo HajBehy BapujaOMIHOCT MOKa3yjy
pe3yaTatu Bapujadiie roanHe urpadkor uckycTsa (Staj u cyma koxunx Habopa (KNSUMA, anu
Cy BpeaHocTH KoeuijenTa Bapujaunje Hnxe y nopehewy ca ECCu CON rpynom. Pesynratu
[lanupo-BuiakoBor TecTa mokasyjy HOPMaHOCTH pacrofiesie 3a CBe Bapujabiie OCHUM TroJuHa
crapoctu (GOD). Koedurujenr Bapujabunnoctu 3a Bapujaday T-tect armnnoctu (7 tes) uma

BPEIHOCT HCo 1, pe3ynTaTu ¢y pacrnopel)eH! YCKO OKO CpPele BPETHOCTH.
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Ta6ena 4. [leckpunTHBHA CTATHCTHKA W MPOIeHA XOMOT€HOCTH 32 KOHTPOJIHY IPYILy
(KON) — nHMIIjaJIHO TecTHPame

N AS SD Min. Max. KV% S-wW

GOD 12 17.58 0.52 17 18 2.96 .000
Staz 12 6.58 1.38 4 8 20.97 .100
TV 12 192.81 3.99 187.0 200.0 2.07 931
™ 12 80.00 8.76 65.1 93.1 10.95 .852
KNSUMA 12 72.84 11.98 56.4 93.9 16.45 .719
ISOMET 12 92.42 4.08 85 100 4.42 .952
SJ 12 47.83 2.52 43.17 52.36 5.27 .998
CMJ 12 50.77 2.53 47.67 55.93 4.98 .344
VJ 12 57.58 3.85 50.89 63.64 6.69 .325
CMJLN 12 28.81 1.50 26.22 30.74 521 496
CMJDN 12 28.43 1.56 25.90 30.72 5.49 .782
SPR5m 12 1.18 .03 1.14 1.23 2.55 .185
SPR20m 12 3.28 .05 3.12 3.29 1.56 .606
T test 12 10.12 .07 9.98 10.21 6.92 404
505_DN 12 2.44 .09 2.25 2.55 3.69 .560
S05_LN 12 2.44 .10 2.25 2.54 4.11 .126

AS - apurmermuka cpenuHa; SD — cranmapana nesujanmja; Min. — HajMama BPEOHOCT pe3yiTara;
Max. —najBeha BpegHocT pesyiarata; KV% — xoepunujent Bapujauyje; S-W —Ilanupo-Buikos tect
HOPMAaJIHOCTH Pacrojese pe3yrara.

Moxe ce mpumerutu HajBehm BapujabuimreT pesynrtara 3a Bapujabimy Staz mox je HajBeha
XOMOTEHOCT pe3yiTaTa 3a cBe Tpu rpymne y Bapujadbmu T-tect arminHoctn. Ucnurannmm KON
rpymne cy Hemrto Behe tenmecHe Bucuue u TenecHe mace y omHocy Ha ECCu CON rpymy, anu

pa3iMKa HUje CTaTUCTUYKH 3Ha4YajHa.

TectupaHna je 1 XOMOT'€HOCT BapHjaHcu u3Mel)y y3opkoBaHUX rpyna nomohy JleBeHoBor Tecra Ha
HuBoy 3HauajHocTH (P<0.05). /loOujeHe BpeaHOCTH Cy TMOKa3aje CTAaTUCTHYKH 3Ha4YajHa
ojcTynama 3a Bapujadie cipuat 5 m (p=0.035)u cnpunt 20 m (p=0.020),10k cy 3a npeocraie

Bapujabe 100ujeHe BpeAHOCTH OWJIe M3HA] HUBOA 3HAYajHOCTH.
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3atuMm je mpuMemcHa yHuBapujanTHa anaiau3a Bapujance (ANOVA) ca dpakropom Grupa (ECC,
CONu KON) kako 6u ce yTBpauiie eBeHTyaaHe pasiuke usmel)y rpyma 3a mojeaure Bapujadie.
AHanm3a je moka3zana Jia He TI0CTOje CTaTUCTUYKH 3HadyajHe pa3inuke n3Mmely rpymna momro cy cBe

no0OHMjeHe BpeqHOCTH Oumitie u3Haa HuBoa 3HauajHocTH (P > 0.05).

6.1 XpoHuyHu egpekmu

JIBocMepHOM (1BO(AKTOPCKOM) aHAIM30M BapHjaHCe aHATM3HPAHU Cy PE3YJITaTd TPHU TPyIe
(ECC, CONu KON) nobujenn y nBa Mepema — MHHUIMJATHOM H (HHAIHOM (MHTEpaKluja
¢pakropa 'PYITIA*BPEME). V Bapujabnama rae cy morBpheHM TnaBHU epEKTH WHTEpaKIHje
dakTopa nmpuctynmio ce MehycoOHOM mopehemy TecTupaHux rpyna U MPUMEHEHHUX METOaa
Tpenunra HakHagaauMm nopehemem (LSD —Least Significant Differencpost hoc te$tkako ou ce

YTBPAUIIO U3Mel)y KOjuX rpyra noCTOjU pa3iiuKa.

AHanu3za pe3ynrata aHTPOIOMEPHjCKUX KapaKTEepUCTHKA (TelIeCHa BHCHHA, TEJIECHA Maca M cyMa
KOJKHHX Habopa) je moKasaja Ja HeMa 3HadajHuX pasinuka usMelyy rpymna (Tabena 5). Huje 6ummo
3HayajHUjer noBehama TeJecHEe BHUCHHE IITO j€ PasyMJBHMBO C O03MPOM Ha IY)XKHUHY Tpajamba
eKCIIEPUMEHTAIIHOT TpeTMaHa — 8 Hezesba. 3a Bapujadbmy TenecHa BucuHa (TV) mHTEpakuuja
daktopa I'PYIIA*BPEME je mokazana nma ce rpyme He pa3ivKyjy CTaTHCTHYKH 3HA4YajHO
(p=1.000).Hema 3nauajuux pasnauka Hu 3a raBHu ¢aktop [PYIIA (p=0.243),ka0 HE pas3iuke
u3mel)y mHUIMjaTHOT 1 KOHTpOoJIHOT Mepema (p=1.000).

VY3umajyhu y o03up na ce paau O UCIHUTAHUIMMA KOjU PEJOBHO TPEHHPAjy, @ U BPEMEHCKH
HIepHOJ Tpajarma eKCIICPUMEHTATHOT TPEeTMaHa, pe3y TaTH 3a Bapujadiy tenecHa maca (TM) cy
ouekuBaHu. AHanmuza wuHTepakiuje (akrtopa ['PYIIA*BPEME Huje mokaszana CTaTHCTUYKH
snavajue pasnuke (p=1.000),kao Hu yrunaj rmaBaor ¢axrtopa I'PYITA (p=0.122)Hu raaBHOT
¢paxropa BPEME (p=0.945).

Pesynraru cy nokaszanu zia je y Bapujadim cyma koxxHux Hadbopa (KNSUMA) Hajeehy paznuky
u3Mel)y mHUIMjanHOr M (puHanHOr Tectupama ocrtBapwia ECC rpyma, anu pasnuke usmely
rpyria HeMajy CTaTUCTUYKY 3HadajHOCT. AHanu3a uHTepakiuje dpakropa [ PYIIA*BPEME nuje

MoKasaja CTaTUCTHYKHM 3HauajHE pas3liMKe Kao TMOCIeIuIly pa3jMuuTUX BpCTa TPEHUHTA
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(p=0.703).Hema 3HauajHe pa3iuKke Kao Mmocieania yrumaja riasuor ¢pakropa IPYITA (p=0.159)
Hu yrunaja rnasHor pakropa BPEME (p=0.341).I'pyna ECC je umana moGosbliame pe3yirara
3a Bapujadbry KNSUMA ox 7.5%, ucroBpemeno rpyna CON umana je no6osemame on 1.8%.
[HoGossmame rpyrne KON n3znocu 0.7%.

Tabesna 5. Pe3yaraTu 1BocMepHe aHa/Iu3e BapujaHce 3a 3rpyine —aHTPONOMETPHjCKe Mepe

ECC CON KON
IN FIN IN FIN IN FIN p
TV 190.54+4.98 190.54+4.97 190.58+6.56 190.5846.56 192.81+3.99 192.81+3,98 1.000
™ 75.53+5.43  75.70+6.05 78.78+8.01 78.93x7.93 80.00+8.76  80.06%8,77 1.000

KNSUMA  70.44+11.98 65.19+2.70 73.81+10.46 72.48+10.36  72.84+11.98 72.34+11,91 0.703
IN — pe3yiTar Ha MHHIMjAJTHOM TeCTUpamy * cranmapaHa Aceujanuja; FIN — pesynrar Ha (unHagHOM
TeCTHpamwy + CTaHAapIHa JeBHjallija BexxOama, P —HUBO CTaTHCTUUKE 3HadajHOCTH; ** p < 0,05.

Pesynraru nsocmephe (1BodakTopcke) aHamuse Bapujance pasnuka nusmely rpyma (ECC, CONu
KON) y aBe BpeMEHCKe Tauke Kao IMOCICAWIA Pa3IMYUTHX BpPCTa TPEHHUHTa 3a MOTOPHYKE
CHOCOOHOCTH Cy TIpHKa3aHu y Tabenu 6. Hucy yTBpheHe cTaTucTHUKM 3Ha4ajHE pasjiHKe y
Bapujabnama ckoka ca gecHe Hore CMJIDN, cnpunta 20 merapa u Tecra aruinHoctu 505 ca

OKpPETOM OKO JICBC HOTC.

Axo morimemamMo pesynrate y Tecty ckoka ca jgecHe Hore (CMJDN) najBehe mobosbiname
pesyarara cy umanu ucnuranunu ECCrpyne, ckopo 4 nenrumerpa (11.7%),y onnocy na CON
rpyny — 1 nentumerap (9.6%), nox je rpyma KON mobGospmana pesynrar 3a 3.3%. Wnak,
aHanu3a yrunaja uarepakuyje paxkropa 'PYIIA* BPEME je noka3ana na HeMa 3HauajHE pa3iinKe
usMeljy rpyma kao mocienuiia Bpcte tpenunra (p=0.070).Ilocroju 3Hauajan yrunaj ¢axropa

I'PYIIA (p=0.001),a Takohe u 3nauajan yrunaj pakropa BPEME (p=0.000).

Ananuza 100MjeHuX pe3yiaTaTa y H30METPHjcKoj cHasu aomux ckcrpemureta (ISOMET) je
MoKa3ajia Ja TOCTOJHU CTAaTHCTHYKa 3HadajHOCT y wuHTepakiuju ¢akropa ['PYIIA*BPEME

(p=0.000). Haknaguum nopehemem (pOSt hoCanamm3om) je moka3aHO Ja TOCTOjU 3HAYajHA
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pasnuka u3mel)y npse ekcriepumentante u koutpoine rpyme (p=0.014) Huje yrBphena 3nauajua
pasnuka u3meh)y mpBe u apyre ekcnepumenrtanne rpyme (p=0.268), uutu usmelhy apyre
eKcriepuMeHTanHe rpyne u kKontponmHe rpyme (Pp=0.149). [loctoje 3HauajHEe pa3iuke Kao
nocieanna yrunaja ¢akropa [PYIIA (p=0.045), xkao u yrunaj rmaBHor ¢aktropa BPEME
(p=0.000). ITopenchu pesynrate MHUIMjATHOT W (UHATHOT Mepema mpuMmeTHO je na je ECC
rpymna uMana nobdosemame oa 18.7%,rpyna CON je octBapmia mobossimame o1 16.6%, 10k je

rpyna KON nonpasuia pesynrar 2.9%.

Tabesna 6. Pe3yaraTu 1BocMepHe aHaJIN3e BapujaHce 3a 3rpyne — MOTOPHYKe CIIOCOOHOCTH

ECC CON KON

IN FIN IN FIN IN FIN p

ISOMET 92.33+10.57 109.83+7.81 90.25+10.30  105.25+9.36 92.42+4.08  94.33+3.28  0.000%

SJ 47.06+1.79 54.59+2.34 46.87+3.32 51.06+3.42 47.83+2.52  48.44+2,32 0.000t%
CMJ 52.36+3.33 59.29+2.97 51.45+3.61 55.22+3.07 50.77+2.53  50.92+2,56 0.001t%A
VI 57.51+3.97 65.11+2.40 56.19+3.21 60.15+3.40 57.58+3.85  59.32+3,94 0.018tf%
CMJLN 29.60+2.79 33.25+2.26 27.91+2.41 30.64+2.15 28.81+1.50 29.28+1,83 0.042t%
CMJDN 29.23+2.56 33.10+2.10 27.49+2.64 30.40+2.32 28.43+1.56  29.41+1,54 0.700
SPR5m 1.16+0.04 1.04+0.02 1.18+0.07 1.11+0.05 1.18+0.03 1.14+0,06  0.010t%
SPR20m 3.20+0.11 3.07+0.09 3.24+0.10 3.13+0.11 3.21+0.05 3.19+0,56 0.088
T test 10.07+0.10 9.83+0.07 10.04+0.09 9.99+0.08 10.1240.07  10.06+0,06 0.000t$A
505_DN 2.46+0.08 2.27+0.10 2.4840.13 2.40+0.09 2.44+0.09 2.40+0,08 0.020%
505_LN 2.49+0.08 2.34+0.06 2.46+0.07 2.38+0.11 2.44+0.10 2.41+0,09 0.087

IN — pe3yarar Ha MHHMLHUjaTHOM TecTHpamy * cTaHiapaHa nesujaunuja, FIN — pesynrtar Ha ¢uHamHOM
TeCTHpamy * CTaHgap/Ha JACBHjaldja BekOama; P — HUBO CTaTHUCTHuke 3HavajHoctn P < 0,05 T -
cTaTucTHYKH 3Ha4yajHa pasiauka m3mel)y ECC u CON rpyme; I - craTvcTHUKK 3HAYajHA pasjivka usMehy
ECC u KON rpyne; A - cratuctiuky 3HadajHa pasnuka uamehly CONu KON rpyre.

