miterreg-iFA Lo K
Bulgaria - Serbia

A}IaHTHBHa (l)I/I3I/I‘IKa AKTHBHOCT H CIIOPT — MJIA/IA 34 MJ1aJ€

IIpojexar 0p. CB007.2.22.036.

METOJOJIOI'NJA ADAC 3A
OYHKINOHAJIHE TPEHUHI'E U KAPINO
OUTHEC 3A JbYJAE CA HCKPUBJBEIBEM
KNUYME U PABHUM CTOITAJIOM

Aytop: Huxoinaj Hukomnos, 2021.

Ogaj mpojekar cypunancupa EBporicka yuuja kpo3 Uurepper-UITA Ilporpam mpexorpaHudHe capajmbe
Byrapcka - Cp6uja.

Oga nyOnukanyja je HanpaBJbeHa y3 momoh cpencrasa EBporicke yauje kpo3 Uuarepper-UITA Iporpam
npekorpanuyne capanme byrapcka-Cpouja mox 6pojem CCI No 2014TC1615SCB007.

JemHCTBEHO OJIrOBOPHO JIHIIE 32 cajpikaj oBe myosukaiuje je CK“Kanojan Jlagumekc™ v HM Ha KOjU Ha4YMH HE
MOXe OMTH TyMadeH Kao ctaB EBporicke yHUje Wi YTIpaB/hadKoT Tejla mporpama.

Created with
PDFBear.com



Created with
PDFBear.com

CAJIPIKAJ

VBO Lo ee e s e e s e e e e e et e et e e e eere 3
DOVHKIIUOHATTHA OBYKA ..o eeeeeeeeeseeee e ee s s s eeeesseees e eeseeeseess e eeseees 4
TEDGOPMALIMIA KMUME-BPCTE, PA3JIO3U U TIOCJIENLIE. .......vvcoeeeeeeeeeeereeeereree. 9
OCHOBH 3A ITPOJEKTUPASE ITPOTPAMA 3A ®YHKIIMOHAJIHY OBYKY............ 11
TIEPUIOMIIBALIVITA ..o s s es e ee s ss e ee s eeseese e seseesseesees 12
EJIEMEHTU OU3IUKOT OUTHECA ... eeseeese s ees e eeseeees e esseeees e essee 12

OINITHU TIMMPUHIUIIMA 3A TIIPOJEKTUPAKBE IIPOT'PAMA 3A BEXBEError!
Bookmark not defined.

KAPJIMO-PECITUPATOPHU OUTHEC ..........ooiiiiiiiiiiiiiiieieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeaaavaaaaaaaaes 15
MUIINKEHA CHAT A Y U3JIPIKIBUBOCT .......ooviiiiiiiiiiiieiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeveaeeevaaavaaaaaanees 16
Tpenunr 3a jayame murirha Ha Topca
.............................................................................. 17Error! Bookmark not defined.
EITA CTIIUHOCCT ..o e e e e e e e eea 19
TPEHUH3U 32 PITEKCHOTITHOCT ...eeveeeeeeeieiiierireeeeeeasiatseereeeeeeassanssssseeseeesesssssssssssasesssessnsssssseeees 18
ITPEITIOPPYKE 3A BEXBABE JbYJM CA PA3JIMUUTHUM BPCTAMA
NCKPUBJLEBLA KMYME
................................................................................................. 20Error! Bookmark not
defined.
OIIPEMA KOJA CE KOPUCTH VY ®YHKIMOHJIHOJ OBYIIM JbYIU CA
NCKPUBJLEILEM KMYME u PABHUM
CTOITAJIMAL. ... 23Error! Bookmark not defined.

JI A T E P AT Y P A .o e e et e e e e e e et e e e e e e e e e et e e e e e e e e eeeeaeaeaa s 22



Created with
PDFBear.com

YBO/J

Metononoruja 3a (GyHKIIMOHATHY OOyKy M KapAHO-peCHUpaTopHu (UTHEC 3a JbyAe ca
HCKPHBJHEHEM KHYME W PABHUM CTOIAJIOM je MaTepujal HaAMEHEH IMperaBaunMa (QU3NIKOT
BaCIHUTamka M CIOPTa, TPEHEPHMA, pEKpeaTopruMa KOju paje ca JbyauMa ca MCKPUBJHCHEM
KAYME M PaBHHM CTOIAIMMA, Ka0 W CBHUMAa KOjU JKeJe Jla CTEKHYy JOIyHCKa 3Hama y TOj
obmactu. OBaj MaTepHjal yKJbydyje: OCHOBE (PYHKIMOHAIHE OOyKE W HhCHE MPUMEHE KOJI
JbyJIi Ca UCKPHUBJHEHEM KHUME U PAaBHHUM CTONaINMa, (GyHKIIMOHANIAH U (U3NYKH PUTHEC ca
CHElMjaJIHUM aKIEHTOM Ha KapJuOo-peclupaTopHOM (QHUTHECYy, MHIIMNHO] CHa3u U
€JIaCTUYHOCTH, Ka0 U HAYMHUMA Ha KOJ€ OHU MOry Ja OyJly pa3BHjeHHM Kpo3 (PYHKIHOHAIHY
00yKy KOJ JbYJH Ca MCKPHBJHCHEM KMUME U PAaBHUM CTOINAIMMa, OINpeMa Koja MOXKe Jia ce

KOPHCTH.

OBaj caapxaj j6 HAMEHEH CBAKOM KO JKEJIH JIa JIOTIPUHECE CBOJUM 3HAmBHMa M MPAKTUIHUM
pazgoM, Tako Ja oBaj cBeT Oyme Oosbe mecto 3a kuBoT. C HagoM na he cienehu pemnoBu
npenatyd n1o0pe BuOpalvje OHMMa Koju he MX 4YuTaTH, KeIuM caMo Ja nojam: ,,Cuna je y

MIPUMEHH .
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OYHKIHUOHAJIHA OBYKA

Ona moxe 3Ha‘lajH0 Aa Jo1npuHece CBOM CTAaHOBHMIITBY, noceoHo JbyaAuMa 'mje
CBAaKOJIHEBHO (l)yHKIII/IOHI/IpaH)e je OTEC/KaHO HEKAKBOM BpPCTOM omrehema —

HCKPUB/BECHEC KUYIME M paBHA CTommaJjaa.

OyHKIMOHATHA 00YKa TO Cy Besk0e WM PyTHHCKe JeJaTHOCTH. OHE CIIy)Ke Kao MpHUipeMa
3a pa3BUjamkbe pajla WM 3a NpakTUKOBame cropra. Ca CcBoje CTpaHe Cy TOBe3aHe ca

(GYHKIIMjOM WM HaMelbeHe e()eKTHBHOM UCIYHEHY J1aTor UJba

DOyHKIMOHAJIHA 00yKa y OBOM OKBUDY j€ Ka OHOME KOjH j€ OpHjeHTHCAaH Ka KOHKPETHOM
uuiby, Ha oBaj HauMH BUX0OBE KOMOMHAIM]€E Cy TIPOJEKTOBaHE TAKO J1a MOCTUTHY LIWJb KOJH €
y iutaby. OOMYHO C€ cacTOju OJf MHOIITBA Pa3HOBPCHUX BEKOHW KOj€ MOTOy]y MPUIIPEMU
TeJa, Mako Cy OpHjeHTHCaHe Ka oapehenum 3amarma. Moxe fa ce kaxe, Aa (GyHKIIMOHATHA
o0yka yKJbydyje IUIaHHpamke 00yKe MpemMa WHIUBUAYyAIIHUM MoTpedama U IusbeBuma. To ce
6a3upa Ha 0Oy MHTEH3MBHOj H KPATKOj IITO Kao IleJinHa JonpuHocH yBehawy Muminhxe

Mace, caropeBamy MacHoha U moOoJbIIamy OanaHca, TOKPETJHUBOCTH U €TaCTUYHOCTH.

OyHkuoHaTHa 00yka MOXe 1a ce JepHuHHUIIe Kao KpeTame WM BeXOa YHje OCHOBE Cy
noOvjeHe W3 TPHUPOJHOT KpeTama. 10 je edeKkTHBHA W J1aka BexOa Oe3 pusuka. Tokom
MOCJIeIIbUX TOJMHA CE TTOCMaTpa TEHACHIINja KOja Ce OJJHOCH Ha IMOBpaTaK Ka OalaHCUPaHUM
BexkOaMa KoJT KOJUX j€ aKIeHaT Ha Mo00JbIIamky YKYITHOT 3/[paBCTBEHOT CTamka U MPOQHUIaKce
obospema. [{nib PyHKIIMOHAIHMX TPEHHWHTA je na ,,ipolyae’ Tejao U Ja J0Jajy eHTy3Huja3am
CBaKOJHEBHOM JKHMBOTY, IITO C€ TOCTHIKE KpPO3: CBPCHUCXOJHE ITOKPETE CBHX TEJIECHUX
mummha U 3ri000Ba, CBPCUCXOJHE MOKPETE W aKTHBUPAHE KHUMEHOI CTy0a, aKTUBHPAIHE

HCYPOJOLIKOI', HEPBHOT' U MHUIIUAHOT CHCTEMA.

[lporpam 3a ¢yHKuMoOHaMHy OOYKy padyHa Ha 3Hamba U3 CHOPTCKE MEIWLUHE H
¢msunotepanuje. IlpBocTeneHo ce KopucTe BeXOE ca CONCTBEHOM TEXHHOM OHOT KOjH
TpeHHpa ca IIMJbEM Jla ce KOPHCTE MO3MILHje Tesa KOje Cy HajIorojHuje 3a moTpede CBaKor
NOjeIMHAYHOT JIMIa Koje TpeHupa. [lomro ce koj OBOT THIlAa TPEHHHIa BEX0ajy MOKPETH,
aKIeHaT HUje Ha MPEKOMEPHOM pa3BHjamy CHare jJaTor mokpera. Jla Ou ce TpeHupao naTH
Mumuh Ha HauWH, Ha KOJU C€ KOPUCTU Yy PEaTHOM KpETamy, HEOMXOJHO je Ja Ce 3aTBOPH
O6uomexaHnuku jaHal. Behu Opoj Be:xxOu Tpeba aa ce U3BOJIU Yy YCIIPABHOM I0JIOKAJy U JAa
Oy/y BUILE3rI00HE, TaKO Jla C€ UCTOBPEMEHO pa3BHjajy KJbyUYHU MUIIWNK-CTaOMIN3aTOPH Ha

3r11000BMMa KyKOBa, 3a/ll-0] CTPAaHU paMeHa U Top3a. 3a norpede GyHKIMOHATHOI TPEHUHTa
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ce KOpHCTE jeJHOCTABHE BapHjaHTE CKJICKOBA, MCTE3ame, N30alMBame U rypame, Oaname 1
Harumbame Halpe. YBEK ce 3al04YHmibe ca BexxbaMa y cTaOMITHIM MO3HIMjaMa U ca TEJICCHOM
TEXMHA U HAKOH TOTa C€ IMOCTENEHO YBOJIE KOHTPOJIMPAHH HUBOM HECTAOMITHOCTH (OHAj KOjU

TpeHupa Tpeba Ja pearyje, Kako OM IOBPATHO CBOjY CTAOMITHY ITO3UIIN]Y).
Kapakrepucruke QpyHKIIMOHAIHE 00YKE CY:
WH/IUBH/IYaTHOCT, PA3HOBPCHOCT U MPOTPECUBHOCT.