VY pesynaratumMa CKOKOBa TIOCTOJU CTaTHMCTHYKHM 3HayajHa pasinuka usMely rpyma, 3a Kojy
cMaTpamo Ja je edexaT pasInuuTHX BPCTa TPEHHHTa, Y CBUM CKOKOBMMA ca JBe Hore (SJ, CMu
VJ) u y ckoky ca neBe Hore (CMJLN). Cratuctiuku 3HauajHa pas3iuka je morBphena u 3a

Bapujabie cipuHT 5 MeTapa (SPR5mMMu tect arunmnoctu 5053a okper aecaom Horom (505 _DN).
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3a Bapujabny ckok u3 uyuma (SJ) amanmsa umurepakuuje I'PYIIA*BPEME je mokasana ma
nocroje 3Haudajue pasnuke (p=0.000). Haknagaum mopehemem (Post hoc anammzom) je
notBpheHo na mocToju 3HauajHa paznuka u3Mel)y mpBe M Jpyre eKCIepUMEHTAHE Tpylie
(p=0.019)kao u usmehy npee excniepumenrtanne u konrponne rpyne (p=0.001).Huje yrBphena
3HaYajHa pasiauka m3Mmely apyre ekcrepuMeHTaaHe rpyrme u koutposHe rpyme (p=0.290).
[Tocroje u 3Hauajue pasiuke 3a raaBuau ¢dakrop PYITA (p=0.003)u rmaBuu dakrop BPEME
(p=0.000). U3paxeno y nporeatuma, rpynie ECC, CON u KON cy Ha ¢uHATHOM TecTHpamby

octBapuie 6ospr pezynrat 13.8%, 8.2%w 1.3%,penom.

Amnanuza pesynrata 3a Bapujabimy cKOok u3 crojeher craBa ca pykama Ha KykoBuma (CMJ)
nokaszajia je Ja IOCTOjH 3HadajHa pa3jiKa Kao IOCICAWIla BPCTe TpeHWHra (MHTEepakiidja
I'PYITIA*BPEME, p=0.001).Haknangaum nopehemem pesynrara (pOst hocananuzom) norephena
je 3HauajHa pa3nuka u3Mel)y mpBe u japyre ekcnepumentanHe rpyme (P=0.006), npse
excnepumenTaiane U koutposne rpyme (p=0.000)kao m usmeljy apyre eKCIepHMEHTAIHE |
koHtpoare rpymne (P=0.006).3nauyajua pasiavka MOoTBphieHa je W 3a INIaBHU yTHIE] (akTopa
I'PYITIA (p=0.000) m 3a pasnmuky wu3melhy nBa Ttectupama (pakrop BPEME, p=0.000).
Excnepumenranne rpyne, ECC u CON octBapuie cy Hanpenak ox 11.7%mu 6.8%.1'pyna KON

je umana Hanpenak ox 0.3%.

Amnanusa pesynrara Bapujabie ckoka u3 crojeher crasa (VJ) je mokasana aa cy cBe TpH rpyre
HanpeaoBale, 3adenexxenu cy nporentu Hanpenoama 32 ECC u CONrpyne on 11.7%wu 6.6%,
rpyna KON je mo6ospmana pesynrar 2.9%,mro je Hajeehu Hampeaak oBe Ipyle y CYHOXKHHM
ckokoBuMa. [locroje craTuCTHYKK 3HaudajHe pasauke y wuHTepaknuju [PYIIA*BPEME
(p=0.018). Ilpumenom post hoc Tecra yrBpheHne cy pasnuke wusMmelly mpBe U Apyre
excriepumenTanne rpyne (p=0.003) u m3mely mpBe ekcriepuMeHTaTHE W KOHTPOJHE Ipyre
(p=0.006). Hema 3HauajHe pasznuke u3Mmely Ipyre eKCHEpUMEHTAaIHE U KOHTPOJHE TpyIe
(p=0.783).Takokole, mocroje 3Hauajue pasnuke npu nopehemy rpyma (p=0.004),u u3mehy nsa
tectupama (P=0.000).
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3a Bapujabimy CKOK ca JieBe Hore 3 crojeher craBa ca pykama Ha kykoBuma (CMJILN)
unrepakiuja [PYITA*BPEME mokasana je ma mocroje 3Haudajue pasmuke (p=0.042) kxao
nocseauiia Bpcte TpeHuHra. Post hocananmsa je mokasana ja mocToje 3HavajHe pa3iiuke usmely
npBe eKCHepuMeHTanHe rpymne y mnopehemy ca apyrom ekcnepumentanHoMm (p=0.001) u
koHtpoaHom rpynoMm (p=0.000). Hema 3Hauajue pasnuke Yy pesyiaratuma JIpyre
eKkcrepuMeHTa e U KoutposHe rpymne (p=0.721).Ananu3a je mokasana W pa3iidKe 3a YTHIA]
rnaBHor ¢akropa ['PYITIA (p=0.000)u yrunaj ¢axropa BPEME (p=0.000). [IpouenTyamHo
U3pakeH Hampenak 3a NpBY ekcrepuMeHTtanHy rpyny je 11.0%,3a apyry ekcnepuMeHTalHy

8.9%,a 3a koHTposHY Tpyny 1.6%.

Amnanuza unrepaknuje dakropa ['PYIIA*BPEME 3a Bapujabiay cupunt 5 merapa (SPR5M) je
nokaszajia 3HauajHy pasiuKy kao mocienuiny Bpcte Tpenmura (p=0.010).Post hocananusa je
HI0Ka3aa Jia I0CToje 3HavajHe pas3iuke nu3Mely npse u qpyre excriepumenTaine rpyne (p=0.001)
u usmel)y mpee ekcrnepumentanHe W KoHtponHe Tpyne (p=0.000), mox wusmehy npyre
EKCIICpUMCHTAIHE U KOHTPOJIHE Tpyre Huje Omino 3Hadajue pasnuke (P=0.333).Takolhe, yruiaj
rnaBuor ¢aktopa ['PYIIA je cratuctnuku 3uadajad (p=0.000),ka0 u yrtuiiaj riaBHor ¢daxropa
BPEME (p=0.000). I[IporueHTyanHO H3pa)XeHO, HAmpenak IpBE CKCIEPHUMEHTAIHE Tpyle je
10.3%, npyre excnepumenTtanne rpymne 5.9%, 10k je KOHTpoJIHA TpyIie ModoJsbIIana pe3yaTar 3a

3.4%

3a Bapujabmy T-tect armnnoctu (T test) ananmmsa unTepakumje ¢dakropa [PYIIA*BPEME je
nokasaja Jia mocroje craructuuku 3Hadajue pasnuke (p=0.000).Post hocananusa je mokasana
Jla TIOCTOjM 3HauyajHa paznuka u3mely xoutponne rpyme u mnpee (P=0.000)u apyre (p=0.018)
eKCIepUMEHTaIHe Tpyne. YTBpheHa je W CTaTUCTUYKM 3HadajHa pa3nuka wusmely nBe
excriepuMenTanne rpyne (p=0.045).I'naBuu yrunaj gpakropa [PYIIA je moka3zao CTaTUCTHUKY
snavajaoct (P=0.000).Pasnuka y pe3yarariuMma JBa TeCTHpama ce Takole mokaszaga CTaTHCTHYKH
snauajuom (P=0.000).Kazxa ce mobosbmarma u3pase y nporuentuma, 3a rpyny ECC usnocu 2.4%,

3arpyny CON 1.5%pmok je 3a rpyny KON 0.6%.

VYrunaj unrepakuuje ¢akropa I'PYIIA*BPEME je mokazao ga mocTtoje 3HauyajHE pasiuKe y
pesyatatuma tecta aruwiaHocT 505 3a okper necHom Horom (505 DN) kao mocneauia Bpcte

tpenunra (p=0.020).Pesynratu post hocananuse cy mokaszaiu Ja MOCTOjH 3Ha4YajHa pasjivKa
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usMeljy mpBe ekcrepuMenTtanne u kKouTponHe rpyme (P=0.012), anu e u wm3mely napyre
excnepuMeHTaiaHe u KoHTposnHe rpyme (p=0.497).Huje Ouno 3HauajHe pasinuke usMel)y aBe
excriepuMenTanne rpymne (p=0.062).Takolhe, rnaBuu dakrop I'PYIIA je umao 3Ha4ajaH yTHIaj
(p=0.033),xa0 u pasznuka pesynarara y asa tectupama (P=0.000).I'pyna ECC je moGosbmiana
pesyatat y oBoM tecty 7.7%,rpyma CON je pesynrar nmobospmana 3.2% a KOHTpOIHA Tpyma

1.6%.

6.2 AKymHu edhekmu - nocmaKkmueayujcka nomeHyujayuja

Ja ©u ce yrBpawiu e(peKTH MOCTAKTUBAIM]CKE MOTEHIMjallUje pe3ylTaTH Cy MEpPeHH Yy S
BPEMEHCKUX Tadaka. HAKOH CTaHIapIU30BAaHOT JUHAMUYKOT 3arpeBama, a Mpe TPEHUHTa, U y
YETUPHU BPEMEHCKE Tauyke rocie ypahenor tpenunra: 2, 4. 8u 15 muHyTa MepeHo 0] MOMEHTa
KaJa je UCIUTAHUK 3aBpuIno BexkOy. O0e rpyme cy tectupane y tecty ckok yBuc (VJ), T-tecty

armwIHOCTH U Tpuamwy S u 20 mertapa.

Hcnutanuuu cy nojesbeHu y IBe TpyIie:

* Tpymy Koja je paguia kinacudal uzoguHamudku tTpeHuHr (CONTpyny)

* Ipymy KOja je paania eKCICHTPHYHU TPEHUHT Ha u30MHepIiujaaHoM TpeHaxepy (ECC

rpymy).

Kaxo 6u ananu3upanu eekTe moCcTaKTUBAIM]CKE TTOTSHITHjallr]je TPUMEECHA je jeTHOo(paKTopcKa
aHalM3a BapHjaHCE TOHOBJbEHUX Mepema 3a CBaky rpymy nocebHo. Pasmuke y edextuma
MOCTaKTUBAIMjCKEe MOTEHIMjanuje u3Mel)y rpymna aHamusupaHe cy KOMOMHOBAHOM aHAU30M
BapHjaHce MOHOBJbeHUX Mepersa 3a a8e rpyne (CONu ECC),y 5 Bpemenckux meproaa — mnpe
aktuBanuje u 2, 4, 8u 15MuHyTa HAKOH aKTUBAIH]E.

Pesynraru tecra [TAIl u ananu3a Bapujance moHOB/beHUX Mepema 32 CON rpymy npuka3anu cy
y Tabenu 7. AHanu3a BapHjaHCE MMOHOBJHCHHX MEpEHma 3a BapHjadlly CKOK YBHC je TOKasaja Ja
MOCTOjU CTaTUCTUYKH 3HauajHa paznuka (P=0.04).Mosxe ce mpuUMETUTH J1a ce Pe3yaTaTu Kpo3 5
BPEMEHCKMX Tayaka MoOoJbIIaBajy, CBAaKW pe3yaTar je Oospu on mperxomnor 3a 0.5 mo 1

IIEHTUMETPa, TaKo Ja je pe3yiaTaT MOCTUTHYT 15 MuHyTa HaKkoH TpeHuHTra O6ospbu 3.3 CM oA
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pesyatara npe TpeHunra. Post hocananusza (LSD) je nokaszana ga Hema 3Ha4YajHE pasiUKe
usMeljy pesynrata octBapenor npe tperunra (T1) m pesynrara octBapeHor 15 MuHyTa HaKOH
tpenunra (T5) (p=0.060),anu u ga mocToju 3HaYajHA pa3inka u3Mel)y pesynrata y BpeMEHCKO]
tauku TS5 u pesynarata y T2 (p=0.001),pesynrara y T3 (p=0.010)u pesynrara y T4 (p=0.045)..
VY mnopehemy ca pesynaratom npe moteHiujanuje ucrmrtanumu CON rpyne cy umanu 060sbH
pe3yaTar MITo je TyKe BpeMe oamopa HakoH Tpenunra norernujamje (0.4%, 1.9%, 2.6%, 5.4%,
XPOHOJIONIKK TJIeaHo). 3a mpeocTane Tpu Bapujabie HHje YTBpeHa CTaTUCTUYKHM 3HA4YajHa

pasiivKa Kao TmocIeuIla TOCTaKTHBAIIN]CKE TTOTEHITH]allrje.

Tabena 7.Pe3ynTraTu aHajm3e BapujaHce noHoB/beHUX Mepewa CON rpyne
3a MOCTAKTHBAIMjCKY NOTCHIUjalHjy

Tl T2 T3 T4 T5 p
VJ 57.79+6.94 58.00+6.74 58.91+6.12 59.32+7.65 61.09+7.06 0.04**
T test 9.71+0.61 9.57+0.38 9.51+0.50 9.80+0.49 9.64+0.65 0.25
SPR5m 1.16+0.60 1.14+0.06 1.17+0.08 1.14+0.06 1.16+0.09 0.72
SPR20m 3.26+0.14 3.27+0.15 3.32+0.35 3.27+0.14 3.26+0.17 0.99

T1 —pesynraT ocTBapeH mnpe Bexobama, T2 —pe3yaTar OcTBapeH 2 MUHYTa HaKOH BexOama, 13 —
pe3yaTaT ocTBapeH 4 MUHyTa HaAKOH BexOama; T4 —pe3yirar ocTBapeH 8 MUHYTa HaKOH BexkOama; T —
pe3yaTaT ocTBapeH 15MuHyTa HaKOH Be)KOama; P —HUBO CTaTUCTHYKE 3Ha4YajHOCTH; ** p < 0,05.