Kopuctu on oBor tuma o0yke Cy BEJIMKE: OJIaKIlIaBa HCIYHEHE CBAKOJHEBHUX 00aBe3a U
nenatHocTy; nosehaBa MummhHy cHary, U3JIp>KJbUBOCT U Op3HHY; 10OOJBIIABA €IaCTUYHOCT
U OIICET MOKpeTa; yuBplIhyje KapAHOo-pecupaTopHU CUCTEM; ITIOMaXKE y CIIpeuaBamy 037e/1a
U pexaOuauTaIujy; moooJspiiaBa CTas.

Oy NpUHIKMOA GYHKIIMOHATHE OOVKE:

1. VHTerpasHO- TpEHUpame CIO0XKEHUX IIOKpeTa, INTO O3HayaBa Ja Cce€ He H30JMpa
MojeIMHaYHy MUIIKMh, anu ce TpeHupajy UWJbHM MUMIMhHU JIaHIIM Ha HA4WH, Ha KOJU Ce
KOPHCTE y CBAaKOJIHEBHOM >KHUBOTY.

2. BumennMeH3MOHAIHA OTICeT - TPEHHPAme Mojiela KpeTama U3 CBAKOJHEBHOT JKHUBOTA,
KOJH 3aXTeBajy KopHiheme MHOIITBA 31JI000Ba HA PAa3IMYUTUM HUBOMMA.

3. Kopumrheme mummha-ctadmimm3aTopa - Ha IPBOM MECTY je Opura o CTaOMIIHOCTH Top3a.
4. VTuiaj Ha KOMIIEH3anuje U AUCPYHKIH]E KOje TOIEKY KOPUTOBABY.

[lIta Moxe aa yunan OyHKIIMOHAIHA 00YKa:

[Ipumena QyHKIIMOHAHMX TPEHUHTA j€ jeJlaH O]l HajBAKHHUjUX KOpaka Ka JT0OpOj OIMIITO]
¢u3uukoj Gopmu u 3apaBiby. TpeHHH3M 00OBIIABAJY HE caMO MHIKhe, HETO U 3/IpaBJbe U
pagHy crocoOHOCT. M3ApKIbHBOCT, IPaBUIIHO A03UpAHa CHAra M eJACTUYHOCT Cy OCHOBA 3a
U3BPIICHE CBAaKOI KpeTama. HajBaXHUjU TO3WTHBHU e(QEKTH OJf HHIMBHIyaTU3Upaha
¢byHKIHOHaTHE 00yKe cy: yBehame yHyTpallme cHare M HM3ApXKJbHBOCTH, IMOOOJBLIAKE U
ONTHMHU3UPAKE OCHOBHE CTAOMIHOCTH W EIACTUYHOCTH, MOOOJbIIame WHPOPMHUCAHOCTH O
Texy U OanaHcy, yBehame KBanuTeTa Ha skuBoTa. CBaKo O THX YTHIAja je O[] HETIPOICHUBE
BpenHoct, DyHkumoHamHa oOyka 4YMHM MuIhe, TETUBE M 3IrJ000BE 3APaBHjUM H
cTabuiHujuM. ['opmbU U AOKU JIe0 Tela OOMYHO Ce TPEHHpPajy OJBOjeHO, MOCeOHO cHara
mumuha Top3a kao crabwimzatopa. BexOe koje ce M3BOAE Yy HEKOJIUKO PaBHH, CYy MHOTO
CIIO)KEHHje W TayHHUje MMUTHPAJy IOKpeTe Yy CBakoAHEBHOM xuBOTy. Ca nosehamem
KOHAMIIMjE, T. j. CIOCOOHOCTH OO0yd4aBaHOT JIMIA, y (YHKIHMOHAIHO] OOyIH MOTYy Ja ce
IIPUMEY]y TETOBU U JIOIYHCKO ontepeheme.

VY 3aBUCHOCTH OJI TOra KOjU JIEO Tela ce TPEHUpa, BexOe y (yHKIHMOHAIHO] 00y MOTY Ja
Oyay mojiesbeHe Ha: BexxOe 3a 10U JIeo Tena, BexOe 3a ropmu J1eo Tena . Ha cBaky oz rpyna
MOTY J1a c€ IPUMEY]Y Pa3IMYUTU BPCTE BEXKOU: 3a CHArY, U3JPKIBUBOCT U €JIACTUYHOCT.

[Ipobnem paHOT OTKpHBamWma M OrpaHUYaBama pa3Boja KWUMEHUX HCKPHBIbEHA j€ aKTyellaH,
Jep ce OJIHOCH Ha MEepUOoJ AKTUBHOT pacTa JbYACKOI OpraHu3Ma — Je4je-OMJIaJNHCKH y3pacT.
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OH je He caMO MEIUIIMHCKH, HEr0 W COLHMjATHO-eKOHOMCKH 300T pEJaTHUBHO BHCOKE
yUeCTaJOCTH Jele W ajoJieclieHaTa ca naedopmanujamMa KudMmeHor cryba. dopmupame
MPaBUJIHOI CTaBa 3a BpPEME CTajamba, CECHa, XOJama M JIEIaTHOCTH W3 CBaKOJHEBHOT
JKMBOTA C€ M3BpIIaBa y MEPUOAY aKTMBHOI pacTa JbyAcKor opranu3ma (ox 3 mo 13 rox.),
MOIITO XPCKaBUYHO TKHUBO y TPILJBEHOBHM jOII YBEK HHj€ MOTIIYHO 3aMEHEHO KOUITAHUM.
Ob6ospeme je mozHato o oko 2000 r., amu HEroBO PaHO OTKPUBALE U JICUCHE j€ UCKIBYUHBO
CIIO’KEHO 300T HETOBHUX PAa3HOJIMKUX MaHH(ecTalnnja u MOIH-€THOJIOMKOT KapaKTepa. 4
CaBPEeMCHHM YCIIOBHUMa MpoOJieM ce NpoayOsbyje, 300r cMameHe (PU3MYKe aKTUBHOCTH U
IYTOTPajHOT CTajamba MCIPe] KOMIjyTepa OJf paHor Jedjer y3pacTa, HEMOBOJHHOT PEeKHMMAa
ucxpase, nosehanor Opoja TpayMaTCKUX NOBpeAa, YpoheHHX KUUMEHUX aHOMalWja U JIp.
[IpeBeHnMja KNUMEHUX UCKPUBJhCHA j€ 00aBe3HA, a Y TOM IIUJbY j€ HEOINXOJHO pa3BUjambe
e(EeKTHBHUX METOJIa U TeXHWYKUX cpejcTaBa. [loceOHO je Ba)XHO J1a ce mpaTu TyroTpajHOCT
CTAaTHUYKOT TIOJIOKaja Tena, moceObHo y cenehem monoxajy (umajyhu y Bumy moBehame Ha
npuTHCKa u3Mel)y AuckoBa KMYMEHOT cTyOa y mopehemy ca oHuM Koj cTajaher mosoxaja)
MPUIIMKOM pajia Ha KOMITjyTepy, Cellerha y MIKOJICKO] KIIYIH, 32 CTOJIOM, 32 PaJHUM CTOJIOM,
npex KOMIjyTepoM U TeneBu3opoM U T. A. Ilox craB ce moapazymeBa yoOuuajeHa Io3a
YOBeKa KOju HempuHYheHo cToju, 6€3 MOCEOHOT Hammpe3ama MyCKYJIaType 3a OJpKaBame Tela
Y TJIaBe y YCIPaBHOM MoJokajy. HempaBuiiHo apkame Temna je jenan o npBux ¢akropa Koju
JOBOJIE JT0 KHIMEHUX AedopMarija. AKO OJCTyName KHIMEHOT CTy0a O] lherOBE HOpMAalTHE
dbopme u pyHKIHjE Tpaje Ay’Ke BpeMeHa, TO, TIOCTEIICHO, MOXKe Ja Tmpehe y TpajHO KHIMEHO
uckpuBbewe. [lo3HaTo je Ja KUUMEHa HCKpPUBJbEHA CE€ HEMOBOJHHO OfpakaBajy Ha
3/IpaBCTBEHO CTame Jele. 300r mpoMeHa y TPyJIHOM ey U IPOMEHEe MPOCTOPHUX MOJI0Kaja
opraHa y rpyJHoj UIyIUbUHU U BUXOBOT IMPUTHUCKAA, HACTYIAJy CMETHE Y JHcCaky U paay
cpua. CtaTUCTHKa O/ MOCMaTpama pa3Boja KUUMEHUX HCKPUBJbEHA MOKa3yje Ja He CBaKu
HEMpaBWJIaH TEJIECHH T0JI0Ka] U KHIMEHO HCKPUBJbEH-E Mporpecupa y Temke Gopme U BoAU
70 MHBAJIMJAHOCTU. AJM, 3a caja, JOIl YBEK HEMa yCTaHOBJbEHA CHUTYpHAa METOJa KOju Ou
MoKasaja Jia Jiu 1movetHa ¢opma IaTor KHUMEHOT UCKpUBJbewa he ce mpoayOutu u npehu y
TEXe CTame, MoceOHOo, KaJa je TO CTeUCeHE MPUPOAE U HE ayryje ce ypoheHum nedextuma u
obosewuMa. 3aro ce Hemehe 5 ycaBpmaBame MocTOojehMX NPEBEHTUBHUX U
pexabMIUTAallMOHUX TPUCTYNa W pa3pada HoBUX edeKkTUBHUX ypehaja u meroma 3a
npodunakcy, paHy IUjarHOCTHKY U JIeUehe KHIMEHUX UCKpUBIbeha. OBaj paj je ycMepeH Ka
paspanu ypehaja, epexTuBHUjEr 01 A0 caaa nmoctojehux, 3a KOHTPOIyY MOJI0Xkaja Tela U ayTo-
00yKy 3a MOCTHU3amke KOPEKIMje Y CTaBy M OrpaHUYaBame pa3Boja KUUMEHO HCKPUBJHEHHE.
uss je na je ypehaj ynoban 3a kopuinheme, 1a He MPUYHb-aBa HEYJI0OHOCT U J1a je MO LIeHU
JOCTYIHO] 32 LIUPOKY AUCTPUOYIIH]Y.

CaBpeMeHO cTame mpodJemMa - MeTOAUM M CPeACTBa 32 MCIUTHBAKE M INPEBEHIHjY
HCKPHUBJ/beHa KHUMe.