AHanun3e BapHjaHCe TIOHOBJBCHUX MEPEHa pe3yTara Koje ¢y nocturim ucnutanuiu ECCrpyme
(tabena 8) je mokasana Ja MOCTOje CTATUCTHYKM 3HA4YajHE pas3liMKe y BapHjabiaMa CKOK YBHC
(p=0.04)u T rect armmHoctu (p=0.02).IIperneqom nobujeHux pasynrata Bapujabiie CKOK YBHC
MOXE C€ BHUJCTH Ja je pe3yiraT IOCTHIHYT 2 MHHYyTa HakoH TpeHuHra (T2) cnabuju on
pesyarara uamepenor npe tpenumura (T1) 3a 2.5 nentumerpa wim 4.4%, na 6u ce 4 MuHyTa
HakoH Tpenunra (T3) pesyarar Bpatuo ckopo Ha HuBO mpe Tpenunra (0.18 cmum 0.3%
cnabuju o pesynrara mpe TpeHWHTa). Y BpeMeHCKoj Tauku T4, 8 MuHyTa HAKOH TPEHHHIA,
pesyaTtar je 6uo 6osbu 0.01 cmunu 0.01%.Haj6ospu pe3ynTar je mocTUrHyT HakoH 15 MuHyTa
oamopa, mosehame ox 1.59 cmunm 2.8%y oaHocy Ha pe3yiraT npe TpeHunra. Post hoGnanusa
(LSD) je mokasana ma je pesyartar y T2 3HauajuHo cimabuju ox pesynrara y T1 - npe TpeHunra

(p=0.045), nox je pesynratr y T3 je 3Hauajuo 6osbu on pesynrata y T2 (p=0.033).Paznuka
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pesyaTara y BpeMeHckuM Taukama T3 u T4 Hema cratrctuuky 3HadajHoct (p=0.842),a 3atum
pasnuka pesyirara y T4 u T5 je cratuctruku 3Hadajua (p=0.032).

W3 tabene je mpuMeTHO Ja Cy CBM pe3ynTtatu Bapujabie T TecT HaKOH TpeHHHra OOJBH Of
nperecta. [Ipu Tome, pe3yaTaru cy OOJbHM y CBakKOM BPEMEHCKOM IEpHOAY Yy OIHOCY Ha
npeTxoaHu. Pesynrar 2 MmuHyTa HaKOH TpeHuHra je 6ospM 3a 0.5%y onnocy Ha T1, 4 munyTa
HaKOH TpeHHHTa pe3ynrar je 6osbu 1%. Hakon 8 munyTa omMopa pesyarat je 6ospu 6%, 10K je
HajBehe nmoboJspiame pesynrata usmepeHo 15 munyra HakoH Tpenunra, 0.84cexynnu mnm 8.4%.
Post hocananmusa (LSD) je nokasana ja HeMa 3Ha4YajHE pa3jiMKe y pe3yJTaTuMa OCTBAPEHHM Y
T1lu T2 (p=0.533),T1 u T3 (p=0.098)kao uu m3mehy T2 u T3 (p=0.523),10k mocToju 3HaYajHA
pasnuka usMeljy pesyiarara Tl u pesynrara y BpemeHckuM Taukama T4 (p=0.008) u T5
(p=0.001).Craructuuku 3Ha4ajHe pa3inuke nocroje u3mehy pesyarara T3 u T4 (p=0.037),kao u
uzmehy T3 u T5 (0.007).3HauajHa je u pasznuka padyiarara y BpeMeHCKUM Taukama T4 u T5
(p=0.019). Ananuza BapujaHCe MMOHOBJHEHHX MEpEHa HHje IMOKa3aja CTAaTUCTHYKHA 3Ha4ajHe

pasnuke y Bapujabnama cpunta 5u 20 merapa.

Tabesa 8 Pe3yaraTu aHau3e BapujaHce NOHOB/beHUX Mepema ECC rpyne
32 MOCTAKTUBAIMjCKY MOTEHUMjalHjy

Tl T2 T3 T4 T5 p
VJ 57.62+9.44 55.11+9.10 57.44+10.15 57.63+8.53 59.21+9.30 0.04**
T test 9.95+0.48 9.90+0.54 9.85+0.59 9.35+0.32 9.11+0.45 0.02**
SPR5m 1.12+0.06 1.14+0.05 1.14+0.08 1.16+0.10 1.14+0.08 0.81
SPR20m 3.22+0.19 3.23+0.17 3.24+0.13 3.15+0.14 3.19+0.20 0.50

T1 —pe3ynraT ocTBapeH npe BexOama, 12 —pe3ysTaT OCTBapeH 2 MUHYTa HAaKOH BexOama; T3 —
pe3yaTat ocTBapeH 4 MUHyTa HAaKOH BexOama, T4 —pe3yaraT ocTBapeH 8 MUHyTa HAaKOH BexOama, 15 —
pe3yarat ocTBapeH 15 MuHyTa HaKOH BexOama ; P —HHBO CTaTHCTHUYKE 3HadajHoCcTH; ** p < 0,05.

Jla Ou ce yTBpamIIe €BEHTYaAJIHE pa3jinke y edheKTUMa MOCTAaKTHBAIIM]CKE MMOTEHIIH]jalnje u3mehy
rpyna TnpuUMemeHa je KOMOMHOBaHA aHaM3a BapHjaHCEe IOHOBJHEHUX Mepema. JloOujeHu

pe3yaTatd Cy IOKa3ald Ja HeMa CTAaTUCTHYKM 3HA4YajHUX pasziiMKa HHU 3a jeqHy Bapujaliy

(tabemna 9).
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Tabesa 9.Pe3yaraTn KOMOMHOBAaHE aHAJIN3e BapHjaHce MOHOB/LEHUX Meperha
CON n ECC rpyne 3a noCTaKTHBAIUjCKY MOTEHIMjaUjy

Wilks' lambda F p
VJ 0.84 0.73 0.59
T test 0.66 1.90 0.16
SPR5m 0.87 0.58 0.68
SPR20m 0.88 0.54 0.71

p<0,05.

MoeMO 3aK/bYyYMTH Ja HeMa pasjhKe y aKyTHUM edekTuma usmely nse

rpyne Koju cy

nocjeauIa pazIMuUTHX BpCTa TPEHWHIAa 3a TECTOBE IIOCTAKTHUBALMjCKE MOTEHIIHMjaLu]je.
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7 JIMCKYCHJA

Kana mumwmhaa KoHTpakiuja npou3Boau cuiy Behy of cuie koja jaenyje Ha mera Mumuh ce
ckpahyje TOKOM KOHLEHTpHUYHE KoHTpakuuje. Iloausame Tena u3 yydma 10 HajBHUILE Tauyke je
npuMep KOHLEHTPUYHE KOHTpakuuje KBaapuuenca. Kama mummh mpomsBomu cuily Mmamy 0f
CHJIE KOja JieNlyje Ha mera MHUIIHh ce U3Iy)Xyje TOKOM eKCIIEHTpHYHE KoHTpaknuje. Crymrame
TeJIa U3 YCHPABHOT MOJI0XKaja y MOoydydyarm WM 4ydam je MpUMep eKCIEHTPUYHE KOHTpaKIHje

uctor mumuha. EkcrieHTpuyHa KpeTama Cy CynpoTHa KOHIICHTPHUYHHUM.

Kperama koja kapakTepHIilly KOIIApKy, KpaTKH CIPUHTECBH, MPOMEHE IMpaBiia, 00YHA KpeTama,
CKOKOBHM Ca jeJHE WJIM JIBE€ HOTE Cy cacTaB/beHa OJ HHM3a IHUKIyca U3IyXKHBama U ckpahuBama
mumuha. [lpu cBakoj mpomeHu Op3WHE M mpaBma, y (a3u 3aycTaBjhbamka WIIW YCIOpaBama,
MUIIUHH TOMUHAHTHO TIPOU3BO/JIE €KCIICHTPUYHY KOHTpaKIH]jy. [Ipu ToMe, TOKOM eKCIICHTpUYHE
KOHTpakiuje mumuh Moxke ma mpousBene cuiy koja je 20 mo 60% Beha ox cuie Tokom
KOHLICHTPHYHE KOHTpaKIyje, y3 Mamy eHeprercky norpommy (Caruso et al.,, 2003)akobe,
TOKOM €KCIICHTPUYHE KOHTPAKIIMj€ €aCTUYHA CHEPTHja Cce CKIAJWUIITH M MOXE C€ OTIYCTUTH
TOKOM KOHIICHTpHYHE KOHTpaknuje koja cieau (Hoppelar, 2016)13ouHepiinjaiHun TpeHHHT Kao
pENaTUBHO HOBHjHM MOJIE TPSHHUHTA Y CIIOPTY 3aIBUX JBaECCETaK FOJUHA KOPUCTH TEXHOJIOTH]Y
ca 3aMajieM MmoMohy koje ce cTBapa HajonTepeheme y eKCleHTpuyHoj ¢a3u paaa. Jocamamma
UCTpaXKMBamka Cy I[OKazaja Ja HW30MHepIMjajlHa MeToJa TPEHHWHTa omoryhasa mpomaTHO
onrepeheme TOKOM ekciieHTpudHe ¢ase paxa mumuha (Norrbrand et al., 201Qjito goBoau 10
nosehama cuare (Tech et al.,, 2004)MakcumaaHa BOJbHA KOHTPAKIMja TOKOM KOHIICHTPHYHE
dase paga Ha W3OWMHEPIMjATHOM TpPEHAXepy MOCIEANYHO IOBOIM 10 Hamomntepehema TOKOM
eKCIICHTPUYHE KOHTPAKIMje KOja HEMOCPEeIHO CIeAd TOKOM IMKiIyca ckpahuBama w

W3IyXHBamka MuIrha.

['eHepanHy UJb OBOT UCTPaKHUBamka je OMO J1a ce YTBpJAE pa3iuKe y ePpeKTHMa OCMOHEIEIHHOT
TPEHUHTa CHAre IBeMa pa3IMYUTHM METOJ[aMa Ha arcoJyTHY CHary, eKCIUIO3UBHY CHAry, Op3uHy
U arvJIHOCT KOIlIapKallla jyHHOPCKOT y3pacTa. Pe3ynrartu mpuka3aHu y tabenaMa y IpeTX0THOM
nornasiby (mopehemem pesynrata ECC, CONu KON rpyme) cy mokasand Ja TPEHHHI CHare

CIIPOBEJICH TOKOM 8 Hemesba WMa 3HauyajaH TO3WTHMBAaH edekaT Ha MIIaJie KOoIIapKaiie Yy
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BaprjabiiaMma HU30METPHjCKE CHare, CKOK 3 moayuyuma (SJ),ckok yBuc u3 crojeher crasa (VJ),
CKOK u3 crojeher craBa ca pykama Ha kykoBuMa (CMJ), ckok ca sieBe HoOre U3 cTojeher cTaBa ca
pykama Ha kykoBuma (CMJILN), copunt 5 merapa (SPR5m), T-tect (T test) m 505 rtect
armwiHocTH ca okperom ca necHe Hore (505 _DN).Post hocananu3oMm je yrBpheHo na mocroje
3Ha4ajHO 00JbM €(PEKTH M30MHEPIMjaTHOT TPEHUHTA y OJIHOCY Ha M30JMHAMHYKH TPEHUHT Yy
Bapujabnama ckokoa SJ, CMJ, VJ, CMJLNtpuama SPR5mMu arumunoctu T-tect m 505_DN.
[IpBa ekcrnepuMmeHTallHa Tpymna Koja je BexxOana m3oumHepuujaiHoMm merogoMm (ECC) je mmana
3Ha4yajHO O0Jbe pe3yiaTare y OJHOCY Ha KOHTPOJHY TPYIy y CBHM BapHjaOiaMa MOTOPHYKHX
tectoBa. J[pyra ekcriepumenTanda rpyma (CON) je umana 3uadajuo 6oJbe pesynrare y nmopehemy

ca KOHTPOJIHOM TpyrnoM camo y Bapujadbiama CMJu T-tecT.

Pacion pesynrara TenecHe BucuHe (TV) wucrnurtanwmka je ox 181 mo 202 nenrtmmerpa, u
MHUHMMaJIHa M MaKcHMaiHa BpeaHocT je 3abeneskeHa y CON rpymu. Huje Ouno 3HavajHuX
IpoMeHa Tocie 8 Helesba, a BEJIMKH PaclloH pe3yiTaTa je JIOTM4aH O03UPOM Ja WCHHTAHUIH
HUCY pa3[BojeHH Mo mo3unujama. [Ipoceuna Bucuna je HemTo u3Hag 190 cm,cnuyHO Kao Uy
ucrpaxkuBarby Montromepuja (Montgomery et al., 2010kon aycTpanujckux Kolapkaria
jyauopa Bucune 191 cm,u y uctpaxuBamwy [enexcrpar (Delextrat & Cohen, 2008)ne cy
KOIIApKAIlld M3 CeHIVIECKE CTYAEHTCKe yure npocedyHo Bucoku 190 cm.Huje O6uno 3HavajHuX
poMeHa HU y Bapujadiu teaecHa maca (TM). Pacrion pesynrara je ox 65 10 96 kuorpama. Kao
W 3a MPETXOJIHY Bapujadiry, pacloH je BEJIUKH C 003UPOM Ja UCIIUTAHUIIA HUCY Pa3ABOjEeHHU IO
no3uiyjama mro OM BepoBaTHO XOMOT€HH30BaIO rpyne. CBU MCIUTAaHULM CY KOIIApPKAIIU KOjH
TPEHUPajy S TPEHUHra HeJeJbHO U M3TJIesia 1a uMajy 100ap HUBO ¢u3uuke hopme, na Huje Ouino
3HAYajHUX MPOMEHA Kao TOCIeauIla T0JaTHUX TPeHWHra. AHanu3a pesyirata Bapujadiie cyma
KO)KHUX HaOopa HUje MoKa3ana CTAaTUCTHYKU 3HAYajHEe Pa3lIMKe Kao MOCIIEAHIY TPCHUHTa CHare
TOKOM Tpajama ucTpaxuBama. Mnak, ECCrpyna je umana mobossimname pesynrara on /.5%y

nopehery ca CONrpynom koja je umaina nodossiame o1 1.8%.

3a mpoueHy MHUIIMNHE CHare KOPUIITEH je TeCT M30MeTPHjCcKe CHAare Ha W30MHEPUHUjaTHOM
tpeHaxepy (ISOMET). Hucy nmponaljena nocanaiima UCTpaKHBamka Koja Cy KOPHCTHIIA HOBY
TEXHOJIOTH]y M30MHEPIMjaTHUX TPEHaXepa 3a TecTupame cHare. Hucy yrBpheHe craructuuku

3HAYajHE pa3IuKe y eheKTHMa JIBE Pa3IMUUTE METOJIe TPEHUHTAa CHare 3a oBy Bapujabmy. Kox
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ECC rpyne je 3abenexena Hajpeha pasznmmka u3mel)y WHUNMjATHOT W (DUHAIHOT pE3yJTara,
no6ospmame ox 18.7%, 10k je CON rpyma nmana nobosemame o1 16.6%.0Bo je HemTo Mame
nobospiame y mopehewmy ca pagom Depuannes-I'ozana (Fernandez-Gonzalo et al.,, 2014)
capaJIHUKa T1ie ¢y (U3UYKH aKTUBHHU CTYAEHTH MOOOJBIIANIN arcoNyTHY cHary 3a 25% HakoH 6
HeJleJba HM30WMHEPIMjaTHOT TPEHWHTa MepeHo Kkpo3 BexOy jer mpec 1RM, amm Behe on
OCTBapeHOr HaKOH 6 Henesba TpeHuHra npodecnonaanux pykomeramia u 'y ECC rpymu (12.2%)
u'y CONrpymu (7.9%)y ucrpaxxuBamsy Maporo-H3kynepno u capagnuka (Maroto-lzquierdo et
al., 2017B).