1. AKTyaJHOCT TeMaTHKe — pPacnpocTpamemhe pasjJH4uTH KHUMEHuX Jedopmaliyja,
pas3no3u, mocieauue, Tmnpoduiaakca W NpeBeHNnMja. TayHO YCTaHOBJbaBaHE
YUECTaJIOCTH M PACIHPOCTPAHEHOCT KUUYMEHUX HCKPHBJBEHA j€ OTEeKaHO 300T
HEKOJIMKO pa3jiora: mojaly Cy 4ecTo MPOTHBYPEYHM, HENOCTajy TaKBHU 3a CBAKY
MOjeIMHY 3eMJbY MOCEOHO, Pa3IMUUTH ayTOPU KOPUCTE pa3IMyUTe MoKa3aTesbe KOJ
UCIHUTHBAKA, KOPUCTE CE U PA3IUUYUTE METO/IE KOJ OpraHU3Mpama CBaKOr MOjeJMHOT
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npoyuaBama (CokonoB u MapkoBa - Crapejmmncka, 1991)*. Tlpema cratnukum
nomanuma  Hamumonanne amepuuke (QoHpmammje 3a  CKOIMO3Yy  MPHOIHMKHO
pacripocTpameme Hajuenthe cperane kuumene aedopmanuje cy kuporuyae - 1 Ha
1000 [web1] u ckonmmotuune 2 Ha 100 [web2] wim 2-3 % o1 yKYITHOT CTAHOBHUIIITBA,
¢ Tum mrto camo y CAJl moroheHu CKOJIMO30M Cy MNPUOIMKHO 6 MUIIHOHA.
PacripoctpamenocT ckonmmo3ze mehy nmerom je Beha - 21.7 ma 1000, ¢ Tum mTO je
e(eKTUBHOCT KOH3EpPBATUBHOT Jieuewma obosbema 70%, a kox 25-27 % manujeHara
yemhe ce Hamehe xupypmka maTepBeHuja (Rutskii and Volkov, 1995). Ilpema
CTaTUCTHYKUM TOZanuMa pacrnpocrpameHoct 6onectu lojepman-a (Scheuermann),
T. J. JyBEHUJIHA CTPYKTypHa Kudo3a je cpenmwe uzmehy 4-8 % [web4] ¢ Tum mro camo
1 % on morohenux tpaxe neuewme [webS]. [IpeBenmuja ckonmose je Temka 300r Tora
LITO Cy pa3io3u 3a HEeHY M0jaBy y BehuMHHU ciy4ajeBa HEMO3HATH. YTIPKOC TOME,
BEHO Op30 OTKpHBamkE MOXKE Jla CIpeur MOCIEAHIe Off leHOr Oynyher pasBujama
[web3]. Mpexa 3a yeuerme U npopuiIakcy KoJl Hac je MMaljia 3Ha4yajHO MCKYCTBO U
peanm3oBaHe Yy TpakcH eQeKTHBHE METOAWKE | opraHusamuoHe Qopme 3a
npopuIakcy W Jieuelhe KWUMEHUX HCKpPHBJbeHa. Ha jkajaocT, HakOH NpoMeHa Y
3npaBcTBeHO] 3amITUTH /cpearHoM 2000. T./ TH 31paBCTBEHH MpoOieMH cy Ouin
npeneOpernytu. [locieamn moganu O WCIUTHBama KUIMEHHUX HCKPHUBIBEHA Y
Byrapckoj moka3yjy nepMaHEeHTHO yBEIIMYaBamke HE caMO HEMPaBHIHOT cTraBa Mmely
aJIoNIeCIICHTUMa, Hero W kmuMmeHux aedopmarmja. [Ipema nomanuva MHCTHTYTA 32
(MBUYKO BacHUTamE W NIKOJICKY XWTHjeHy Npu byrapckoj akaaemMuju Hayka oOJl
U3BpPILIEHUX MPEBEHTUBHUX IMIperjiela ydyeHUKa TOKOM IMOCIEAmUX JACLEHHU]a,
KHYMEHa WCKPUBJbEHA TMPEACTaBIbajy Bojache obosbeme. Pesynratu cy: 6musy 1/3
numu 30 % ox mperyienane Jele nare o Heke BpcTe KHIMEHOT UCKprBJbera (Korena,
2002.). Ilpunukom ucnuTuBama 385 y4YeHHKA MOYETHOT IIKOJCKOT y3pacta u3 22,
Cpenme obpazosHe mkone (UepaeB u Mapunos, 2002.) KoHCTaTUPAHO je 1a kKox 166
ydyeHrKa mrTo npenacraBiba 43.11 % ce mocmaTtpa ucKpuBibeweM kuume. Op npen-
ckonnoze natu 40 yuenuka, mro je 24.09 %. Onu cy Hajjaue nmorohenu ckoirozom I
cteneHa - 82 yuenuka (49.40 %). Huje 3a 3aHemapuBame U YHIHbEHUIA J]a 5 YYCHHUKA
natu on ckonuose Il cremena, mro je obosbeme ca 030MIBHUM mocienuuama. On
kudockonuose natu 21 ydenuka, win 12,65 %, mro je He Mambe OMacHO 000JbEHE.
PesynTatu npodunakTHYKUX U KOHCYITaTUBHUX Mperiena 384 aele u ajgoieciieHara
y3pacTa oJ IIEeCT 10 OCaMHAECT rojavHa, u3BpiieHux TokoM 2005.-2007. r. cy O6miu
ynopehuBanu ca TakBMMa OJf JAPYrd IpoydaBama, pahjeHum Tokom Buiie on 20
roauHa. Y CTaHOBJbEHE Cy TPajHO BHCOKE BPEIHOCTU HempaBUIHOT cTtaBa — 16.83 %,
U CTPYKTYPHUX HUCKpHBJbEHa KHuMe /ckonuo3a u kudosza/ — 6.81 %. Yommrenu
nojany of NpopMIaKTUYKUX Mperjiena, IPOBEACHUX Of JIUYHHUX JIeKapa YYeHHUKA Y
nepuony centembap - aeuemoap 2008. r, nmokadyjy aa 91 na 1000 nperienane neue
cy ca nopemehajuma y 31paBCTBEHOM cTawy. Hajuemhu npobiemu cy HagHOpMaiHa
TeXHHa, CMETHE HAa BUIY U HUCKPUBJbEHE KuuMme. Pas3no3u 3a mojaBy KHMUMEHHX
HCKPUBJbEHA OOMYHO Cy KOMIUIEKCHU — HeyCKal)eH ca pacTOM IIKOJICKH HaMEITaj,
IYTOTPajHO CTajarbe Y HEMPAaBWIIHO] MO3U, HETPABUIIHO HOIICHE U BEIMKAa TEKHUHA
mKojcke TamHe. HeOnaroBpemeHo Jeueme KU(POTUYHMX M CKOJHMOTHYHHUX
nedopmarja koje cy Hajuemhe cperane aedopmaiyje y Jiedje-OMIaJUHCKOM
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y3pacTy, MOXe Ja JoBeiae A0 (pyHKIMOHAIHUX MHpolieMa MOBE3aHUX Ca CPUYaAHO-
BAaCKyJIapHUM M [HCajHUM CHCTEMOM - acTMa, OOJOBHM y Tpyauma u Jehuma.
HenpaBunan crtaB y KOMOMHAIIM)U ca MpOMEHaMa y KOCTUMa MOXKeE J1a C€ TIPETBOPH Yy
kudosy Kon HampemoBama kudormuHe nedopmanje, Moxe ga ce ngobuje
MPUTUCCAK HA KMUYMEHY MOXIWHY M W3Ja3HUX HEPBHUX 3aBpIICTaKa, IITO MOXKE Ja
JIOBEZIE 10 HEYPOJIOIIKUX CHMIITOMAa Kao Ci1a0oCT, TYOWTaK OCETIbUBOCTH WIIH
ryOuTaK KOHTPOJEC HaJa [peBUMa W OemuKkoM. Y3umajyhu y o03mp 3amTuTy Of
HETaTUBHUX IOCIIEANIA KHIMEHUX UCKPUBJbEHHA, JbYIACKOM OPTaHU3MY Cy HEOIXOIH
nepmaneHTHe Mepe mnpodmiakce. [Ipodmmakca (ox Tp. TPOPLAAELS - MITHTHM,
crpedaBaM) KHUMEHUX HCKpHUBJbEHa Tpeba aa Oyne Opura HE caMoO 37paBCTBEHE
3amITHTe, HETO W nenor ApymTsa. LIIKoickn ycnoBHM M3BaHPEIHO MHOTO IOTONY]Y
[0jaBU MCKpUBJbEHa KHUMEHOr cTyOa. CrTaTuCTHKa MOKa3yje Ja ce MpolleHar
ckonmro3a u kudosa pecko nmosehaBa, yum jAema KpeHy y mikoiy. Jlere Mema CBOj
HAYMH JKMBOTA, TAKO IITO OCTaje Jyro BPEME y CTATUYHOM TIOJIOXKa]y, YECTO IMyTa Y
HeyloOHMM U© HeoJrosapajyhum mkosickuMm Kiynama. Enekrpomuorpadcka u
TOHOMETPHYKA HWCTIHTHBama JiehHe MycKyiarype KOI pPa3IMYuTHX To03a (Cceneme,
CTajame U JIeKaHe Ha CTpaHy), HanpaBJbeHu of ['omoBunckaje (1950.) ycranoBuna cy
WHTEpECAaHTHE YHIEHHUIIE. Y CMHUPEHO] TpaBWIHO] To3u (cememe) nehHa
MYCKYyJaTypa je moka3ayia OHo-eJeKTPUIHY aKTUBHOCT CHMETPUYIHOT KapakTepa, T. j.
y Hojp)KaBamy TpyIla jeJHAKO Y4YeCTBY]y MUIIMNhK U3 HErOBUX JIBE]y MOJIOBUHA. Y
HETIPAaBUIIHO] TI03H (CeCHhE, CTajamhe WU MPUIUKOM HOIICHA TAIllHE y JeTHO] PYIIH)
nehHa MycKylaTtypa je TOKazajla HEpPaBHOMEpPHY OMO-CJIEKTPHYHY aKTHBHOCT,
M3pKEHY BHUIIE TIpeMa HCITyIueHe CTpaHe Jieha, T. je. Tamo rae ce nmoehaBa oTmop
jenHe TMOJOBWHE JiehHEe MyCKyJaType Koja ce CTpeMH Ja BpaTH TPy y NPaBHIHH
nosioxkaj. HenmpaBuiiHa mo3a koja ce 4ecTo MOHAaBJba MPUIMKOM CEJeHa Ha CTOJIMIIH,
pana, nexama Ha CTpaHy, XOAama U APYTUX, CTBapa MPETIOCTaBKe 3a HEMpaBUJIaH
CTaB, IITO, Ca CBOj€ CTpaHe, BOJAU J0 HapyllaBama MumuhHor OanaHca, a KaCHHUjE U
110 UCKpHBJbeeM Knume (UepHoroposa, 1955.).

Hedopmanuje KHIMeHOT cTy0a — BpCTe, y3pOIH, MOCTAeTULIE

VY oproneauju Hema Beher qujarHOCTUYKOT, TEPANEyTCKOT U MEIUIIMHCKOT TpodiieMa o
OBOT' TIOBE3aHOI ca Ku4iMeHuM jaedopmanujama. To npousmiazd M3 PasHOBPCHUX
eTHOJIOIKUX (DakTopa KOjU MPHUMIbaBa)y TPU OCHOBHE MAToOJOLIKe Haedopmariivje
KHYMEHOT CTy0a — CKOJIMO03y, Kuo3y 1 JIOpA03y.

Ckonmo3a - kao mojaM mnpousuiazu oA Tpukor skolios, mTo o3HauaBa KpPUBHUHY.
[IpuxBaheHo je kaTo ckojiHMO3a Kako Ou ce ofpenauso AeGopMmupame KHUMEHOTr cTy0a y
¢ponTanHoj paBau. Ca OMo-MeXxaHMUYKe Tauke TIeAuIITa, Mel)yTuM, moj ckonmo3a Tpeda
Jla ce cxBaTa JlepopMHpame KHUMEHOT cTy0a y CBe TpU PaBHU, YUTIbHBHjE Y (PPOHTAIIHO]
u Ttpancsep3anHoj (ITomos, 2009.). Ckonuoza OuBa (GyHKIIMOHATHA WU CTPYKTYpHA.
OyHKIMOHATHA CKOJIMO3a MOXe Ja Oyle KOpUTMpaHa aKTUBHOM KOPEKIMjOM CTaBa.
CrpykTypHa ckonmo3a je ¢ukcupaHa aedopmalmja KHUMEHOr cTy0a, Koja He MOXKe J1a
Oy/ie MOTIYHO KOpPUTHMpaHa aKTUBHOM KopekiujoM craBa. [Tpubmmxuao y 80 % - 90 %
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CBUX CIIy4ajeBa CTPYKTypHE CKOJIMO3€, OHa ce onpelyje Kao MAMomarcka — TO jecT ca
HEJaCHUM y3POKOM.

Kudo3sa (kyphos on rpuxor jesuka rpba) - je nedunucana xato mojaMm Tokom 1958.
roquHe ox I. I'yana (Guntz, 1957.), kao jeqHO MYyTrOTPajHO M CTATHO CTalkhe KUIMECHOT
cTyOa ca abHopMmanmHuM yBehameM Ha ¢usnosnomke kudose n<uan 40° mo Cobb-y, koje
aHraxxyje 1eo KHYMEHH CTyO0 WIM CerMeHT ona mera. Kudosza OuBa ¢dyHKIHOHAIHA
(mocrypanna) uiu crpykrypHa. [loctypanna kudosa ce kopurupa cama, Kajia ce JIerHe Ha
paBHy TMOBpIIMHY, WIM KaJa je KWuMeHH crTy0 mox xwumepekcreHsujom. Kox
PEHTTCHOJIOMIKOI WCIHMTHBama ce He mnpuMehyje anomanuja mnpuubeHa. CTpyKTypHa
kudo3a ce MPUINHaBa 0] aHOMAJTHUX YTHUIAja HA KOCTH W AMCKOBA M3Mely nprbeHoBa
KOjU MpUYME-aBajy Harud y mpeameM cMepy KuuMeHor cryOa. IlpumMepn 3a cTpykTypHY
kudo3y cy: konreHutanHa kudosa, Illojepman kudoza - Oomect Ilojepmana
(Scheuermann) u ap. Kako nocrypanna kudo3a, Tako u kudo3sa [llojepmana ce mojasibyje
y nepuoay pacrta, yecto usmehy 10 m 15 ronuna m obuyHo ce cycpehe koxa Jedaxa.
Kudoza lojepmana Moxe nma JoBeae 10 MOjaBe KIMHACTUX MpibeHoBa (Saluja et al.,
1986.) no3Harux, Takohe, Kao HIMOPIOBU YBOPOBU. JlopaoTuune aedopmaiije KHIMEHOT
ctyba (Lordosis) - - mpema XayOepry (Hauberg, 1950.) ce nene Ha 1Be OCHOBHE TpyTIe:
[Ipumapny u cexkyHnapy. Ilpumapne nopnotuuyHe nedopmaidje cy IMOBe3aHe ca
Masgopmaljama KHIMeHor cTyoa.

Kudoza — mopehewe xudornunux neha ca HOopMamHuMm nehuma wumajy mymOaHy
JIOKAJIU3alHjy ¥ PEe3yJITaT Cy KOMIICH3aTOPHOT MCKPUBJbEHa, KUGOTHUHE aedopMmariuje,
E€KCTPEMHOT Harumbama KapJIMIle Hampe 1 KO JIYKCallyje ABajy 3riI000Ba KyKoBa U Jp.

TexHuuka cpencTBa 3a MPEBEHIIN]Y M PeXaOMINTAINA]y UCKPUBIbEHA KHUME — MPEITHOCTH
u Hepoctanu. OCHOBHU ypelaju 3a IPEeBEHIIN]y Pa3IUYUTHX BPCTA UCKPUBIHEHEM KUUME
Cy mpeBacxoHo ypehaju koju KopucTe MpUHIUI MoBpaTHEe Be3e. tbuxoBa (yHkmmja ce
CacToju y Mepemy U KOHTPOJIH OJICTyNama KHUYMEHOT CTy0a O] MPETMMHHAPHO 331aTOT
nosoxaja, umajyhu y Bumy octBapuBame oOpatHe Beze m3Mel)y mamujenta u ypehaja, a
OTyJla U KOpPEKIHjy KuuMeHor cTy0a. OCHOBHU €IIEMEHTH THX ypehaju cy: ceH3op (wiu
JIpYTHu MEpHH ypehaj), KOju MepHu yrao oJICTynama KHYMEHOT CTy0a W CUTHAJHU €JIEMEHT
Koju 00e30ehyje cBeTIoCHY, 3ByUHy, BepOaaHy, BuOpupajyhy wim apyry CUrHaIu3aIujy
npema cyOjekry mopa onapehenum ycnoBuma. Iloznatu ypehaju 3a moBpaTHy Besy,
MOBE3aHU ca KOpeKIrjoM cTaBa cy: 1. Posture-training device — je HajcTapuju Mo3HATH
ypehaj 3a TpeHupame ctaBa u nonyheno je ox Dworkin (Dworkin, et al., 1985.; Dworkin,
1982.). To ykJbydyje AWTHTAIHH CHCTEM 3a CHUMame M aHAIU3y KOjU W3padyHaBa
YKYITHO BpeME MOrpEIIHE TO3MIUje Teja, CarjiacHO KpPHUTEepHjymMa 3a IMpaBUJIHH CTaB,
CUTHAJIHU MOAyJ (3ymep) u TajMep. CHara cursana oJ CUTHaJIHOI MoJyJja ca ypehaja ce
noBehaBa cBakux 20 CeKyHAM TNPWIMKOM TMOJp)KaBama HEMpaBUIHOT cTaBa. Hakon
KOpeKlLlMje cTaBa, 3BYK mpecrtaje. M300p omepaumoHor orcera ypehaja ce mocTmxe
IIPOMEHOM HEI'OBE JIy’)KUHE ITyTeM METJbU KOje ce MOoAeNIaBajy UHAUBHIYaIHO 3a CBAKOT
nalujexrTa.

2. SpiderMed I Generation - KOPUCTH ce 3a KOPEKLH]y CTaBa KOJ HENpPaBHIHOT
MoJjio’kaja Tela caMO y CaruTajlHO] paBHM - Koi (uiekcuja paMeHor mnojaca (mpu
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n3banuBamy pameHa Hampen). Ypehaj 3a Onosomky moBpaTHy Be3y 3a TPCHHUPAHmE CTaBa.
VYpehaj SpiderMed I Generation 10 3. Smart garment for trunk posture monitoring -
oneha 3a mpaheme (MOHUTOPHHT) MOJIOXKAja TOp3a.

ITo moganmma koju cy He camo u3 byrapcke, Hero u u3 EBporicke yHHje 1 AMepuyke
aconujanmje, 94 % CTaHOBHMINTBA MATH OJf HEKaKBe (JOPME PaBHHUX CTOTMAJIA - JIAKIIE WK
Texke. ToKOM mocnenmux HEKOIMKO TOArHA ce puMehyje CBe BHUIE CHUKEHE CTapOCHE
TpaHUIle TOT, HEKH T'a Ha3WBajy CTambeM, JIpYrH - obossemeM. To ce cpehe kox cBe Buiie
MaJie Jielie LITO MOBJIauu 3a coO0OM JocTa 030uspHE nocieaue. He nedeno, He TpeTupaHo
CTalbe PaBHHUX CTONAJA MOXE Ja JOBEJEC YaK M JI0 KHUMEHOT HCKPUBJBEHA Y JeUjeM

y3pacry.
Crenenu paBHHX cTOIaia

Nma pasznuuuTtux creneHa 000Jbema y 3aBUCHOCTH O yIJIa cBoja cTomnaina. CBaka Kiaca ce
OJITTUKY]€ MMOCEOHUM KIIMHUYKUM CUMITOMHUMA.

[IpBa crenen oTkpuBa Jaku KIMHUYKE cuMnTtome. [loHekaa mamujeHT jeJHOCTaBHO Ce He
oceha Heyno6HO 1ok xona. [lopemehaju y momem ey KOMTaHO-MUAITUNHOT anapara cy
4yecTo HenmpuMeTHHU. [lannjeHTu cy y cramy J1a ,,HOpMaJIHO* KOPUCTE CONICTBEHE HOTE.

Jlpyru creneH je nepuoIM4YHO WK yMepeHo paBHa cronana. [latonoruje ce Buae "ronum
oxom". Ca HampenoBameM 000JbeHa MaIMjeHTH ocehajy 6os0Be y 3ri1000BMMa, MUTITHhIMA 1
MIpOMEHE y HauMHYy XoJama. [[oHeKkas nanujeHTy uMajy paBHa cromnaia.

Tpehu cremen - m3pakeHo paBHa ctomana. Hactyma mornyHa nedopmaruja cronama. Kop
TaKBOT cTerneHa o00Jbea Ce OTKPUBA]y M3paXKEeHH TMopemMehaju HauuHy XOjama,
HCKPHUBJbEHE KHMUMEHOT cTyOa. [10CTOju BHCOKHM pPWU3WK O WHBAIMTHOCTH TAlAjeHTa KO
paBHHUX CTOIala ca M3PAKEHUM CTENEHOM HACTyMa MPOTPECHBHO HApYIIaBamke KOIITAHO-
MUIIMHOT anapaTa ca HaKHaJTHUM TY>KHUM IOCIIeuIama.

Hedbununmja. Jlepopmarmja cronama Koja ce M3pakaBa y CHIHOM CMambeHky JI0 MOTIYHOT
HEeCTaHKa TONPEYHOr M Y3IYyXHOr cBoja cromaia. [Ipomemena ¢opma cBomoBa Boau 10
IIPOMEHE CTaTWYKOTI I0JI0Kaja KOJICHHUIIe, KyKa, Kapiuie, KHIMEHOr cTy0a, a oJpaxasa ce
Ha (QYHKIM]y BHXOBE MycKyjarype. PaBHo cromano Moxe na Oyne ypoheHO MM CTedeHO.
VYpohena paBHa cTonana MpeacTaBibajy oko 5 % of CBUX CilydajeBa U IyTyje e pa3IuuuTUM
ypohenum mandopmanujama cronana. Ocranux 95 % ce ctudy HakHaJIHO, a cpehy ce kof
cBH y3pacra. Jlecer mporieHaTa oJf TOra ce Ayryje pasIHdduTUM O00O0JbEHHMa Kao PaxXHTHC,
napaiau3a U Tpayma. Y CBUM OCTAJMM CilIy4ajeBUMa C€ pajud O TAaKO3BAaHOM CTAaTHUYHOM
paBuom ctomnainy. Kox mera ontepeheme, koje nenyje Ha TabaHe, HaaMmallyje MOTYRHOCT
MUIIMNHO-BE3MBHOI amapara Ja IOo/p)KaBa CBOJOBE. Y3poUu TOME€ MOry maa Oynay
IIpeKOMepHa TeXWHa, dYecTo MpeonTepeheme cromana Koj mpodecuja Koje Halaxy
IyroTpajHO cTajame, Kao U u300p Heoarosapajyhe odyhe. Hopmanno cronano uma iBa cBoja
— y3ayxHH (Hajeha JyK MO CpeAMHHU YHYyTpallmber py0a) W MONpEeYHH Koju je cialuje
u3pakeH (HajBMILIA Tayka je Jpyra KOCT cTonaja W KiuHacta koct). Hajuemrhe ce cmymra
MeAMjaTHU CBOJ WJIM CBU 3aje]lHO, ajM HMj€ MCKIJbYYEHO Jla MaTH CaMoO MONPEYHH CBOJI.
[Tocnenme ce 03HayaBa Kao MONPEYHO paBHa cromaia (pes planus transversus) U oOMYHO je
y3pok Oamn TecHa W HeymoOHHM 00yha, mMoceOHO ako je M ca BHUCOKOM INTHUKIOM. Heku



Created with
PDFBear.com

reHeTcKu (akTopH, Takolhe, momMaxxy paszBujame paBHUX cTonana. Hajpaxxuuju mely muma cy
CJ1ab0CT BE3WBHOI arapara U 3rJI00Ha 1abaBOCT KOjU Cy KapaKTEPUCTUYHUJU 32 HEXKHU IO,
30or uwera >xeHe uemrhe mare. IlocToju M Tako3BaHO NaxHO paBHO cromano (pceudo pes
planus). Kox mera peangHo cmymiTame CBOJOBAa HEMa, YIPKOC TOME HITO j€ LEJI0 CTONAJIO Y
KOHTakTy ca 3eMJbuHOM moBpmMHOM. Cpehe ce mnpeBacxoaHO Koj NpodeCHOHATHUX
crioptucta (HajBuIe Kox cupuHTepa). Jlema 10 3-rogunimer y3pacta uMajy (pH3UO0IIONIKO
paBHO cTOMAaNo, 300r HE3aBPIICHOT (YU3HOJIONIKOT MPOIeca y MOJI0XKA]y KOJICHUIIC U Mulrha
cTomaa.