Hacynpor oBum wuctpaxkuBawuma, e Xojo u capaguuuum (De Hoyo et al., 2015) cy
YCTAaHOBWJIM Ja KOJ 3/paBUX oco0a pekpearuBaria HUje OWIIO 3HA4YajHE paszliuke y edeKkThuma
pa3Boja CHare W CKCIUIO3MBHE CHAare Kao TIOCJIEAWIIa pa3InIuTe BPCT€ TPECHUHTA,
W30MHEPIMjaTHOT Ca eKCUEHTPHYHUM HajontepehemeM ¥ HW30IMHAMUYKOT TPEHUHra ca
cnoboauuM Teropuma. Onambene u capagaunu (Onambele et al., 2008y nopenunu paznuke y
e(ekTMa U30MHEPIIM]ATHOT U TPEHUHTA ca TETOBUMA KOJ CTapHjuX 3paBUX ocoba. AHaim3a je
nokazajlia Ja HeMa 3HayajHUX pa3jihuka Yy CHa3d OCTBApEHO] MAaKCHMAJIHOM BOJHHOM
KOHTPaKIMjoM, ajlH je MakcuMmanHa cHara 1RM moBehana HakOH M30MHEPIMjaTHOT TPEHUHTA.
JoIl HEKOJIMKO pajioBa je MOTBPIAMIIO Aa HEMA pa3jiHKe y ePeKTHMa H30MHEPLUjATHOT TPEHUHTa
W TPEHHWHTa ca TeropuMa y Tpajamy oa 10 memespa (Caruso et al., 2005), 4fana (Caruso et al.,
2003) unu 5 memespa (Norrbrand et al., 2010ya cuary mumuha 3apaBux ocoba Koje HHCY
(GU3MUKK aKTHBHE, a CaMO jelaH paj je yTBPAMO 3HauajHE pa3iivke y eheKTHMa OBE JBE METO/E
HakoH 5 Henespa pana (Norrbrand et al., 2008) To y makcuMaiHO] BOJFHOj KOHTPAKIHjU U
MONIPEYHOM TIpeceKy MUIlrha. Y HEKOJIUKO NCTpaKUBamba Cy MOTBpHeHH 00JbH ePeKTH TPEHUHTA
CHare ca CKCIICHTPHMYHHM HajonTepehemeM W Ha pa3Boj exciutosuBHe cHare (Askling et al.,
2003; Tesch et al., 2004; Naczk et al., 2014; NaatzK., 2016; Maroto-lzquierdo et al., 2B&R)7
¥ Ha pa3Boj MakcuMaiHe cHare muimha mepeH kpo3 1RM (Naczk et al., 2014; Naczk et al.,
2016; Maroto-lzquierdo et al., 20RY. Ckenetnn mumrhu uMajy crnocoOHOCT UCTIOJbaBama Behe
CUJIe TOKOM H3AYyXXHMBama MuImnha y mopehemy ca ckpahuBamem Mmwuimmnha, a mpBu eeKTH
noBehama MOMpeyHOr Ipeceka MUulnha Mory ce jaBuTH Beh mocie 3 Helesbe N30MHEPIIH]ATHOT

tpenunra (Seynnes et al., 2006).
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HopOpann u capamuuim y paay (Norrbrand et al. 2011ycnutuBanu cy edekre CTaHIapIHOT
TPEHHHIA Ca TETOBUMa W W3OMHEPIMjaTHOT TPCHUHTa Ha JOE CKCTPEMHUTETE peKpeaTHBalla.
EKCLEHTpHYHH TPEHUWHT je JOBEO J0 BUILET BpXa CHJIE TOKOM EKCLUEHTPUYHE U KOHICHTPUYHE
KOHTpakIuje y nopehemy ca BexxkOameM ca clioO0OgHUM TeroBuMa. [IpeqHOCT eKCIEHTPUYIHOT
TPEHUHTa ca HajaonTepehemeM y pa3Bojy xumneprpoduje Mumuha je moTBpheHa y HEKOIMKO
pamoBa (Tesch et al., 2004; Norrbrand et al., 2008; Kaztzal., 2016)Heka uctpakuBama Cy
yTBpIuia eekre TPeHWHra CHare Ha eKCIUIO3MBHY m3oMeTpujcky cHary (Aagaard et al., 2002;
Hakkinen et al., 1998)yako mocToje W HCTpakMBama y KOjUMa HHje MOTBpPhEeHO Ja TPEHHHT
yTrude Ha noBehame u3oMerpujcke ekcruto3uBHe cuare (Andersen et al., 2010; Tillin et al., 2011),

MEpPEHO MOMOhy M30KMHETHYKOT THHAMOMETpA.

[To3Haro je 1a caMo-eKCIIEHTPUYHM TPEHHUHT cHare (BekOa ce caMo eKcieHTpuuHa ¢asza akiuje,
ACHCTCHTH NOMaXXy KpO3 KOHIIGHTPUUYHY (pazy) 3HauajHO JONPUHOCH XUMepTopuju mummha y
nopehemy ca camo-koHIIeHTpuYHOM KoHTpakuujom (Higbie et al., 1996; Vikne et al., 20069k
cy Xur6u u capaguunu (Higbie et al., 1996yrepaunu y cBom paay nosehame ox 43%y cHaszu (
YKYITHOj €KCIEHTPUYHO-KOHIICHTPHUYHO]) HAKOH CaMO-CKCIIEHTPHYHOI TpPEHHWHIa CHare, Yy
nopehemy ca nmosehamem o 31.2%HakoH caMO-KOHIICHTPUYHOT TPEHUHTa CHAare Koj jkeHa. Y
nopehemy ca caMO-KOHIICHTPUYHUM TPEHHUHIOM, KOMOWHOBAaHH KOHLEHTPHYHO-CKCICHTPUYHU
TPEHUHI CHAre JOBOJAM JO 3Ha4yajHOr moBehama crmocoOHocTH mpoaykimje cute (Hakkinen &
Komi, 1981; Colliander & Tesch, 1990; Dudley et 4B91).V Hekum apyruM HCTpakMBambUMa
(Komi & Buskirk, 1972; Higbie et al., 1996; Hortaipa et al., 1996; Roig et al., 2008)je
Ouno 3Ha4YajHUX TOOOJbIIAA TMPOIYKIHMjE CHUJIE TOKOM KOHIIGHTPUYHE KOHTpAaKLHje Kao
MOCJICIUIIE ajanTaiyje Mumrha Ha CcamMo-€KCIEHTPUYHH TpeHWHT. McTpakuBama Koja cy
nomMohy M30KMHETHYKUX ypehaja wucnuTuBaza edeKkTe CcaMo-KOHIICHTpUYHE W CaMo-
eKcIeHTpruHe KoHTpakimje (Seger & Thorstensson, 2005; Franchi et al., 2Qidazana cy ga
KOJ1 HeTpeHUpaHUX ocoba o0e MeTo/Ie TPEHUHTa UMajy clruHe edekTe Ha moBehame IpoayKIHje
CHJIC Y U30METPH]CKO] M KOHIIEHTPUYHO] KOHTpakuuju. Jom panuje, Xoprodahu u capa HUIH
(Hortobagyi et al., 2001xy 3ak/pyumin Ja W KPaTKOTPAjHH CEIMOJHCBHH TPEHHHT ca
eKCIICHTPUYHUM HajonTepehemeM 3HadajHO 1moBehaBa MPOYKIIN]y CHIIE TOKOM M30METPU]CKE H

EKCIIEHTPHYHE KOHTPAKIIM]je KBaJpHUIIEIca JIEBE HOr'e MIIaJINX KEeHa KOje HUCY (PM3UYKH aKTHUBHE.

69



Pou u capaguunu (Roig et al., 2009pak/byuyjy 1a €KIEHTPHYHH TPEHHHT, y mopehemy ca
KOHIICHTPUYHUM M U30METPH]jCKUM TPEHUHTOM, MMa Behu moTeHnujan 3a noBehame BeTUUNHE U
cHare Muinuha, Mako HEKU IPYTU ayTOpU CYTEpHINy J1a KaJia ce JBa TUIAa TPEHUHra MPUMEHE ca
uctTuM ontepehemeM HakoH 00e BpCTe TpPEeHHMHIa ce€ Kao IMocienuia 3HadajHo nosehaBa
xuneproduja (Hyldahl & Hubal, 2013)Takole, ucrpakuBama cy mokasajia Ja TPCHHHT CHAare ca
BenuKUM onrtepehemeM noBoau 1o Beher moBehama cHare mMumuha oJl TpEHUHTA ca YMEPEHUM
(Schoenfeld et al. 2016jumn manum onrtepehewem (Schoenfeld et al. 2015 Hakon
KOHIICHTPUYHOT M HAKOH €KCLEHTPUYHOT TpeHuHra. Beh je mo3naro ma yrunaj paga Ha mumuhe
TOKOM €KCIIeHTpHYHE (ha3ze uMa 3a MOCIeHIly ToBehame NCTI0JbEHE CHAare TOKOM KOHIICHTPUYHE
KoHTpakiuje, amu Bukue u capaguumm (Vikne et al., 2006y 3ak/bydninn aa eKCHEHTPHYHH
TPEHUHT UMa Behu edekar Ha eKCICHTPUUHY CHAry MHIIKNha 0J] KOHIICHTPUYHOT TPEHUHTA, TOK
KOHIICHTPUYHM TPEHUHI HMa TEHJACHIHU]y J1a moBeha KOHIEHTPHUUYHY CHAry BHWIIE O]
EKCIEHTPUYHOT TPEHWHTA, IITO je y CKJIaay ca A0OpO MO3HATUM MPUHIMIIOM CHEIH(DHUIHOCTH

PUMEHEHOT TPEHUHTA.

VYkynHo ontepeheme je jenan on (akTopa KOju MOTy na yTudy Ha edekrte TpeHuHra. Tako cy
Kpamep u capagaunu (Kramer et al., 1997a y3opky on 53 ymMepeHO TpeHHpaHHX CHOPTUCTA
aHanm3upanu epexre 14-0 Heqe/LbHOT TPEHUHTA CHAre pa3IMduTUM OpojeM cepuja. ['pyma koja je
TOKOM TpeHHHTa BexkOana 1 cepujy je mmana 3HauajHO Mame e(heKTe y OJHOCY Ha Tpyme Koje Cy
BeKOasie BUIIE CepHja, MaKo Cy CBE TpyIe UMalie 3Ha4ajHO OOJbH pe3yJTaT y TecTy yyuma 1RM.
Moryhe je na je manu Opoj TpeHHMHTra TOKOM IpBe 4 Helesbe, jelaH HeleJbHO, HHje HUMao
NO3UTHBHE e(eKTe Ha CHAary HUCIOUTaHWKa, IITO j€ CYIepUcaHo y HEKUM J[0CaJallmbiM
ucrpaxkuBamuma (Schoenfeld et al. 2015; Schoenfeld et al. 20T@kohe, Tokom u3Bohema
BOXKOM HA W30MHEPIMJaTHOM TPECHAKEPY HCIUTAHUIIM Cy CE€ TOKOM EKCIEHTpU4He daze
CIYIITAIH Y Oydydam JI0 T0JI0Xkaja Y KoMe je yrao u3Mmel)y MOoTKoJIeHHUIe U HATKOJICHHIIE OKO
100°. Moryhe je na Mana oAcTynama TOKOM pajia UMajy 3HayajaH yTUIAj HAa eeKTe TPEHUHTa.
Hcnutanuiy y Hamem HCTPaXHBamby Cy MIIAIU KOIIApKAIId ca AYTHMM CTa)KOM TPEHUHTA KOjH
pPEIOBHO TpEeHHPA]y S TpeHuHTa HeaespbHo. CropTeka (hopma je jour jenan of (hakTopa KOju MOTY
Jla yTU4y Ha e(heKTe TPEHHWHTa, TOIITO je MO3HATO Ja eKCIEHTPUYHHN TPEHUHT nMma Behe edexre

K01 ocoba koje Hucy ¢pusnuku aktuHe (Hortobagyi et al., 2001)
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VY nocajamimuM HCTpaXMBamHMa je 3a TECT H30METPUJCKE CHare yrjiaBHOM KOPHUIITEH
W30KMHETUYKH JIMHAMOMETap, a 3a Mepeme CHare Hajuenihe je KOPHUIINTEH TeCT JeIHOT
MaKkCUMaJHOr moHaB/bakka — 1RM. HoBa TtexHomoruja, HM30MHEpIHjaTHU TpPEHAXEpPHU ca
JIOJJATHOM OIIPEMOM KOja MOXE Ja MEpH CHary M cuily BexOaya moryhe je aHamu3uparu
CIIOCOOHOCTH y YCJIOBMMAa KOJU Cy OJNMKM yCJIOBHMMa TPEHHHra M TaKMHUYEHa. V30KMHETHUYKH
JTUHAMOMETPH OTrpaHuYaBajy 0OMM U Op3MHY MOKPETa KOjU j€ KOHTPOJMCAH YCIOBUMA M3BOhewHa,
JIOK je u3Boleme Be)kOe Ha M30MHEPIHjaTHOM TPEHAXKEPY CIMYHH]Ee MOKPETY KOoje KOIIapKail

U3BOJM HA TEPEHY.

VY TecToBHMa CKOYHOCTH ITOCTOjH 3Ha4ajHa pasiuka usmely rpymna koje cy Bexoasne J01aTHO
TpeHuHre cHare y Bapujadnama SJ, CMJ, Vu CMJLN, a cTaTUCTHYKK 3HAYajHE paslIuKe HHje

OMJI0 y CKOKY ca JiecHe Hore ca pykama Ha Kykopuma (CMJIDN).