Knnnnyna kapTuna:

PaBHO cromanmo ce MaHuWdecTyje y pa3IWIuTUM y3pacTuma. [IpBocTerneHo cy HpucyTHE
MpUTYXO0€ Ha JIaKIIM yMop U ocehaj TexxuHe y cronanuma HakoH onrtepehema. Cnymrame
CBOJIOBA C€ 4YECTO BUl)a M BHU3YENHO, a CTOMAJO j€ BUIJGMBO TPOIIMPEHO U H3IY>KEHO.
Xomame je Tpomuje u HecurypHo. OOyha ce xaba mpeBacXOJHO ca YHYTpAIllkhe CTpaHe
cTomaia, kao u mrukie. Kao mocnenuna ce mojaBpyje OTOK y 00JIaCcTH TIISKHa U cToMNania, a
MOJKE J]a CTUTHE | JI0 KoJieHa. BpemeHoM, 001 ce pactpoctupe Ka 3riio0y Kyka 1 KHIMEHOM
cTyOy.

JlnjarnocTuka:

M3Bpmasa ce mperyien cromaia 3a mocTojame nedopmaiija. Mepeme ce BpIIN yY3UMamkeM
OTHCKa 3a Iu1aHTorpam YmxkuH-a, AMjarHocTuka Ha ypehajy miuanTorpad u nmytem HajHOBUJUX
METOJla 3a KOMIIJYTEepPCKY [MJarHOCTHUKY CTOIajga M ILEeJOBUTA IMOCTypalHa aHaiu3a. 0.5.
Kommnukanuje. Mema ce W LEHTap TEKHWHE W CTaTUKAa CBUX CEKTOpa HaBUIIE MO JIAHILY
JbYACKOT Tela — KOJICHWIe, KyKOBHU, Kapiuila, KudmeHu cty0. To crame, 3ajenHo ca
MMPOMEHEHUM XOZOM M HemocTajyhom aMopTH3animoHOM (DYHKIIMjOM cTomana, Cynenyjy y
npeBenukoM onTepehemy KojieHa, 3r71000Ba Kapiulle W KyKOoBa U KHYMEHOr cTyba. Y TuMm
CTPYKTypaMma Cce CTBapa jeHO 3TJI00HO W MUIIMhHO MpeBeMKO Hamperayhe xoje T0BOAM 10
Tynux 00JI0Ba MPUIMKOM XOJama U Ipyrux (OpMu MOTOPHE aKTUBHOCTH.

ITPOJEKTHUPAIBE HA ITPOI'PAMA 3A ®YHKIIMOHAJIHY OBYKY

3a mpaBUIIHO MPOjEKTHpaAkE MporpamMa 3a (QYHKIMOHAIHY OOyKy Tpeba aa ce MOIITYjy
creaehu MPUHIINTIN:

. [IpBo Tpeba 1a ce Hayue OCHOBHH MOJICIIH KPETame. YBEK je HEOXOIHO HajIpe Ja ce
yCaBpIIM OCHOBHO KpETame Ca CONCTBEHOM TEKHWHOM, IPE HEro ce yBele JOMYHCKO
ontepeheme.

. OOyka 3amoune ca jeIHOCTaBHUM BekOama ca CONCTBEHOM Te:KMHOM. Koa Hekux
BE&XKOM 3a jauame MumInha ropmer jaeia Tella, Kao UCTe3ame (CKICKOBH, BECNambe) TelecHa
TeXHHA MOXKE J1a Oyjie MpoOJieM U 3aTo je MPENoPYWHHUBO Jla C€ KOPUCTU MOMON Ha MOYETKY
BEXOE.

. Hanpenyje ce on jeaHocraBHor ka cioxeHoM. [loBehame cioxeHoOcTH BexOe je
NPUIPYKEHO O (PYHKIIMOHAIHOI HANpeTKa, TaKo Ja y Ciy4ajy HEONXOIHOCTH ce J0Aajy
BUIIM HUBOU onTepehema y MoroJHo BpeMe.
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. Kopuctu ce konmemnimja 3a mporpecuBHo ontepeheme. IloBehame ontepehema je
KJby4 Ka ycnexy (yHKIHMOHAJIHE 00yKe, Tako Ja Opoj MmoHaBJbama min onrepehema Tpeda na
ce yBehaBa cBake ceamuiie.

OOWYHO HampeaaKk MOXE Jla Ce TMOCTHXKE O] YETBPTE CEIMHUIIC, TAKO IITO CE UCITyHhaBa TeXa
Bep3Hja BEXKOE WM TaKO INTO C€ J0Ja CIIOJBHU OTIHOp (JeTHOPYYHH TETOBH, PycKa 3BOHA,
TopOe ca MmeckoM, MeauITMHCKa JjonTa). Kox mpuMeHe nporpama 3a GyHKIIHOHATHY 00yKY 3a
JbyJIC Ca MCKPHUBJbCH-EM KHYME Tpeba 1a ce y3me y 003up WHIMBHIYAIHU HAIPEIaK CBAKOT
00y4JaBaHOT.

HNEPUOAU3ALINIA

[lepuoau3zanuja je Moxe Ou HajuzydyaBaHHWjU cerMeHT oOyke. Ilepmonuzanmja Moxe na ce
neduHUIIIe Kao CTpaTerujcka npumeHa cnenuduunux ¢aza odyke. OHa yKIbydyje TPaBUIHO
MaHUITYJIUPAkhE CBUX MPOMEHJBHBHUX HAa TPEHUHTY - yUECTAJIOCT, HHTEH3UBHOCT, OTICET, BPCTa
BexOe, mepuou onopaska. [Ipema TpaauIiMOHaIHOM MPUCTYITy NEPUOAU3ALM]H, TIEPUOIU ca
KpaTKUM TpajarbeéM W BHUCOKOM HMHTEH3WBHOCTH Tpeba na OyIoy 3aMemeHU MNepuoauMma ca
IyraykUM TpajakbeéM M HHUCKOM MHTEH3MBHOCTH BexOe. HajBakHUjU acmeKT mepuoju3aiije
Ha 0o0yKa je MpaBWJIHO IUIaHUpPAWkE MEpPUOoJia OMOpaBKa, IITO je OJ MOCEOHOr 3Hadaja KoJl
00yKe JbyII Ca UCKPHUBJHEHEM KUUME U PaBHUM CTOIIAITHMA.

[lepmommzanja ce mocMarpa Kpo3 TPH BPCTE IMKIyca Koje Tpeba ma Oyay MpaBHITHO
MIPOjEKTOBaHE: MAKPO-IMKJIYC C€ OJHOCH 10 IENW TPEHUHT MPOrpaM HIIM CE30HY; MeIo-
HUKJIYC TPE/ICTaB/ba My LEIWHY y OKBHPY IIEJIOT TPEHUHT mporpama (Ha mpumep, ¢asza
pa3BUjamka Kapauo-pecnupaTopHOT (GUTHECA), IOK C€ MHKPO-IUKJYC OJHOCH HAa HajMamby
JEIMHUITY METIO-ITUKITyca - OOMYHO jeTHa CEAMMUIIA.

EJIEMEHTH ®U3NYKOI' PUTHECA

dynknuoHaaHa 00yka u3mely ocranor pasBuja enemente gusnukor putHeca. Kama ce xaxe
¢bu3uuky (GUTHEC, UMAjy C€ Y BUIY CIIOCOOHOCTH HEOMXOIHE 3a M00O0JbIIake CBAKOIHEBHOT
(byHKIOHHCamba Kpo3 MOJIeNie KpeTama KOj! JbYAN KOPUCTE Y CBOM CBAaKOIHEBHOM >KUBOTY.
®us3nyky QuTHEC ce OAHOCHM Ha TNPHUIPEMY 32 YCICIIHO HCIYHEHE CBaKOIHEBHUX
nenatHOCTH. Ha mpumep, Kiedame WINM XBaTame IpeJMeTa ca BHCOKE NOJNHLE CY
CBAKOJHEBHE JIEJaTHOCTH KOje aHraxyjy Beduku Opoj mumuhaux rpyna. Koa moctuzama
¢du3nuKor (UTHECA je BaXKHO Ja ce 3HA Jla HHje CBaKa Bex0a 3a CBaKora, IOLITO CBAKH YOBEK
uMa CBOj€ COIICTBEHE LIMJbeBE, MOTpede W HUBO KoHAULMje. 3a BehuHy cy Jbyau, MehyTum,
KOpHCHE BexOe Kao Kopayame, BekOe IUIaHK, Typame U By4eme - BeKOe KOje 3aXTeBajy
UCNyHECHE Y HEKONUKO paBHH. Benmuku Opoj BexxOu 3a moctusame pusmukor ¢uTHeca ce
U3BOJM Ca COICTBEHOM TEKMHOM, M MOTY Ja C€ KOpUCTe M pa3nuuuTH ypehaju u
CroJpalllka onTepehema (jeHOPYUYHU TETOBH, €JIACTUYHE TPaKe, MEAULIMHCKE JIOMTE...).

[[a CC TIIOCTUTHC (I)I/ISI/I‘{KI/I (1)I/ITHeC MOXKE Ja C€ TMPpUITI0XKU jeI[aH O TpUTC HHUBOA
(I)YHKI_[I/IOHEUIHC 06YKC, Y 3aBHCHOCTH O NMPUMCHCHE MHTCH3UBHOCTHU BexkOe. HesaBucHo o1
Aca TClia KOjI/I Cce Be>1<6a, cBe BexkOe Mory naa 6y,[[y MnoACJbCHE MpEeMa MHTCH3UBHOCTU U
MMPpUMCHCHOM orITepeheH,y, Kao 1IITO CJICIU:



1. OcHoBHE BexO€ Cy OMNIITa MOYETHA Tayka 32 O0yKy. Y 3aBUCHOCTU O] HUX cienehe
BexOe ce oapelyyjy kao mporpecuja win perpecuja. OOMYHO OCHOBHE BexkOe ce
W3BOJIC Y Tpajamby O] TPU CEAMHUIIEC M HAKOH TOTa ce MpUMemyje mporpecuja. AKo,
MehytuMm, oOydaBaHu MMa roTenikoha y ncnymemy OCHOBHUX BexXOH, OMiIo 300r
o3enie, OUIo 300T TEXHUYKHX MPOoOJIeMa, CMECTa ce Mpelia3d Ha PerpecHjy, T. .
CMamelke HWHTCH3MBHOCTH. Taj cHCTEM O] TpOrpecHje W perpecuje muma
o/uTydyjyhu 3Hauaj 3a MPaBUIIHO UCIYHH-EHE U IPUMEHY (YHKIIMOHATHE O0yKe.