VY TecTy CKOKa YBUC M3 MOJIy4y4H-a ca pykaMma Ha KykoBuma (SJ) ucriutanuiu ECC rpyme cy
no6ospmanu pesyarat 13.8%, 3HaTHO BHUIlE HETO y CTYIAUJU KOjy Cy chpoBenu Mapoto-
Uzkyepno u capaguuim ox 9.8%Hnakon 6 Henesba n3ouHepiujanHor Tpernnra (Maroto-lquierdo
et al., 201B). Takohe, paznuka y mnoOoJplIalkby y OJHOCY Ha TpyIy Koja je BexOanma
TPaAUIIMOHAIHA HW30JMHAMUYKA TpEeHUHT je 5.6% um Beha je ox pasnuke y CTyauju Ha
pykomerammma ox 3.3% (Maroto-lquierdo et al., 20BY. Ananu3a edekaTa TpEeHHHTa CHare
IpoIekheHa TECTOM CKOK y BHc¢ VJ je mokasana J1a MocToje 3HavajHe pasiuke usmely rpyme koja
je BexxkOana M30MHEPLUHUjaTHA TPEHUHT U TpyIe Koja je BexkOana M30JuHAMUYKU TpeHHHT. CKOK
VJ je jenan ox Hajuenthe KOPUIITEHUX TeCTOBa y Komapiu. CrtocoOHOCT BEPTUKATHOT CKOKa ca
3aMaxoM pyKama je KapaKTepHUCTHYHA KpEeTHha Yy KOIIAapIHM, Y CKOKY 3a JIONTY HaKOH IIIyTa Ha
KOIII, MJTM KaJia C€ OCBaja JIONTa HAKOH IITO j€ BUCOKO OJICKOYMIIA, TPUIUKOM MOI0aIBaha WIH
CKOKa Kako OM ce Hamajad ca JONTOM CIPEYHO Ja MOCTUTHE IMOrojak. XopMaH U capaTHHUIH
(Hoffman et al., 1996)y cBoM ucTpakuBamy Cy MOKa3aiu Ja je Hajseha kopenamnuja usmel)y
u3Bolhera TecTa ckoka yBuc VJ u BpeMeHa npoBeieHor y urpu korrapkaiia Jlususuje | NCAA (r
= 0.68, p< 0.05).ECC rpyna je umana nosehamwe ox 7.6 cmwm 11.7% nok je CON rpyna
nobosbmana pesynrar 3a 3.96 cm uimm 6.6%. Hucy mnponahena wucrpaxuBama edekaTta
W30UHEPIIMjaTHOT TPEHUHTA KOja Cy KOPUCTHJIA OBa] TECT CKOYHOCTH, Al j€ YBPIITEH Yy OBY

CTynujy 300T cBOje CIeM(UIHOCTH 32 Y30paK KoIlapKaIa.
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3HavajHa pasnuka je yTBpheHa m y edekTuma 3a Bapujaday ckok CMJ a kao mocneauima
paznmuuuTux Meroaa TpernHra cHare. Ucnmrannmum ECC rpyne cy mo6ospmany pesynrar 3a 6.93
cm wm 11.7%sa pasnuky og CON rpyme 3.77 cm (6.8%)Ananu3a pesynrara ckoka SJje
noKasajia Jla IOCTOje 3HauajHe pas3nuke kao nocieauna tpenunra. ECC rpyma je mo6ospiana
pesyarar 3a 7.53 cm (13.8%),Bume ox 9.6% y wuctpaxuBamy ca Mpo(ECHOHATHUM
pykomerammma (Maroto-lquierdo et al., 20Bj u 7.6% y wucrpaxuamy ca MIaadM
dyndanepuma (De Hoyo et al., 2015Paznuka y noboseinamy pesynrara usmehy ECC u CON
rpyne ox 4.9%je takohe Beha ox pasnuka y oBa aBa ucrpaxubama (3.3%mu 3.7%,penom). Mako
cy o0e eKCrepruMEeHTATHE TPYyIIe UMajie TPEHUHT CHare jelHakor oonma 3HadajHo Behu Hampenak
y tecty CMJLN octBapuna je ECC rpyma, mro je anammza mnotBpauia. ECC rpyna je
nonpasuia pesynrar 3a 3.65 cm (11%h 3a ucro Bpeme je CON rpyna mompasuia pe3ynirar 3a
2.73 cm, wmu 9%. Hucy nponaleHa ucTpakuBama Koja Cy 3a aHanu3y epuxkacHocTd
W30MHEPIMjaTHOT TPEHUHra KOPHCTHIIA CKOK ca jemHe Hore. Pe3ynraTu oBOr HCTpaxuBama y
TECTOBUMa CKOYHOCTH CYy Y CKJIaJy ca NPEeTXOAHMM HCTPaKMBambMMa Koja Cy MOTBpAMIIA
noBehame BHCHHE BEPTUKAIHOT CKOKAa HAaKOH M3OMHEpIHMjaIHOr TpeHuHra 6-15% (De Hoyo et
al., 2014;Naczk et al., 2016; Maroto-lquierdo et al., 2B)7Ilo3HaTo je na TpEeHHWHT cHare
MO3WTHBHO YTHYE Ha CIIOCOOHOCT CKOKa y BuC komapkamia (Matavulj et al., 2001; Santos &
Janeira, 2012)PanoBu y KojuMa Cy aHAIM3HpaHe pasjvke epexaTa H30OMHEPIHjaTHOT TPCHUHTA
U TPEHUHTa CHAare ca TeroBMMa Cy IOKasaja /1a U30MHEepIUjaIHd TPEHUHI MMa 3HayajHO Behe
NO3UTHBHE e(eKTe Ha CIIOCOOHOCT BEPTUKATHOr CKOKa (ymbanepa jyHuopckor yspacta (De
Hoyo et al., 201B), 3mpaBux ocoba cryaeHara (Naczk et al.,, 2016k mnpodecnonaaHHx
pykomeraria (Maroto-lzquierdo et al., 20Bj. HenaBHo uctpaxkuBame Koje cy crposenu ['yain u
capamaunu (Gual et al., 2016)maino je 3a Mib 1a yTBpAU ePEeKTe jeIHOT W30MHEPIIHjaTHOT
TPEHHHIa HENE/bHO TPEHUHra 4Yy4ma Ha CHAry JOBUX EKCTPEMHUTETa MIIaJuX CIIOPTUCTA U
pe3yaTaTH HakoH 24 HelleJbe TPEHUHTA CY MOKa3aau Mo00JbIIake Y CIPUHTY 011 3.6% 1 y CKOKY
y Buc CMJ ox 8.2%y3 noboJspmame pe3ynrara y TecTy ,MpTBo qu3ame” 3a 18.2%.Pesynratu cy
y CKJIQly M Ca HCTpakuBamuMa Koja cy crpoenu Hank u capagauim (Naczk et al., 2016)xoju
Cy MEpWIM eKCIUIO3MBHY CHary MJIaJMX aKTHBHUX MyIIKapala HaKOH IeT HeJesba
W30UHEPIIMjaTHOT TpeHuHTa. TectupaHe cy crnocoOHocT ckoka y Buc CMJu SJ,u makcumaiHa

CWJIa ¥ CHara KOjy MCIUTaHUK MTOCTUTHE TOKOM TecTa Ha eproMerpy. CTaTUCTUYKU 3HAYajHO CY
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no0oJbIIATM MAaKCUMaJIHY U €KCIIO3UBHY CHAry M pe3yjiTare y CKOKoBUMa. MakcumaiHa BoJbHa

KOHTpAaKIIHja je 3aXTeBaHa O]l UCIIUTAaHUKa y 002 HCTPaKUBabA.

Bupt u capaguuim (Wirth et al., 2015y cpoBenu uerpaxkuBame 0 eeKTUMa SKCICHTPHYHOT
TPEHUWHTa Ha MAaKCUMAJIHy M €KCIUIO3UBHY cHary. Mcnuranunu cy BexOanu TPEeHMHI CHare ca
eKCIEHTPUYHUM HajgontepehemeM TOKOM 6 Hemesba W pe3yiaTaTH Cy IOKazajid 3HA4ajHO
noBehame MaKCMAaJIHE CHAre, ajli 3a TeCT CKOKa y BUC HHUje OMJI0 3HAYajHE pa3iuKe y nopehemy
ca pesyiTraruMa KOHTPOJHE Tpyrne. AyTopu yka3yjy aa je moryhe oOjammeme HemxocTaTka
pa3iMKe y eKCIIO3UBHO] CHAa3u MCKa3aHOj y CKOKY Y BUC Y HAYMHY TPEHHUHTA, U CYTrepuIry aa Ou
TPEHUHTE 32 Pa3BOj EKCIUIO3MBHE cHare Tpebayno pagutu Behom Op3uHOM, ONMXKO] pealHuM
KpeTHhaMa TOKOM TeCTHUpama W TaKMUYeHma. Maja, joIl yBeK MOCTOje HEAOYMHIIe OKO YTHIIaja
W30MHEPIIMjaTHOT TPEHUHTA ca BekOameM MakcuMaHuM Op3uHama. Kox 6€j3601 u codrbon
urpaua Huje OMJIO yTHUIlaja M30MHEPLHUjATHOT TPEHUHTa Ha Op3uHY MOKpeTa pyke u Op3uHy JieTa
jonTe npuiukom Oarama (McLoda et al., 2003)lonexan u capaauuiu (Dolezal et al., 2016y
nopenunu edekTe TpeHuHra ca Teropuma rae je VEB rpyma excuientpuuny a3y HarnamraBana
criopujuM u3BohemeM (0ko 3 CEeKyH/IE) Y OJHOCY Ha €KCIIO3MBHY KOHIIEHTPUYHY (ha3y, 0K je
VET rpyna o0e ¢da3ze m3zBoanna excrio3uBHo. Hucy yrBplene 3HauajHe paznuke y epexktuma
JBa pexuMma BexOama Ha H3BOheme BEPTUKATHOT CKoka VJ, Kao HM 3a CHary JIOBUX
ekctpeMutera MepeHy kpo3 1RM uyuam. Ilporpam panma je Tpajao 12 Hemespa, a y3opak cy

YWMHUIIK aTICTU4Yapu.

®puaman-bere u capaguuim (Friedmann-Bette et al., 2010y ananusupanu nmosehame ckoka
YBUC KOJI CIOPTHUCTAa TaKMH4Yapa KOjU Cy pPEIOBHO BexOamu TpeHuHre cHare. Edekar
[IECTOHEICJbHOT aKIICHTOBAHOT €KCIEHTPUYHOT TPEHHWHTa je 3HAaTHO MmoBehame BHCHHE CKOKa
YBUC Y OIHOCY Ha TPAJUIMOHAIHM W30JWHAMHYKA TpeHUHT. [lo3utuBan edekar
TJTMOMETPUJCKOT TPEHUHTA, MOJIE] TPEHHMHTa ca HajgonTepehemeM y ekcreHTpuuHOo] (a3, Ha
pesyarare y tecty CMJ ko Korrapkaiia je moTBpauo U MataByJsb ca capagauimma (Matavulj et
al., 2001).V nocaganmmum UCTpaXKMBaBUMa O €PEKTHMA U3OWHEPIMjATHOT TPEHHHTa Hajuenrhe
KOPHILITEH TECT CIIOCOOHOCTH CKOKA y BHC j€ CKOK MOJMyYydmeM ca pykama Ha KykoBuma CMJ.
ECC rpyna je ocTBapuia CTaTUCTHYKH 3Ha4ajHO Behe moOoJsplIamke y CBUM CKOKOBHMa OCHM

CKOKa ca JiecHe Hore. Mako moMruHaHTHA HOora BehHU MCTIMTaHKWKA, MOTyhe je 1a Hema pa3iuka
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300r moceOHe KoIIapKalike TeXHUKe. Y crenupuIHuM KpeTmhama 3a KOIapKy Kao IITO je IIyT
ca jelHe HOTe M3 MECTa MIIM M3 JBOKOpaKa KOIIApKAalIk BUIIIE KOPUCTE CKOK ca JIeBe Hore, J1a Ou
HIYTHpaJId WIA JOJAJIU JIONTY JOMHHAHTHOM JiecHOM pykoM. CKOK ca jeaHe Hore 6e3 momohu
pyKy u 0e3 3amaxa pyroM HOTOM je HEKapaKTepUCTUYHA KPETHa 3a KOoIIapKalle Ma ce MOXKeE
MPETIOCTAaBUTH Ja M OMOMEXaHMYKa CIIOKEHOCT HM3BOhEeHma OBOT TeCTa yTHYE Ha J00Hjame

OBaKBUX pe3yJiTara.

Hexonnko ucTpaxknBama je yka3alio 1a aKTHBHOCTH BHCOKOT MHTEH3UTETa Kao IITO Cy yOp3ama,
Op3uHa Tpuama U Op3MHa NMpPOMEHe IpaBia, oMoryhaBajy COpPTUCTH Ja Mo0oJbIlIa CBOj YUMHAK
Ha TepeHy TOKoM komrapkamike yrakmuue (BenAbdelkrim et al., 2007; Ziv & Lidor, 2010360r
TOTa j€ CIOCOOHOCT W3BOhema OBMX AKTUBHOCTHM BHCOKOT HMHTCH3WUTETAa Ba)kaH IPEIYCIIOB
YCIIEIIHOT WIpama KOoIIapKe, add W Apyrux THMckux croproBa (BenAbdelkrim et al., 2007,
Gabbett et al., 2008 TaTiucTnuku 3Ha4YajHA pa3ivKa Kao MOCIEeIUIa TPSHUHTa oTBpheHa je y
Tecty cnpuHTa 5 metapa. I'pyna ECC je nmo6ossiana pesynrar 3a 10.3%, 10k je rpyna CON
noboJspmana pe3yarar 3a 5.9%. 3HadajHO ce pa3NMKyjy W PE3YNTaTH JBE EKCIICPUMCHTAIHE
rpyne, ECC je umana 4.4%gsehe noboJpiame Kao MOCIASANIy TPEHUHTA, TTa MOYKEMO 3aKJbYIUTH
Jla U30MHEPIIMjalTHU TPEHUHT BUIIIE TO0OJBIIaBa CIIOCOOHOCT €KCIJIO3UBHE CHAre W yoOp3ama Ha

KpaTKUM JICOHUIIaMa.

Huje Ouno 3nauajHux pasnuka y Tectry Tpuamwa 20 merapa. Y tecty Tpuama 20 merapa
KOIIapKaIllM MOCTHXKY mpoceuHe pesynrare usmely 3.19cekynnu (Hoare, 2000h 3.33cekynne
(Delextrat & Cohen, 2008)uto je y ckiIaay ca pe3yaTaTuMa Koje Cy OCTBAPHIIN UCITUTAHUIIH Y
HameM ucTpaxuBamy. Ackiuar u capaxuuim (Askling et al.,, 2003y ucTpakuBaiu yTHIA]
U30MHEPIMjATHOT TpeHUHTa Ha Miane ¢pynodanepe. [Iporokon Tpenunra je Tpajao 10Henespa, 16
TPEHUHTA, U eKCIIEpUMEHTAIHA IpyMa Koja je BexkOasia M30MHEPIMjajIHi TPEHHUHT je To0oJbIIana
criocoOHOCT Tpuama 30 M, anmu HHje OWIO 3HAYajHE pasinuke u3Mel)y ekcrnepuMeHTalHe |
KOHTPOJIHE TPyIle Koja je BekOana TpaJWIMOHAHW TPEHUHT cHare. HacympoT Tome, y cBOM
ucTpaxuBamwy Mapoto-U3kyepao u capamuuuu (Maroto-lzquierdo et al., 20Bj 3axsbyuyjy na
M30MHEPLIHjaTHU TPpEeHUHT Yy Tpajamy on 10 tpenunra 3a 6 Henmesba, 4 cepuje ca 7 MOHABJbamba
3Ha4ajHO MmoboJblIaBa crocodHocT Tpuama 20 M kox mpodecronanaux pykomeramia (10%).

Jour jemno HoBHje mcTpaxkuBame Jle Xoja u capamuuka (De Hoyo et al., 2015A)e moka3zano
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noboJsbiiame Tpuamba 20 merapa (1.5%) y3 nctoBpeMeHo cMambeH Opoj MoBpeaa M Mo0O0JbIIAE
yauHKa Miaaux (¢yadamepa JyHHOPCKOT y3pacTa Kao IOCHEAMIly JCCETOHEIEJbHOT
EKCIIEHTPUYHOT TpeHUHTa ca HajgontepehemeM. Huje 6uno 3HavajHe pasnuke y Op3uHU Tpuamba
20 merapa u3Mely MPBOJIMTALIKKX WIpadya U UTpayda HIDKET paHra TAKMHUYCHA Y UCTPAKUBAY
Henexctpar u Koxen (Delextrat & Cohen, 2008)xao HHM y paHHjeM HCTpaKHBamy Ha
KoIlIapKammMa jyHHOpcKor y3pacta y Aycrtpamuju (Hoare, 2000).[denekctpar u Koxen
(Delextrat & Cohen, 2008y 3akspyuky pana Mpernopydyjy KOIMIAPKAIIKUM KOHIHUIIMOHUM
TpeHepuMa jaa uzberaBajy BexxOe crpunra ayxe ox 10 merapa, na BexOajy yOp3ama, 0HOCHO
KpeTama Koje cy crnenupuyHa 3a KOIIAPKAIIKY Wrpy. JOml HEKOJIMKO pajoBa KOjU CYy
UCTpaXHBaIHM (paKkTOpe ycrmexa y KOoIapiy MPEernopydnsia Cy TeCToBe yOp3ama a0 15 mertapa

(Caterisano et al., 1997; Gillam et al., 1985; o2000)

Pa3Boj crmocoOHOcTM Ja ce caBnanajy CHje TOKOM HAarJior 3aycTaBjbamka j€ HEONXOIHA Y
NPEBEHIUjH O] MOBpEAa, JOK je YCIOpaBame M yOp3aBame Yy KPaTKOM BPEMEHCKOM MEpUOIy
OCHOBa IIPOMEHE NMpaBLa. Y BehnHU TUMCKHX CIIOPTOBA, Y KOj€ Claja U KoIlapka, O TaKMHYapa
Ce 3aXTeBajy KpaTKe eKCIIO3MBHE KpeTme ca MHOro mpomena mpasiia (De Hoyo et al., 2015).
Toyc-®axapno u capanuuuu (Tous-Fajardo et al., 2018y y cBom pany mokasaiu na jeaaH
TPEHHUHT HEACJbHO U30WHEPIIHjATHOT TPEHUHTa KOMOMHOBAH Ca BUOPAIIMOHUM TPSHUHIOM MOXKe

3HAYajHO YHAMPEIUTH CrlocoOHOCTH (hymbarnepa 3a TuHeapHy Op3uHY U MPOMEHY TpaBIia.

T-TecT armJHOCTH je jeaH oj Hajyemrhe KOPUINTEHHUX TECTOBAa OJl CTPaHE KOIIApKAIIKUX
TpeHepa MOIITO CaIPKU HajBAKHU]ja KPeTamkha TOKOM UI'pe. TpUamke, MPOMEHE MpaBIia, KpeTame y
KOIIIApPKaIIKOM CTaBy M Tpyame yHazan. Jeman ox (akTopa koju oapehyjy Op3umHy mpomMeHe
npaBla CHOPTHCTE j€ W KOJMKO MOTY Ja CKJIAQIWIITEe EKCUEHTPUYHY CHIYy M TPOU3BELY
KOHIIGHTpUYHY cuily Mulnnha. bp3una peakuuje u mpoMeHe mpasla je JaHac jeJaH o KJbYYHUX
dakTopa ycrexa urpama Kollapke Ia Cy TeCTOBH arrmIHOCTH o0aBe3aH Jeo OaTepuje TeCTOBa
(Delextrat & Cohen, 2008)locToju 3HaYajHa CTATHCTHYKA pa3jivka y epeKTUMA J1BA PA3IHINTA
TPEHUHTa cHare y TecroBuma armiHoctu T-tect u 505 ca okperom aecuom Horom (505 DN).
I'pyna ECC je y T-Tecty aruiaHocTH no0oJbIIana pe3ylitaT HHUIHjaTHO-(UHAIHO TECTUPAbE 3a

2.4%, nox je umcroBpemeno CON rpyna mo6Gospmana pesynrar 3a 1.5%. YV 505 DN Tecty
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armutHOCcTH Tpyna ECC je mobosemana pesynrar 3a 7.7%,a CON rpyma 3.2%. Huje Oumo

3HA4YajHE passIuKe Kao mocieauie TpeHuHra y Bapujaomm 505_LN.

W3ouHepuyjaqHd TpEeHUHT y Tpajaky oa 6 Hemesma je y T-TecTy arwiHOCTH — KOJ
npodecuoHanHux pykometama (Maroto-lzquierdo et al., 20Bj noBeo m0 3HauajHO 00JHUX
pe3yaTata HakOH 6 Helesba M30MHEpIUjaHOT TpEeHMHTa U nobospmama on 7%. e Xojo u
capanauiin (De Hoyo et al.,, 2016}y Ha y3opky ox 34 muamga ¢yadagepa mokasaid aa
M30MHEPIMjaTHU TPSHUHT MMa MO3UTHUBHE eeKTe Ha Op3UHY ITPOMEHE MpaBLa. TpeHHHT cHare
ca eKCIeHTpHYHUM HajnonrtepehemeM omoryhaBa 3HauajHo Opike 3aycTaBibame W Kpahe Bpeme
KOHTAaKTa ca IOJJIOTOM I1a C€ OBaj METO/] pafia cMaTpa (pyHIaMEHTaIHUM 3a pa3Boj CIIOCOOHOCTH
npomene npasuna (De Hoyo et al., 2016)Takole, uctpakuBama Cy MOTBPAWIA Ja TPEHHHT ca
eKCIIEHTPUYHUM HajonTepehemeM Ha N30MHEPIN]aTHOM TPEHaKepy ca TOJaTHUM BHOPAIIMOHUM
tpeHnHroM (Tokom 11 Henespa) moOoJblIaBa CIIOCOOHOCT Op3e MPOMEHE IMpaBla KOJ MIIaJuX
dynodanepa (Tous-Fajardo et al., 2016)3rinena na je pasior oBakBUX pe3yiTara pelaTHBHA
CIIMYHOCT TPEHHHTa MONydYy4drmha Ha H30WHEPIMjATHOM TPEHAXEpy W IOKpeTa HpU NPOMEHHU
mpaglia, e je morpedHa Beha cuia mpu a3y 3aycTaBibarba KOjy KapakKTEpHINEe HU3AYKUBAHE
mumuha. M NmIMOMETpUjCKM TPEHUHI Kao jegHa BpcTa TPEHUWHTa ca Hajontepehemem y
EKCIEHTPUYHO] (a3 MOXe MO3UTUBHO YTHLATH Ha Op3uHy mpomeHe npasua. llopehemem
edekaTa MIECTOHENEJHPHOT MpOTpaMa YHUJIATEPATHOT, OWJIATepaTHOT U KOMOWMHOBAHOT YHU- U
OunarepanHor IMoMmerpujckor Tpenunra — ayropu (Ramirez-Campillo et al.,, 20153y
3aKJbYYMIIM J1a Cy CBE €KCIIepUMEHTalHe Tpymne ¢ynadaisepa umaie 3HA4YajHO TOOOJBIIAHE

PE3YyITAaTC HA TCCTOBHMA CKOKA Yy BUC, CIIPUHTA U ariJIHOCTH.

Hekonuko nocamaimsix CTpaKUBamkba HUje YTBPIUIO 3HAYAJHE Pa3lIMKEe y TECTOBUMA IPOMEHE
npaBlia Kao MOCIEAUIy Pa3IHYMTUX METO/a TPEHHHTa KOjeé cMaTpaMo TPaJUIMOHAIHUM Kao
IITO Cy JAW3ame TEroBa M OJMMIIMjCKO au3ame Terosa (Harris, 2000; Hoffman et al., 2004;
Kraemer et al., 2003).M3rinena na TpaAWIMOHAIHN TPEHUHI CHare He MmoOoJblllaBa 3HAYAjHO
pe3yaTate y TECTOBMMA arwjHOCTH, Ma je moTpeOHa Beha ymorpeba TpeHHMHIa cHare ca
EKCIEHTPUYHUM HajaontepehemeM Kako OM ce MOoOOJbIIAIM pe3ydTaTH y MPOMEHHU IpaBlia
(Brughelli et al., 2008)Cryauja o pasnukama y edeKThMa YHUJIATEPaTHOI W OHIIaTepasHOT

TPEHUHTA CHAare y Tpajamy o]l 6 Hejespa je Mokaszaja Ja YHUJATEPAIHH TPEHWHT JOBOJIH 10
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00JpUX pe3yiTaTta y TeCTy mpoMeHe mpaia okperoM ox 180°mesom nHorom (Gonzalo-Skok et al.,
2016).0Okpert ox 180°je ynpaBo kapaktepucTtrka Tecta armiHoctd 505.Huje yrephena 3nauajua
pa3nuka y Tecty 5S05o0kperom neBoM HoroM. Ha ciocoGHOCT Op3e mpoMeHe MpaBlia yTu4e BHILIE
(pakTopa Kao mMTO Cy JMHEapHa Op3uHA TpYama, CHara JOBHX eKCTPEMUTETa, TEXHUKA U3Bohema,

Kao M aHTPOIOMETpHjcKe KapakTepuctuke croptrcte (Sheppard &Young, 2006).

UctpaxxuBamwe Crnurepuja u capamuuka (Spiteri et al.,, 2015)ykasyje na H30HMHEPIH]jaTHH
TPEHUHI HWMa 3HAuYajaH yTHUIA] Ha TMOOOJbIIAKke CIIOCOOHOCTH MPOMEHE TpaBlla U TO H
JOKOPaKOM, IITO je KapaKTepHUCTUYHO 3a T-TeCT, M MPEeKOpaKOM KOjU KapaKTepHILIE TEeCT
armnHoctn 505. Mctu ayrop ykasyje ma oBaj MeTOJ paja JONPUHOCH pa3BHjamy Behe cuie
NPUIMKOM YCIIOpaBama, T€ CKIAJAWIITCHY €JacTUYHE EHEpruje INTO Kao MOCICTUIly uMa
noBehaHy CITOCOOHOCT MOHOBHOT yOp3ama, caga y apyroM (HOBoM) mpaBily. UuHH ce Ja OoBa
noboJbllaba 'y pa3Bojy CWiIe Kouema Y3 eJloHranmyjy wmumuha, a HaKOH NpUMEHe
W30MHEPIMjATHOT TPEHUHT, OCIEIUYHO 10BOJIe U 10 Behe criocoOHOCTH Op3e mpoMeHe mpaBiia
copructe. Mcro uWCTpakMBame KpPO3 HEKOIMKO TECTOBA AarWjHOCTH je TIOKa3allo Ja Opxku
CIIOPTHCTH MMajy Kpahe BpeMe KOHTaKTa ca MOJUIOrOM y OJHOCY Ha criopuje crioptucte (Spiteri
et al., 2015) ExciieHTprYHN TPEHUHT NOOOJBbIABA CIIOCOOHOCT YyBama M yIoTpeOe eIacTUUHEe
eHepruje TokoM Tpuama (Hunter et al., 2005)1ro moBoau 10 MOOOJBIIAKHA TOKOM IPOMYJI3HBHE
¢daze y mpoMeHH TpaBlia T/I€ jeé HEONXOJIHO Harjio yOp3ame KpeTama HaKOH MPOMEHE IpaBlia
(Young et al., 1998; Brughelli et al., 2008)6a tecta arunnocty, u T-tect u 505 kapakrepurry
cnopt cneunduyHe Kperwe. M3rnena na je okper JOMHHAHTHOM HOTOM TEXHHMKA KOjy MIIQAH
KOILIAPKAIlK BUIIE MPUMEHY]Y U TPEHHPAjy ¥ TOKOM KOIIAPKALIKUX TPEHUHTa, 00Jbe U Opike je
W3BOJIC, 1A je U Behu yTHIa] TeXHUKE u3Bohema Ha pesynrar. Pasnuke HUCY yTBpheHe 3a okper
JOMUHAHTHOM HOTOM, TIOIITO j¢ BehMHM WCIUTaHWKa TOMWHAHTHA JecHa Hora. [Ipum okpery
HEIOMHHAHTHOM HOTOM, JICBOM, IOKPET je HeKapaKTepUCTH4YaH. bp3uHa peaknuje ¥ MpoMeHe
IpaBlia je JaHac jelaH O] KJbYYHHX (paKTopa ycliexa urparma KOIIapKe, Ma Cy TECTOBHU arJIHOCTH
obaBe3an nieo O6arepuje TecroBa (Delextrat & Cohen, 2008).