2. Ilporpecuja je Kopak Hampea y OJHOCY Ha OCHOBHE BexOe, MOIITO ce BeXOe M3BOE
jeIHa HAKOH Jpyre, carjlaCHO NPUHIMITY OJ Jakmer ka TexxeMm. [Iporpecuja ce
MOCTHXKE HCITYHEHEM BeXKOE ca COIICTBEHOM TEJIIECHOM TEKWHOM, WIH IIPUMEHOM
onrosapajyher cnoseme onrepeheme.

3. Perpecuja - BexxOe ce u3Boze y OOpHYTOM peay y OAHOCY Ha MPOTpPecHjy, T. J. OJ
JIAKOT TIPEKO JIAKIIET JI0 HajJIaKIIer.

[IpaBunHoM npumeHOM H3abpaHuX BexOW U onTepehema moctuxke ce MUIIMhHU OanaHc U
cMameme MoryhHoCTH o31ere.

®u3nukn GuTHEC Ce OJHOCH Ha CIIOCOOHOCT CBUX TEJIECHUX CHUCTEMa 3ajelHO Ja paje
e(eKTUBHO, TaKO Ja 4YOBEeK OyJe 3[apaB U Ja U3BplIaBa HEOMETAaHO CBOj€ CBAKOJHEBHE
nenatHocTu. OuU3MYKU UTHEC ce cacToju o] YKymHO 11 KOMIOHEHTe, O]l KOjUX Cy IIecT
3/IpaBCTBEHOT KapakTepa, 0K Cy OCTaJUuX MET cy moBe3aHe ca crnocobHomhy. CBe cy BaxkHe
3a wW3BpIIaBame (Pu3nuku nenaTHocTH. Ty ce oOpaha crenujamHa MaXKmka 3ApaBCTBEHUM
KoMmmnoHeHTama. OHe cy:

1. kapamo-pecnupaTopHa U3APKIBUBOCT — CITOCOOHOCT TeJia Jja BexOa Jayro BpeMeHa 6e3
ommopa. To 3axTeBa CHakaH cpuaHH MHIIUh, 3/1paBa Turyha W mpoxojHe KpBHE
CyIOBe, Kako OM KHCEOHHK MOrao Jia C€ JOCTaBJha HEOMETAaHO J0 MHUIIUNHOT
TKUBA.

2. cHara - NpeJCTaBJba KOJMYHMHY CHAre Kojy Mummhu Mory aa npousseay. OOu4uHO ce
MEpH TEKUHOM KOjy OHAj KOjU TPEHHpa MOXKE Ja MOJWUTHE, WIH OTIOPOM KOjU
MOJKE JIa CaBJIajia.

3. mumwmhHa W3APKIBUBOCT - CIIOCOOHOCT MuIIMha Ja HCIymhaBa KpeTame HEKOJIHUKO
myTa 6e3 mojaBe ymopa.

4. eNacTUYHOCT — CIOCOOHOCT 3a MOTIYHO KopuIIheme 3rio0oBa y BEIHKOM Opojy
nokpera 6e3 oznene. Mumuhu tpeba 1a cy JTOBOJBHO JYTH, a 3rJI000BH JIOBOJHHO
cJ1000THU, KaKO OM OMOTYNHJIH W3BPIIIaBAKE HEOIIXOTHO KPETAE.

5. TelecHH cacTaB - OJIHOCH C€ Ha pa3lIMuUTe BPCTE TKUBA Koja u3rpal)yjy jbyacko Telo,
Kao MacHohe, mummhu, kocT 1 opranu. HUBO MM KOJIMYMHA TelecCHUX MacHoha
ce OOMYHO KOPUCTH Kao MOBE3aHa ca 37paB/beM KOMIIOHEHTA TEJIECHOT CacTaBa.

6. EeKCIUIO3MBHA CHara - CHoCOOHOCT 3a O6p30 kopuitheme MulnhHe cHare.

Komnonenre ¢usnukor ¢utHeca, mose3aHe ca crocoOHourhy, cy: OanaHc, KOOpJMHALM]a,
Op3uHa, BpeMe 3a peakiujy.
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OIIIITHU NPUHIUIIA 3A TPOJEKTUPAIBE ITPOI'PAMA 3A BEKBE

Haxo cy npenopyueHe WiIu NpoNHcaHe BexOe MHAUBUAYaIHE 3a CBAKO JIMIE KOje TPEeHHpa,
OCHOBHHM €JIEMEHTH IPOrpaM 3a BexOe yBek Cy 3ajeaHndku. Tabnumna 1 Huke mokasyje BpcTe
TPEHUHTA U MPUMEPHE MOJIENIe BEKOH KOje ONTUMHU3Yjy TOOOJBIIAkE CBaKe 01 KOMIIOHEHTH
¢usnukor QurHeca. VIHTEH3WBHOCT BEXKOM AuMKTHpa cnenuduyHe (HU3KOIOMIKE U
MeTaOOJIUTHYKE MTPOMEHE Y TeIy 3a BpeMe TpeHUHra. [loueTHn WHTeH3HUTET, KOjH je 3aaaT 3a
KOHKpPETHY BeXOy, 3aBHCH O] CaMOT JIMIIa KOje TPEHHUpPA: KaKBH Cy FETOBH IIHJbEBHU, y3pacT,
CTIIOCOOHOCTH, OTpaHUYeHa, HUBO npunpeMa. [loueTHa mHTEH3UBHOCT Tpeba a CTUMYIIHIIE,
aJli 1a He TPEONTEPETH CPUAHO-TUCAJHH U MUIITUNHO-CKEIIETHH CUCTEM.

JlyroTpajHOCT M HMHTEH3MBHOCT Cy OOpPHYTO MNpPONOPLUHUOHAIHU. J[yroTpajHOCT TpEHHHTra
3aBUCH, HE CaMO OJl MHTEH3MBHOCTH, HETO WM OJ MOJEIUHUX KOMIIOHEHTH 3pPaBCTBEHOT
CTama, MOYETHOI HUBOA KOHJAMIIM]jE, (PyHKIIMOHAIHE CIIOCOOHOCTM U LuibeBa. lIpernopyka
ACSM (American College of Sports Medicine),

Jla cCBaku 4oBek Tpeba aa uma 150 MUHYTH cpeiihe HUHTEH3UBHU WM 75 MUHYTH WHTEH3UBHU
aepoOHU TpeHUHT ceaMu4Ho. Kao mTo ce oHaj Koju TpeHHpa aJanTHpa Ha TPEHHUHT, TaKO
HEroBa QyroTpajHOCT MOke Ja ce nmosehasa mocrerneHo ca 5-10 MUHYTH ca UHTEPBAJIOM OJ
ceAMHIlE WIM JBE. 3a cTapuje JbyAe ca HIWKUM HuBooM KoHammuje, ACSM (2014.)
npenopyuyje na ce yBeha AyroTpajHOCT, a HE MHTEH3UMBHOCT TPEHHHra IITO MOXE Ja ce
MIPUMEHH U KOJ] HEKUX Jby/IU Ca UCKPUBJHEHEM KUUME U PAaBHUM CTONAINMA.

VYdecTanoct ykJbydyje yKynaH Opoj TpEHHHTa CeIMUYHO. TPEHWH3U TPH MyTa CEIMHUYHO Cy
JIOBOJHHU 32 MOOOJBIIIAKE PA3IMUYUTHX KOMIIOHEHTH (HU3HYKOT (PUTHECA.

Tabmumal. Bpcre TpenuHre 3a mo0osbIIamke KOMIIOHEHTH (PU3UYKOT PUTHECA

KomnoHnenra Bpcra o0yke Bpcra Be:xoe

¢pusznuxor gpurHec

Kapmmo- AepoOHU TpeHUH3T XoJame, [IOTUHT, Beclame, OUIMKIN3aM, TeHhabe Y3
pecrupaTopHa CTEIEHHLIE, aepOOHH I1JIeC, aepOOHK CTEI
U3JPAKIBUBOCT

Mumhaa caara u | TpenuH3u ca onrtepehiemem | BexxOe ca comcTBeHOM — TeXHUHOM, BexOe Ha
U3JPKIBUBOCT WM OTIIOPOM ypehajuma, BexOe ca cloO0OIHUM TErOBHMA, BeXOe ca
eNIACTUYHUM TpaKama

Enacruunoct TpenuHzu 3a pacte3ame CraTHYHO pacTesame, NTUHAMUYHO pacTe3ame, jora,
nmuiatec, pacre3ame ca maptaepom (PNF pactesame)

Jla Ou ce CTBOPWIJIO KBallUTETaH MporpaM 3a (YHKIHOHATHY OOyKy OHIIO KOje BpCTe,
HEONXOJHO je Jia Ce CXBaTe OcaM OCHOBHHMX NpPUHIMIIA KOjU c€ NpHMEmYjy Kaaa ce
MIpernopy4yjy Bexoe:

1) yuecTanocT - KOJIMKO IyTa CeAMUYHO Tpeda Jja ce TPeHUpa,

2) WHTEH3UBHOCT - Mepa 3a YJIOKEeHEe Harope Ha TPEHUH3UMa,

3) Tpajame (Bpeme) - OTHOCH C€ Ha JYTOTPajHOCT jeJJHEe 00yKe UM UHTEepBaa;

4) Tum - OJHOCH c€ Ha BPCTY BeXOe Koja ce HCIyHaBa 3a BpeMe TPEHUHTra (Tpyame,
IJIMBamke, OUIUKIIA3aM...);

5) Ilpeontepeheme - MOBUIIEHO aHTAKHPAHE MUIIMNHOT CUCTEMA;
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6) cmeuuduuHOCT - MOXKE Ja Oyae JBojaka: MeETaOONMTHYKA CrIenu(UIHOCT U
cneuupuyHocT MumuhHe KoHTpakiuje. CrnennpuyHOCT ce OAHOCH Ha H300p
onrosapajyhe Bpcte crpeca 3a MeTa0OIMYaHy U MUIIUNHO-CKEICTHH CUCTEM;

7) TOBPATHOCT - OJHOCH C€ Ha T'yOWTaKk OMJIO KakBe BpCTE CTeueHe KoHAumuje. Bpeme
HEOITXOJIHO 3a TYOMTaK KOHIUWIMje 3aBUCH OJ BpcTe (acpobOHa xoHmumuja 3a 10
naHa, mumnhaa 3a oxo 30 nana);

8) oapkaBame - aKTYEJIHO CTame KOHIMIU]e KOje 3aXTeBa Mame Haropa U Tpy/a, Hero
3a Mo0OoJbIIAME.

KAPAUO-PECITMPATOPHU ®UTHEC

Jenan on HajBaXHHMjUX eneMeHara (U3MYKOT (UTHEca je KapAHO-PECITHpPATOPHU (PUTHEC.
Kapano-pecniuparopau putHec je cnocoOHOCT /1a ce U3BOJIE IMHAMUYHE BexX0e ca yMepeHOM
70 BUCOKOM MHTEH3MBHOIINY IITO yKJbyuyje BENMKE MUIIMhHE Tpyne 3a ayre Hnepuoe.
Caaka orneHa ¢u3udkor guTHeca Tpeda Ja YKIbydyje OlleHy KapAuo-pecnuparopHe GyHKIIH]e
3a BpeMe oJMopa W BexOe. Y 3aBUCHOCTH OJf MOYETHOI HMBOA KOHIHUIM]E, aJeKBaTHA
aepoOHa HM3IPKIBMBOCT c€ pa3Buja y mepuoay on 4 mo 20 cemmunum (16-20 cemmuma 3a
MovyeTHuke y ob0ymu, 12-16 cemMuia 3a Jbyae ca CpelmbUM HUBOOM KOHAUIHMje U 4-12
ceAMHIIA 32 OHE KOJH TPEHHUpPAjy ca JO0OpPOM KOHIUIIMJOM). 3a HEMPEKUIHO MOOO0JBIIAmE
cpuaHO-TUTYhHOT ¥ MUIIMNHO-CKEJIETHOT CHCTeMa, Tpeba /1a ce mpeonTepeTe MOCTENIEHO KPo3
MEPUOJIMYHO YBEINYABAKHE yUECTATOCTH, MHTEH3WBHOCTH WM TYTOTPAjHOCTH BEXOE, yBEK
caMo Mo jenaH enemeHar. VCTOBpeMeHO yBelM4YaBame YYecTaJOCTH, HMHTEH3UBHOCTH U
JTYyTOTPAaJHOCTH MOXE Jla MpeonTepeTH (GU3HOIOMIKA CUCTEM U J1a yBeha pyU3UK 011 03JIeIe.

Kapano-pecnupaTopHu ejieMeHTH 00yke

CBaku TpEeHUHT y TIporpamy 3a acpoOHe BexOe Tpeba aa caapxku cienehe dase:

» 3arpeBame (515 munyTtn): Lumb 3arpeBama je na yBeha NpUIMB KPBH Ka CKEJICTHUM
mummmhuMa Koju paje W cpuyaHoM Mmumuhy, na noBeha TelecHy TeMIieparypy, Aa CMambH
MoryhHocTH 3a o3nene mummha u 3r1000Ba M Jla CMamkd IIAHCY 3a aOHOPMAaJHH CpYauu
putaM. 3a Bpeme 3arpeBarma, TEMIIO TPEHHHTa Ce MOCTENeHo nmoBehasa, kako OM TEJIO MOTIIO
Jla ce TIPUTIPEMHU 3a BHIIY HMHTEH3MBHOCT TPEHUHTA 32 BpeMe n3Bolema Bexoe.

* Bex0Oe 3a m3npkspuBOCT (25-60 muHyTa): 3a Bpeme ¢aze TpEeHUHTa 3a U3JIP)KIBUBOCT
aepoOHe BexOe ce U3BOJIe M0 MpaBUIIMMa 3a TpeHUupame carnacHo ca npunuunom FITT-VP

(1. j. F = yuecranocr; I = untensuBnoct; T = Bpeme, Tpajame; T = TUII, peKUM aKTHBHOCTH;
V = o6um, ormcer, konuuuHa; P = nporpecuja). Ta ¢aza obuyuno tpaje ox 20 1o 60 MunyTH, Y
3aBHCHOCTH OJ] THTCH3UBHOCTH BEXO0e.

» Xnahemwe (3-10 munytn): Ilperxomna ¢dasza je mpahena ¢asom xmahemwa. Ta ¢daza je
HEOIXO/IHA OJ]MaX HAKOH TPEHUHTA 3a U3JIPKJBUBOCT, KaKO OM Ce€ CMambUO PU3UK O] CPUAHO-
BaCKyJIapHUX KOMIUTHKAIIMja MPUIU-EHIX OJ PECKOT IpeKuaama Bexoe. 3a BpeMe xiahema,
OHa] KOjU TpEHHpa HacTaBJba Ja BexkOa (Ha mpuMep, XoJAame, TpUame WM OM3UKIN3aM) ca
HUCKOM MHTEH3UBHOIINY y Tpajamy o1 3 10 7 MUHYTH.

* Pacreszame (=10 munyTtn): @asa pacrezama Tpaje HajMame 10 MUHYTH U M3BOJM CE HAKOH
¢aze 3arpeBama win xmnahemwa. OOUYHO ce YKJbYdyjy CTaTHUHE BexOe 3a pacTe3ame HOTY,
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ciiabuHa, CTOMaka, KyKoBa, MpernoHa u pameHa. BexxOe 3a pacte3ame HakoH (aze xmahema
MOTy Jla TIOMOTHY 32 CMambeHhe PU3UKa O] [10jaBe MUIIMNHKUX rpueBa Wik 00J0Ba.

MUIINRHA CHAT'A 1 U3PK/bUBOCT

Mumuhaa cHara W HM3APKJBUBOCT Cy JBE BaXHE KOMIIOHEHTE MHIIMhHE KOHIWIH]E.
AJNCKBaTHU HUBOW MUIIMhHE KOHIUIH]E CMamkbyjy PU3HUK OJ T0jaBe mpobiema ca ciabuHama,
OCTEOTIOPO3HUX (PpakTypa U MUMMhHO-CKeNeTHHX o3JieAa. MumuhHa cHara ce oapehyje kao
CMOCOOHOCT Aare MummhHE rpyne Aa pa3Bhje MakCHUMajHy CHary ckpahuBama HpOTUB
OTIIOpA KOJI jeTHOKpaTHOT cBHjama. CHara cTBopeHa oj Mumuha win mMumwuhHe rpyne, 10
BEJIMKE MEepe 3aBUCH 0J1 Op3uHe KpeTama. MakcMMaliHa CHara HacTaje Kajaa ce€ eKCTPEeMHTET
He kpehe (1. j. kox HynTe Op3une). Ca yBehameM Op3uHe OKpeTama 3ry100a, MulinhHa cHara
ce cMamyje. KOHCEKBEHTHO cHara 3a JMHaAMUYKE IOKpeTe ce ojpehyje Kao MakcHUmallHa
cHara, reHepupaHa jeJlHUM CBHUjameM INpu oapeheHoj Op3uHu. MumnhHa U3ApKIBUBOCT j€
CTIIOCOOHOCT J1aTe MUIIMhHE rpyre qa npuiaxe cy0-MakCUMallHy CHary y JyroM BPEMEHCKOM
MepUoy.

MumuhHa crnocoOHOCT MOXe Ja ce MO0oJbIIa KOPUITNEHEM Pa3IMYUTHX BpPCTa BEXKOHW 3a
OTIIOp - HU30MEeTpUYaH (CTaTU4aH), JAWHAMUYaH (KOHUEHTpUYAaH M EKCIEHTpUYaH) U
n30KMHeTH4aH. Mako mocroje onmTe CMEpHUIIE 3a IPOjeKTHPAhE ITporpama 3a H30MEeTpHIHE,
JTUHAMUAYKE ¥ M30KHHETHYKE BEXOE ca OTIOPOM, CBaKa peryjaThBa (Mpernopyka) 3a BexOy
Tpeba ma Oyne MHIMBUAyAM3WpaHa NpeMa CrenuGUIHIM MoTpedaMa W MUJFEBUMA OHOT
KOjU TpeHupa. JeaHa o HajBaXHUJUX OOJACTH Koja Tpeba aa ce yuBpmihyje MpUMEHOM
TPEHWHTa CHare je o0yiacT Top3a, TauHuje Tpeba aa ce ojayajy Mummmhu Top3a.

TpeHun3u 3a jauame Mumuha Top3a

Benmuku Opoj CBakOAHEBHUX [IENAaTHOCTH 3axTeBa Kopwimheme MHOMTBa 3rio0oBa y
pa3IMYUTUM paBHUMA. Te JENaTHOCTH YKJbY4Uyjy IOUHAMUYKE MOJIENIe KpeTama KOju
3axTeBajy NPEHOIICHE cHare u3Mely ekcrpemurera. Mummmhu Top3a urpajy KJby4Hy yJory y
npenaBamby Te cHare. HenoBosbHO cHakHM Mummhu Top3a noBehaBajy pusuk o o3nene
ciabuHa 32 BpeMe JMHAMUYKHX U OTMCTUYKHX BexOe. 3a pa3siuKy OJ TOra, CHa)KaH TOP30:
noBehaBa e(QEKTMBHOCT TIOKpeTa; I1000JblIaBa OajaHC W MHIIMhHY KOOpJIWHAIH]Y;
noOoJblllaBa CTaB M HA4YMH XOJama; noBehaBa cHary W eJacTUYHOCT y JIyMOAITHO] W
KapJM4yHO] OO0JNacTH, Kao M CaKpOWIMAuHOr 311002, MUHUMH3Upa TyOUTKE EHepruje u
1000JbIIIaBa MPEHOIICHE CHAre.

CBaku TpeHUHT KOjH yKJbyUyje CTOMa4yHe Mulrhe, Kapiuily U crabunnsatope riehku, Moxe
Jla ce cMaTpa TPEHUHIOM 3a CHary Topsa. Ped ,jenpo mMa mIMPOKO 3HAYCHE U OIpa)kaBa
Hamepy JAa ce o0yxBare CBM MHUIIMhM y cpeamer nena tena. OcHoBHa (yHKIHM]ja onpeheHnx
mumuha u MumumhaExX rpyna je craduamsanuja. OyHkunoHaaHa oOyka 3a Te mummhe ce
OJTHOCHM Ha HHMXOBY INpumnpeMmy Ja Oyay OoJbH CTaOMIIM3aTOPH, Tako IITO HCIYHaBajy
JeIHOCTaBHE BeXOe Kpo3 IMOKpeTe ca MaluM OICEeroM. Y BHIY CMEpHHIE C€ KOPUCTH
uHbopMalrja 1a TpH MUIIKMNHE Ipyne Koje 3aXTeBajy BexOe 3a cTabuIu3upame cy: Ay00KH
cTOMa4YHN Muuhu, adayKkTopHu (0ABOAHMIIM) U POTATOPH Y 317100y KapJHIe U KyKa U
craduimsaropu jgonatuna (miaehku). Tu mumuhu cy Be3a o )KUBOTHE BaKHOCTH H3Mely
CHare ropmer U JIomer jiena tena. KoncekBeHTHO, TH MuULIuhy Tpeba aa ce cMaTpajy 3a aHTH-
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poTaTope, aHTH-EKCTEH30pe M aHTH-JIaTepaiHe (aekcope, a HE 3a eKCTEH30pe U (uieKkcope.
[Torpenrxo je, Ha mpuMep, aa ce pa3Buja Behu 0OUM POTAIMOHOT KpeTama y TyMOAITHOM ey
KAYMEHOT CTy0a, Ja ce HCIymhaBajy pPOTAMOHO pacTe3ame M pOoTaluoHe BexOe 3a
IMHAMUYKO 3arpeBame. HayuHo je 1oka3aHo Ja BENIHWKH MpoleHaT npobdiema ca 00J0BHMa y
nomeM ey neha Hactajy, jep ctomMauHu MHIIMOY HHUCY y CTamy Ja MOJpP)KaBajy CTPOTY
KOHTpoJdy portamuje m3mel)y kapmuine m kuumeHor cry6a (ma HuBoy L5-Cl). Baxkno je
napajesHo ca pa3BHjambeM MUIIMha TOp3a Kao CTadMIN3aTopa, Ja ce pa3Buja OICer MOKpeTa
y 317100y KapIiMIe U KyKOBa KaKo KOJI YHYTPAIIhe, TAKO U KOJ CIIOJbHE pOTaIyje.

WuTepecanTHa je Be3a u3Mel)y jauama mumrha Top3a kao ctabuimsaropa u aucama. [1yooku
CTOMayHU MUIIMNHY, YUjU aHTarOHUCT je nujadparMa, UMajy BaKHY yJIOTY y CTaOUIN3Upamby
top3a. Kibyu ka npaBuimHOM Kopuihewmy AuMcamky Ha TPEHMH3MMA 3a jauyame MHIInha Top3a
j€ Zla ce CXBaTU Jia JMCAjHU MPOIEC HUJe MacuBaH, HEro akThBaH. [IpaBUITHUM TucameM ce
OCTBapyje MHTepaklrja u3Mel)y eKCIeHTpUYHUX U KOHLIEHTPUYHUX KOHTpakuuja aujapparme
1 1yOOKHUX CTOMAaYHUX MUIIKNa.