Amnamuza akyTHux (ITAIT) edexara n3oanHAMHYKOT TPEHHHTa Ha €KCIUIO3MBHY CHAry, Op3WHY
Y arWJTHOCT KOIlIapKallla JyHHOPCKOT y3pacTa je ToKa3ayia Ja je CTAaTUCTUYKY 3HadyajaH edekar y
TECTy CKOKa yBuc. Huje Omiio 3HauajHUX MpoMeHa y TecToBuMa Tpyama S u 20 merapa xao u T-

TECTy armiaHOCTH. Y TECTy CKOK YBHUC VJ HaKOH CBakor mepuoja OAMOpa pe3yJiTaTr ce
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mo00JbIIA0, T1a je pe3ynTar y BpeMeHy TS, 15MuHyTa HaKOH CTUMYITYCa, Y OJJHOCY Ha pe3yiTaT

npe TpeHUHTa-cTUuMyIryca 6ospu 5.4%.

W3ouHepuyjaHd TPEHWHT j€ MMao TO3WTHBAaH e(eKaT Ha EKCIUIO3MBHY CHAary IpOICHEHY
TECTOM CKOK y BUC M arWIHOCT npouemeny T-rectom. Huje 6mino 3HauajHux edexara MCKazaHUX
Kpo3 TecToBe Tpuama S5 u 20 merapa. Y CKOKYy YBHC HCHOUTAHHIM KOjU Cy BexOanu
W30UHEPIIMjaTHOM METOJOM Cy uManu man pesynarata ox 4.4% y T2, 2 mMuHyTa HaKoH
ctumyiyca. HakoH Tora pesyarar ce moOosbiaBao aa 6u y TS, 15MuHyTa HakKOH cCTUMYITyca O1o
HajOosbH, ca moBehamweM o1 2.8%y ogHOCY Ha pe3ynTar npe TpeHuHra-ctumynyca. ¥ T-tecty
arWJIHOCTH pe3yATaT HAaKOH 2 MUHYTa OAMOpa je OMO Ha HUBOY pe3yiTara Ipe cTuMyiyca, 1a ou
cBaku cienehu pesynrar 6uo 60JbH OJ1 TPETXOTHOT, ca HajOospuM pe3ynratoM y TS koju je 8.4%

00JbU 011 pe3yiaTara fpe TPEeHUHIa-CTUMYITyCa.

AHanm3a pa3iMkKa y aKyTHUM e(QeKTHMa H30JMHAMUYKOT W HM30WHEPIHUjaTHOT TPEHWHTa Ha
eKCIUIO3MBHY CHAry, Op3MHy M armjIHOCT KOIIapKalia JyHHOPCKOT y3pacTa je MoKas3ajia J1a HHje
OWII0 3HAYaJHUX Pa3IhKa y aKyTHUM e(eKTHMa Kao MOCIeHIa Pa3IuIUuTUX METOJa TPEHUHTA.
Uuan ce ga HeMa pa3iuka y edeKkThMa JBa pa3ludyuTa MoOjJeNa TPEHUHTa-CTUMYTyca Ha
MOCTAaKTUBAIM]CKY TOTEHIHUjallNjy KaJa C€ H3BOJIE MAKCUMAJHOM BOJAHOM KOHTPAKIIH]jOM.
Bumre uctpaxxuBama je 3a norpede ananuse [TAIl edexTa KOpUCTUIIO pa3TUUUTE TECTOBE CKOKA
y Buc (Bogdanis et al., 2014; Till et al., 2009; Gouriet al., 2003; Stieg et al., 2011; De Hoyo
et al., 2014; Arabatzi et al., 2014)y jenrom TecT ckoka y nasb (Scott et al., 2004).oyprynuc u
capaauuin (Gourgoulis et al., 2003y nparunu edexre 5 cepuja uyuma back squatienocpento
HAKOH TpEeHWHTa-cTuMyiyca. CHaXHUJU MCIIUTAHHUIIA, OHU KOJH Cy MOTJIH J1a U3BEAY Yydam ca
ontepehemem Behum ox 160 kg,cy octBapmin 4% Gosbe pe3ynTare y CKOKY Y BHC, JIOK OHU KOjU
HHUCY MOIJIM Jla M3Bely 4ydam ca BeIHMKUM ontepehemem cy mobosbmanu pesynrar 3a 0.4%.
Jpyro ucTtpakuBame je MoKa3aio Ja CIIOCOOHOCT BEPTUKAIHOT CKOKa MOXKE Ja ce mobospima 1-
3% u To 5 MHMHYTa HAaKOH IITO WCHUTAaHUK H3Bene S cepwja mo 1 vyyam, ca JOJaTHUM
onrepehewmem 90% 1RM (Chiu et al., 2003Be6ep ca capannuniuma (Weber et al., 2008
aHaM3Upao yTUIAj TPeHHUHTa ca BenukuMm omnrtepehemeM ox 85% ox 1RM Ha akyTHe edexte
n3Bohema y3acTOIMHMX CKOKOBA M3 MOJy4dydmha Ha y30pKy on 12 atnernuapa. [Ipoceuna Bucuna

CKOKa ce HaKOH BexOe ca ontepehemeM mosehana oko 6%, 10K je BUCHHA CKOKa KOJI KOHTPOJTHE
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rpymne cMmameHa 3a 2.7%. bormanuc u cap. (Bogdanis et al., 2014)y ucrpakuBanu na Jiu
EKCICHTPHUYHU TPEHUHr 4ydmba ca ontepechemem 0d 70%RM mma yruiaj Ha moOoJblIare
yunHka y ckoky CMJ u HuCy mpoHanuim CTaTUCTUYKM 3HauyajHe edekre. Moryhe je na je
onrepeheme ymecro ITAII edekra uzazBano 3amop mumuha u ia je TO pas3yior mITO HUje OHIIO
MO3UTUBHOT €(eKTa Ha TECTy HAKOH TPEHHWHTA. JoIl HEKOJIMKO HCTpaKHBama je 3a MmoTpede
anamuse [TAII edekra koprcTHIIO pasauuuTe TecToBe cKOoKa y Bruc (Young et al., 1998; Jensen et
al., 2003; Gourgoulis et al., 2003; Jones et &l032 Scott et al., 20043,y jenHOM TeCT CKOKa y
naib (Scott et al., 2004 uctpaxuBamuma koja cy ucnutusana [TAIl edekar Ha Tpuame n0 20
MeTapa CIPOBEACHO je€ HEKOJMKO METOAa TPCHHHTa-CTHMYyIlyca Miaaaux ¢ynodasepa (MpTBO
nu3ame ca ontepehemem og SRM, n3oMmerpurjcke KOHTPAKIM]je, CKOKOBH Ca TTOIM3akEeM KOJICHA
no rpyau). Hucy mponaljeHe 3HauajHe pas3iinke y CIOCOOHOCTH Tpuama Kao MOCIeIula
pazmmuntux tpenunra (Till et al., 2009; Tillin et al., 2009)Ayropu cmarpajy na ce mopa
00paTuTH moceOHa MaKkha Ha WHAMBHAYATHE KapaKTEPUCTUKE CIIOPTHCTA Kajaa ce pa3MaTpajy
[TAIT edexTn. AkyTHa aganTanyuja Ha TPEHHMHI CHare j¢ Hajuenihe rMoBe3aHa ca HEPBHO-
MUIIMNAHOM ajganTanyjoM, MpoMeHama y Mumnhuma crabuianzaTopruMa MUIIMhHE akTHBaLUje U
aroOHMCTa W AHTarOHMCTa HAPOYMTO 3a KapakrepucTuyHe KperHe aktuBHocTH (Folland &
Williams, 2007),10k ce pagoM y ay:KeM BPEMEHCKOM IIEpHUOIy Ha TPEHHH3UMa CHAre pasBHjajy
MOPQOJIOIIKE aanTalrje Kao mTo je xuneprpoduja Mumuha v mpoMeHe y CTpyKTypH Muiuha.
[Ipennoxeno objammeme edexra [TAII je Bezano 3a dpochopuzaiyjy perynatopa JIakux JaHaia
MHO3WHa TOKOM MHIIMNHE KOHTPAKIHMje IITO NPOTEHMHCKE (riiaMeHTe (aKTHH W MUO3WH) YHHU
OCETJ/PMBHJHM Ha OTHyIITame joHa Kannujyma Ca2 + (Hodgson et al., 200Bume daxtopa
onpehyje oarosop Ha ITAIl: 06uM, HHTEH3UTET, OAMOP KAa0 W KOjJU THUIl MHUIIKUha je aKTUBUpPaH.
KomOunammja oBux ¢akropa MOKe Ja JOBeAE€ WIM J0 3aMopa WM 10 NOTEHIHjaluje
(Gourgoulis et al., 2003, De Hoyo et al., 2014gxo je moryhe na xoersucrupajy (Rassier &
Maclintosh, 2000)/lo mobosbiama y TECTy CKOYHOCTH MOKe Aohm Beh HaKOH jeaHe cepuje
JMHAMAYKOT BeXOama, OWI0 KOHIICHTPUYHOT WM EKCIEHTPUYHOT, HApOYUTO HAKOH BEXOM
nonyuyyuba 3RM (Young et al., 1998 5RM (Kilduff et al., 2007)ITonyuyuam kao BexOa
MOXKe 3HauajHHje Ja JONpHHECe MOOOJbIIaky pe3yiaTara Ko J00po YTPEeHHpPAHHUX CIIOPTUCTA Y
nopehemy ca ocobama koje He TpeHmpajy. JemHa cepuja monydydma ca onrepehemem SRM

J0BesIa je 10 mobosbinama pesynrata 3a 2.8%y ckoky ca jeane Hore CMJ (Kilduff et al., 2007)
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KOJI CITOPTHCTA KOjU Cy OMIN MCKYCHH Y TpeHuHry cHare. Twun u capaguunu (Till et al., 2009y
ananmusupanu edekre [TAIl HakoH pa3nMUUTHUX BPCTa 3arpeBarma Ha CIIOCOOHOCT CKOKAa y BHC H
CIpUHTA M3a3BaHE MaKCUMaJTHOM BOJHHOM KOHTpakuujoMm kop Qyandanepa. Huje Ouno 3HauajHe
pasiMKe y pe3yiaTaTuMa CIPHHTA M CKOKa HAaKOH pa3IMYMTUX MPOTOKOJIA 3arpeBama ca
JTUHAMAYKOM M HW30METPHjCKOM MAaKCHMAJIHOM BOJAHOM KOHTPAKIHMjOM W pe3yiTara HaKOH
CTaHJApIHOT 3arpeBama. AyTOpH MpeUTaxy Ja ce MPHUINKOM IUIAHWpama eKCIepUMEHTa Yy

pa3Marpame y3My U HHIMBUyaJTHE KapaKTEPUCTUKE CIIOPTHUCTE.

HeypomyckynapHe 1 ¢yHKIMOHANHE afarnTallije OpraHu3Ma cy crieuuuHe npemMa HauuHy Ha
koju ce BexxOa m3Boau (Hedayatpour & Falla, 2015)Ako ce BexOa M3BOIU BEPTHKAIHUM
KpeTameM HajBehu Hanpenak he Outn y KpeTamruMa Koja Cy BEpTUKAJIHA Kao IITO je€ CKOK Y BHC.
VYKOJIIMKO je KpeTame TOKOM BekOe y BHUIIE MpaBara W Hamnpeaak he OuTu y BUIIIE IpaBalia, mTo
u jecte ciocooHOocT npomene mpasiia (Gonzalo-Skok et al., 2016)3rnena na je cnenuduuHa
KpeTHha TOKOM Hu3Bolema BexkOe (BepTHUKATHA KPETHA) Pas3sior M30CTaHKAa MOCTAKTHUBAIIH]CKE
NOTEHIMjalldje y TEeCTOBMMAa Tpyama (XOpH30HTallHA KpETHa). PaHWja HCTpakWBama Cy
noKasajia J1a eKCIIEHTPHYHHN TPEHHUHT OpyKe h3a3uBa KpaTkoTpajuu 3amop mumuha (Gonzalez-Izal
et al., 2014)ppu yemy je peakimja y opranu3My 3Ha4yajHuja ako je Behe onrepeheme (Krentz &
Farthing, 2010)peha Op3una usBohemwa Bexxbe (Chapman et al., 2006) ako je ckpahen oOum
nokpera npu usBohemy BexkOe (Paschalis et al., 2005 akole, nmoBehana akTuBammja BHUIIET
HMBOA MOTOPDHHX jEJMHHIIA MOKE OHWTH OJIrOBOP OpraHM3Ma Ha TPEHHUHT Ca BEIUKUM
ontepehemem (Tillin et al.,, 2009).Unak, jomr yBek je HejacaH HpaBU ,pa3iior’ OAroOBoOpa

OpraHu3Ma Ha MOCTAaKTUBAIIM]CKY MOTCHIIU]jaLH]y.

[Tocrojehe pasnuke y A0OHMjeHHM pe3yiaTaTMMa M JOCAJAUIBUM HCTPaKHMBAambUMa MOTY Ce
00jaCHUTH YTHLAQjeM HEKOJIUKO ¢akTopa. PasnuuuTe Trpyne HUCHHMTAHUKA, TOJ, CTApOCT H
cropTcka (popmMa MCHHUTAaHMKA, Ka0 W Pa3jMKe y MPOTOKOIY TPEHHWHTA M TECTHPama MOTY OMTH
dakTopu 300T KOjUX MMOCTOje paznuke y epekruma. Y JocajalimbuM UCTPaKMBambUMa je 3a TeCT
U30METPHjCKE CHAre YIJIaBHOM KOPHIITEH W30KMHETHYKH IUHAMOMETap, IMOCTOje pas3lIuKe y
CTapOCTH, CIIOPTCKO] AaKTUBHOCTH HCIMTaHMKAa, Kao M Yy U300py BeXOM U Tpajamy
eKCIIepUMEHTAIHOT Tiporpama. Behu Opoj wucTpakuBama 0 e(eKTUMa HW30MHEPIIH]ATHOT

TPEHUHTA j€ CIIPOBEJICH Ha y30pKYy MOBpeheHnx cropTucTa, pekpeaTrBara uin ocoda Koje HUCY
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¢bu3nuky akTUBHE. PaznmumTo je BpeMe Tpajama mpoTokona TpeHwHra, on 3 no 20 Henmelba,
ontepeheme kao m M300p camMuX BEXOM ce 3HA4YAjHO PA3IUKY]y y HCTpaxkuBamuMma. [loctoje
pas3iMKe y CTapoCTU U CHOPTCKO] aKTWBHOCTH HCIHUTAHUKA, Ka0 M y W300py BEKOM W Tpajamy
EKCIIEPUMEHTATHOT TIporpama. Buiie ucTpakvBaya je y CBOJUM paJioBUMa Cyrepucaio Ja cy
Behu edeKkTH eKCIEHTPHUYHOT TPEHWHTa ca HajonTepehemeM KO CIIOPTHCTa KOjU Cy y 00JbOj

bu3nuKoj popmu, ca Ay’KOM UCTOPH]OM TPEHUHTA CHAre.

Pa3Boj TOMUHAHTHHX MOTOPHUYKHUX CIOCOOHOCTH KOJ MJIQJHMX WTpada je BaxkaH (aKkTop HHXOBE

IpUIIpEMe 32 BPXYHCKH CIIOPT M HEOIIXOJHO j€ JOII UCTPAKHUBAA Ca OBUM LIUIBEM.
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8 3AK/bYYAK

Haxkon ananuse eexara eKCepIMEHTAIHOT TPETMaHa KOjH j€ TPUMEHEH Y OBOM UCTPAXHUBABY,
a Ha OCHOBY 3aJaTHX I[MJb€BA HCTPAKMBAKkHA M IOCTABJBEHUX XHUIIOTE32, MOXKEMO H3BECTH
3akspyuke. Ox 11 cnpoBenennx TectoBa morBpheHa je 3Hauajua pasnuka uzmehy ECC rpyme koja
je BexOana M30MHEPIIMjATHOM METOJ0M Ha TpeHaxepy ca 3amajueM u CON rpyme koja je
BexOasia M30IMHAMHYKOM METOJIOM ca CIOOOJHUM TEroBUMa Yy 5 TecToBa 3a IPOILEHY
MOTOpPUYKHX CHOCOOHOCTH KOIIApKamia jyHHOpPCKOr Yy3pacta. Pasnuka je mnoTtBphena y
Bapujabnama SJ, CMJ, VJ, CMILNt SPR5m,T-tect u 505_DN.C 0063upom 1a TeCTOBH CKOKa
CMJ, SJu VJ cayxke 3a NpolieHY AMHAMHUYKE CHAre MOXEMO 3aKJbYUYUTH Ja ce ePeKTHu IBe
METOJIe TPEHUHTA 3HAYajHO Pa3NIMKYjy Y pa3B0jy CHOCOOHOCTH €KCILJIO3UBHE CHAre, arJIHOCTH H
Op3uHe Tpuama 5 Merapa. Hema pasnuke y edekTuma pa3nUUUTAX BpPCTa TPEHHHTa CHAre
HCKa3aHUX Kpo3 TecT m3omerpujcke cHare gomux ekcrpemutera (ECC m CON rpyme). Ha
OCHOBY OBHX pe3yJITaTa MOXE C€ 3aKJbyYUTH Jla Ce reHepaJiHa HyJI XUIoTe3a Koja riacu. ,He
[I0CTOj€ CTAaTUCTHUYKM 3Ha4yajHE pa3NuKe y e(peKTuMa H30JMHAMUYKOT M H30MHEPIIHjaTHOT
MeTOJla TPEHUHTa CHAare Ha AamncoNyTHY CHAary, €KCIUIO3MBHY CHAry, Op3WHY H armjiHOCT
KOIIapKala JYHHOPCKOT Yy3pacTa.” oxbaiyje. PesynaraTtu mokasyjy na je HM30MHEPIIH]aTHHA
TPEHHUHT y Tpajamy o1 8 Hezesba (12 TpeHnnra) euKacHUjU 3a MOOOJBIIAKLE EKCIUIO3UBHE CHAre,
Op3WHE W arujaHOCTH KOJI MJIAJIUX KOIIapKalla jYHHOPCKOT Yy3pacta y mopehemy ca

TpaaAUuIIUOHAJIHUM U30AUHAMUYIKUM TPCHUHI'OM.

Anammza akytaux ([TAIl) edekara m3omuHamuukor ontepehema Ha JTOMUHAHTHE MOTOPHUYKE
CIIOCOOHOCTH KOIIapKalla je Mmokasaja Ja JBe cepuje ca 4-6 moHaBsbama Bex0Oe Oyeapcku cnium
noayuyyar, ca JOJAaTHUM omntepehemeM clo00JHMM TEroBMMa MMa 3HauyajaH YTHIA] camMO Ha
CIOCOOHOCT CKOKa y BHUC MpOIeHkeHy TecToM VJ, IOk 3a ocTayie Tpu Bapujabiie pe3yiTaTa cy
NOKa3aJii J]a OBa BPCTa TPEHUHIa-CTUMYITyca MOCTAKTUBAIIM]CKE TOTEHIIM]jAIije HeMa 3HauajHOT
yrunaja. Ha ocHOBY OBHX pe3ynrara MOXe Ce 3aKJby4ydUTH Ja C€ MpBa MapuMjajHa HYJI
xumore3a koja riacu. ,He mocroje akyTHuM edekTH W30JMHAMHYKOT onrepehema Ha

eKCIUIO3MBHY CHary, Op3WHY U arwiHOCT KOIIIapKaiia jJYHHOPCKOT Yy3pacta.” ogoairyje.
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N3o1nHaMUYKy METO TPEHHHTA ca CII000HUM TErOBHMa j€ KO/ KoIlapKalia jyHHopa JI0BEO 10
cratuctuuku 3HadajHux [TAIl edekara 3a crocOOHOCT €KCIJIO3UBHE CHAre MpOICHEHE TECTOM
VJ koJ KoIapkaia jyHHOPCKOT y3pacTa y 4YeTUpH BpeMeHcke Tauke: 2, 4, 8u 15 MuHyTa HaKOH
TPEHHHIa OTCHIUjalrje BeXXOOM yHUIIATepaIHOT Nonyuy4ma (2 cepuje ca 6 moHaBibama). Hema

CTATUCTUYKU 3Ha4YajHUX epekara y crmocodHoctu cripuHTa 5u 20 meTapa.

AHanu3a akyTHHUX edeKara W30MHEPIMjaTHOT TPEHUHTa Ha TPEHAXEPY ca 3aMajlleM je rmoka3aja
na nBe cepuje ca 4-6 moHaB/bamka BEXKOE MONyYydmha H3BEACHE MAKCHMAJHOM BOJAHOM
KOHTPAaKIMjOM HMa 3Ha4yajaH T[IO3UTHBaH eQeKaT Ha CIIOCOOHOCTH eKCIUIO3MBHE CHare
NpOIeHEHE TeCTOM CKOK yBHUC VJ M armiHocTu mpoueweHe T-tectom. Huje Gmiio 3HauajHOT
yruiaja Ha Op3uHy Tpuyama S5 u 20 merapa. Ha ocHOBY pe3ynraTta MoXKe Ce 3aKJbYYUTH J1a Ce
JApyra napiyjajHa HyJ XUIorTe3a Koja riacu. ,He mocTtoje akyTHH edeKTH N30MHEPIINjaTHOT
onrepehema Ha EKCIUIO3UBHY CHary, Op3MHY M armJIHOCT KoIIapKalla jyHHOPCKOT y3pacra.”
onbanyje. M3onHepnujaaHa MeToJa TPEHUHIa MAaKCUMATHOM BOJbHOM KOHTPAKIM]jOM je ToBeja
JI0 TIO3UTHBHUX e(eKaTa MOCTaKTUBAIIM]CKE MMOTEHIIUjAIH]e 3a CIIOCOOHOCTH €KCIIO3MBHE CHAre
nporemeHe TectoM VJ HakoH 8 u 15 MuHyTa 01MOpa, U arMiTHOCTH TpoIekeHe T TECTOM y CBe
YeTHPH BPEMEHCKE TayKe HaKOH TPEHWHTIa MOTEHIMjauuje, Koa MiIaaux Komapkama. Kao u 3a

CONrpyny, HeMa CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHUX edekaTa y cnocoOHoctu cipuata 5u 20 metapa.

AHanuza pa3nukKa y akyTHUM e(eKTrMa M30JMHAaMUYKOT U M30MHEPLIHjaTHOT METO/1a TPEHUHTa
je TmokKazana Ja He IMOCTOje CTAaTUCTUYKM 3Ha4yajHE pa3jiMKe 3a JBE CIPOBEIEHE METOJe
W3JI0KEHUM TIPOTOKOJIOM BEXOHW HH 3a JeIHY MOTOPHUYKY aHAJIM3UPaHy crocoOHocT. Ha ocHOBY
pe3yaTaTa MOXE ce€ 3aKJbyuuTH Ja ce Tpeha mapumjagHa Hya xumore3a koja riacu. ,He
[IOCTOje CTAaTUCTHYKM 3HAYajHE pazIuKe Yy aKyTHUM e(eKkTuMa H30JUHAMUYKOT |
U30MHEPIMjATHOT METOJa TPEHUHTa CHAre Ha arcoJIyTHY CHAry, eKCIJIO3MBHY CHAry, Op3uHy H
arrwJIHOCT KOIapKalia jyHHOPCKOT y3pacta.” y TOTIYHOCTH mNpuxBarta. Hema craTucTuyku
3HAYajHUX pa3ivKa Yy aKyTHUM e¢eKThMa JBa CIpOBEIeHAa MOJella TPEHHWHra Yy YeTHpU

BpPEMEHCKE TayKe HAKOH TPEHHHTa IMOTEHIUjalje KO MIIaJIX KoIlapKaila jyHHOpa.

Wsrnena na MokeMO ca BEIMKOM J030M CHUTYPHOCTH Ja KaXeMO Ja H30WHEpPLUjaIHU
EKCIEHTPUYHU TPEHUHT OCTBapyje 3HauajHO OoJbe edeKTe TpEeHHHTra OJ KJIACUYHHX TPEHHMHIa

CHare y HEKOJIMKO TapaMeTapa CopTCKUX nepdopMaHcH, pe cBera eKCIIO3UBHE cHare, Op3uHe
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¥ arwHOCTU (Ha pa3IMYUTUM JEJIOBHMa KPHBYJhe CHJIA-Op3MHA IITO TIPE CBEra 3aBUCH Of
npuMereHor TpeHuHra). Ilto ce Tuuye cHare, uW3rieia Ja Ha BEPTHKAJIHY KOMIIOHEHTY
eKCIUIO3MBHE CHare (BEpTUKAIHM CKOKOBH M CIMYHH TECTOBH) OBaj TPEHUHT OCTBapYyje yMEpPEHY
BEIMYMHY e(eKTa, a 3a XOPU3OHTAIHYy KOMIIOHEHTY Majly BennuuHy edekra (mpe csera
HOCIIeIMIa HaYWHa OCTBAapHBarha CHJIE TOKOM TPCHHHIa — YBEK BepTHKaiHa). Takohe, miriena
Ia cy eeKTH N3paKeHNjU Ha Y30pKY MIIaIUX WM 100pO TPEHHPAHUX WCHHUTAHHWKA. TpEeHHHT ce
yIJIaBHOM cacToju of 3-4 cepuje ca 6-12 moHaBibama y Cepuju, IITO IpEe CBEra 3aBUCH O]
TpeHaKHOT onrtepehema. Ako ce nmpuMmemyje Behe onrepeheme (Texu 3amajail Koju JOBOIH 10
cMamema Op3uHe U3BOlCHa MOKpEeTa) OHAa Ce W3BOAM Mamu Opoj MoHaBJbama H 00pHYyTO. C
003UpOM Ha PETaTUBHO HOBHM MOZET TPEHHHTa M ¢ 003MPOM Ha CIECIU()UIHOCTH €KCICHTPUYHE
KOHTpakiyje Huje u3HeHalyjyhe na mocrtoje camo rpy0e mpemnopyke, a He JAeQpHUHUCAHH

IMPOTOKOJIM TPCHUHTI'A Ca ACIICKTa 00MMa U MHTEH3UTETA.

W3ouHeprijaHi TPEHUHT je eUKacaH 3a MoOO0JbIIake KIbYYHUX JETEPMUHAHTH TPEHUPAHOCTH
komapkama. [Ipumena oBor TpenuHra, Maior obuma (1-2 TpeHMHTa HEHEJbHO) U YMEPEHOT
Tpajama (25-30MuHyTa) 1OBOIM J0 3HATHO OOJBHMX pE3yliTara y eKCIUIO3MBHO] CHA3W, OP3UHU U
arwIHOCTH OJ1 Hajuyerrhe KOPUIITEHOT M30AMHAMUYKOT TpeHHHTa. CTOra MOKEMO MPETopyIUTH
IpUMEHY OBOI METOAa TPEHHMHTra KOjA Komapkama. Hapenna umcrpaxkuBama Ou Tpebamo na
UCTPaXyjy yTHIIA] pa3IUYUTUX onTepehema TOKOM TPEHHHTa, pa3InyuTor Opoja TPEHUHTa, Kao
Y TIPUMEHY Pa3JIM4YUuTO OpPjEHTUCAHUX BEeXOU (BEpTHUKAIHE U XOPU3OHTAIHE MPOjEeKIIHje CUIIE) Ha

HCII0JbaBaWkE CIIOPT-CIeUGUIHUX TIepPOpPMaHCH.

Heomnxonan je Behu Opoj mcTpaxkuBama Koju OM ce 6aBHO OBOM IPOOJIEMAaTHKOM y HapeaHOM
Mepuoy W Ha OCHOBY KOjuX O ce no0wmiie jacHUje HWHCTPYKIH]E 3a IMpOorpaMUpame OBOT

MOAaJIUTETa CKCUCHTPHUYHOT TPCHUHT A.
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