Kana ce mpojextupajy (QyHKIIMOHATHH TPEHHWH3U, MOCEOHO 3a JbyJe Ca HMHBATUIUTETOM,
BaXXHO j€ J1a ce He 3a0YHbe ca TPEHWH3MMa CHare, JIOK MUITUhK Top3a He TIOCTaHy J0BOJEHO
CH&)XHH, KaKo OM OCHTypalid CTaOMITHOCT KOJ| BpIIIEHa MoKpeTa. To moOoJskIIaBa 31paBibe U
OCHOBHY (DYHKIIMOHAJIHOCT TeJa.

TperunH3u 3a cTabmIM3npame 0ONYHO 3aM0UHUBY ca Tpu cepuje on 1o 30 CeKyHIH, MoIeJbeHE
Ha TeT BeKOu o 1o 6 cekyHau. HeonmxoaHo je 1a ce mpaTy KOHIEMNIM]ja mpeMa K0joj, ako ce
xKenm epEeKTUBHO TpEHUpame cTaduiau3aropa, OHJAa Tpeba Ja WM ce Ja BpeMe 3a
crabmimsupame. Moxe Ja ce KOPUCTH BpeMe YMecTo Opoja TOHaBJbamka, Kako OM ce
onpeawia nyxuHa cepuje. Iler monaBipama Tpajy npubmmwkao 30 mo 60 cexynmu. To cy
OIIITE CMEPHUIIC U MOTY Ja OyZy KOpUTHpPaHE Ha OCHOBY y3pacTa, UCKYyCTBa M BPCTE O3JIEIe.

3a cBako BexOy KOja KOPUCTH TEIIECHY TEKUHY, HAIIPEIOBAE WIIH MTPOTPECHja Y TIEPHOIY O
TPH CEIMUIIC CE HM3BpIIaBa Kako CIICAM: TpBa ceaMuna: 3 X § (Tpu cepwje oa Mo ocam
MOHAaBJbama); Apyra ceamuna: 3 X 10 (Tpu cepwje on 1Mo JeceT INOHaBJbamka) W Tpeha
cenmuiia: 3 X 12 (Tpu cepuje oa 1O JBaHAeCT NMOHaBJbama). HakoH Tpehe ceamuie ce
Mpena3y Ha TeXy Bep3ujy TpeHUHra (0OMYHO Ha3wBaHa IporpecHja 1), Opoj moHaBsbama ce
CMamYyje M UCTa MPOrpecHja 3armounme n3HoBa. TpeHepu Tpeba 1a ce mocBeTe TPEHHH3MMA 32
jauame mummha Top3a, 6apeM TOJIMKO M0OpO Wi 00Jbe, HEro CBaKOM JPYroM AacHeKTy
TpEeHUHT nporpama. [IpaBUIIHO HCITyHEH TPEHUHT MPOrpaM 3a CHary Muinnha top3a (,,jeapo)
MOMaXke 3a CMameme o3nehuBama, nmoBehame cHare W MmoOosblIakbe Op3UMHE, Kao W 3a
(GYHKIIMOHATTHE TTOKPETE Y CBAKOJHEBHOM JKUBOTY, IOCEOHO 32 JbY/IC Ca WHBATUJAUTETOM.

EJTACTUYHOCT

EnactuunocT (¢1eKCHOUITHOCT) je CIIOCOOHOCT 3171002 J1a KOPUCTH CBOj LIEJIH OICET KpeTama
(ROM - range of motion). ExactuunocT je BaxkHa He caMo 3a CIIOPTCKO MpejcTaBbame (Ha
npumMep, Oaner, TMMHACTHKA), HEro, Takohe, W 3a BpIIEHE CBAKOJHEBHUX MAEIaTHOCTH.
Onpxame enacTUYHOCTH CBMX 3I7I000Ba OJaKilaBa KpeTawme. EmacTHUHOCT 3aBHCH O] HU3a
crieln(UYHUX TPOMEHJbUBUX, YKJbYyuyjyhM pacTersbUBOCT 3IJI00HE Karcylse, MPaBHIHO
3arpeBame U MUIIMNHU BUCKO3HUTET. JJOMMyHCKH, €1acTHYHOCT 3aBHCHU OJ1 ycarjaiaBama (T. j.



Created with
PDFBear.com

3are3ama) JAPYrM TKUBA, KaTO JIMTAMEHTH W TeThBe Koju ce Thuuy ROM-a. Jloma
¢dnekcuOumHOCT domer nena Jeha W Kapiuuie, 3ajelHO ca HEIOBOJBHOM CHAroM H
U3IPXKIBUBOLINY CTOMauHUX MUIIKMha WM JIPYrHX y3pOouHUX (pakropa, MOTY Ja JONpHHECY
pa3Bujame Oosia y MummhuMa gomer nena ieha.

TpeHuH3u 32 e1aCTHYHOCT

[{usp cBakor TPEHHWHI IMporpama 3a eJaCTUYHOCT je Ja pa3BHje OICer KpeTama OCHOBHUX
mummhaux rpyna u TeruBa. OH ce mocMmarpa Kpo3 KapaKTEPUCTUKE IPENCTaBIBEHE OJ
koHuenuuje FITT:

*  Yy4ecTaJoCT: TPpH IyTa CeIMHUYHO (HajeeKTUBHU]E j€ J1a Ce BexOa CBAKOJHEBHO);

* HHTEH3MBHOCT: J]a Ce HCIymaBa pacre3ame 10 ocehaja 3a 3aTe3ame WM Jlake
HENpPHjaTHOCTH;

* Tpajame: KOJ CTAaTUYHOT pacTe3ama, mno3uiuja Tpeba ma ce moapxkaBa 10-30
CEeKyHIH, KOJ Jbynu y HampemnHoM yspacty 30-60 cexynau; 3a Bpeme PNF
pactesama 3a 3-6 CeKyHAM Ce€ M3BpIIaBa jako J0 cpeame jako cBujame (20-75 %
0J1 MaKCUMAJTHOT TOOpOBOJLHOT CBHjama), ipaheno ox 10-30 cekyHmu pacre3ama
ca aCHCTEHIU]JOM;

* THI CBaKM THIl pacTe3ama je eQeKTHBaH, BAXKHO je Jla C€ PACTErHy CBE OCHOBHE
MULIMhHE TpyTe U TETUBE;

* ormcer: pa3yMHO je Jia C€ cBaKa Bex0a 3a eTacCTHYHOCT HCITyaBa 10 60 ceKyHH;

* wmoaea (¢popma): BexxOe 3a emacTUYHOCT Cy HajeeKTUBHHjE Kaja c€ M3BOJAC ca
3arpejaHnM MUITMhUMa HaKOH JIaKe 70 YMEpPEHE aepoOHE aKTUBHOCTHU WJIM HAKOH
3arpeBama ca BalbCKUM METOAMMAa Ka0 MOKpPHU W TOILIM MaKeTH WM Kaje; cBaka
Bek0a 3a enacTUYHOCT Tpeda /1a ce MOHOBU 2-4 TyTa,

* @porpecuja: HeMa O3HATH METOJ 3a HAjOOJbH HAMpeIaK, OH j€ WHIANBUyallaH.

ITPEITIOPYKE 3A BEXBAILE J/bYIU CA PA3JIMUUTHUM BPCTAMA
KNYMEHUX UCKPUBJ/BEIbA

Cpe,Z[CTBa 3a JICUCHC KNYMCHHUX MCKPHUBJECHA CY aKTHMBHA W ITaCHMBHA. AKTHBHA cpeacTBa ce
KOpHUCTE IIHUPOKO Kao IMPEBCHTHBHO W MCIUIIMHCKO CPCACTBO KO IMPECKOJIMO3a, CKOJIHO3a
IIpBOI' 1 Apyror CTCIICHA, a MCTO TaKO M 3a IOTIOMaramE OIIEPATUBHOI' U OPTOCTATUYHOI
JICUCHbAa KOO MCKPHUBJbCH:A Tpeher H 4CTBPTOI' CTCIICHA.

Hume : OmnopaBak Ha MpPaBUIHU TEJIECHU TOJI0XKA] U CTUMYJIUpPamke Ha MCUXO-(PU3UYKOT
pa3Boja jele.

3agaim : 1. Ommre jauamwe opranmsma; 2. Ilcuxo-emonmonannu yrtunaj; 3. OmopaBak
HOpMAaJHUX Yy3ajaMHOCTH u3Melyy mpuubeHoBa; 4. CaBnahuBame mummuhHor nucbananca; 5.
CrBapame 31paBor MumuhHor kopcera; 6. Bpahame npaBuiHe HaBUKE 3a TEIECHU MOJI0XKA].

CpencrBa : Omniure-pa3BojHa cpexactBa: ¢ Ommire-pa3BojHe BexOe; * EnemenTtn cropra —
IUITMBakE U CHOPTOBU KOjU CTHMYJIMILY PaBHOTEXHe peakiuje. CBpcucxoaHa (CrenujanHa)
cpeactBa — aktuBHa cpenacrsa KT: BexOe 3a ucnpansbame, BexOe 3a McTe3alhe KUYMEHOT
cry6a: ¢ kpo3 akTMBHY MoOwmm3auujy I'C — wu3BpmaBajy ce M3 pPa3sIUUYUTHX M3JIa3HUX
MI0JI0Kaja; * KpO3 KJbYUHY MO3UIHUjy TJIaBe; * KpO3 MCTE3alke KHUMEHOI CTy0a MO y31y>KHO]
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ocoBuHU o7 pactepehene mo3uruje. Bexoe 3a modosbliamke MUIMIMNHE CHAre: * M30METPHYHE
BexOe 3a ciabe mummhe; * CUMETpUYHE U aCHUMETPUYHE — KOJ IPBOT CTENEHa CKOJINO03E
BexOe Cy cUMEeTpuYHe, a KOJI Apyror u Tpeher crerneHa npesiagaBajy aCHMETpHUHE BexOe;
BE&)KOE MPOTHUB JTO3WPAHOT OTHOpa momMohy Teroma 3a jeqHy pyKy, TETOBa W JiacTuka. BexOe
3a caBnahuBame mMummhaor aucOananca: * [IMP 3a ckpahene mummhe; ¢ crpeunHr BexOe
(BexxOe mcTe3ama); * crpeunHr BexkOe mo F. Mezieres. BexxOe 3a cTBapame MpaBHIHOT
TEJIECHOT TOJIOXKAja: ¢ HOUICHE IMPEIMETH Ha TJaBH; * IOCTAaBJbAE PYKy H3a IJaBe; °
KOMOMHAIHja B&KOU ca MaHyeITHOM KOpeKIjoM. BexOe 3a paBHOTEXKY M KOOpIUHAIU]Y U3
Pa3NMYUTHX U3TAa3HUX Nonoxkaja. [ucajue BexOe: * mpuMemyjy ce TMHAMHYKE U CTaTUUKE
nucajHe BexOe; ¢ aujadparManiHO AHcame; * TPYAHO Aucame. bpoj nucajHux BexOu ce
noBehaBa kon ckonuose apyror u tpeher cremeHa. IlacuBna cpenctBa KT: ¢ sekoBura
Macaka; * MaHyelTHa XHIEepP-KOPEKIMja; * Pa3InduTe BPCTE EKCTEH3H]ja; * KOPCETH; ® ayTo-
XHUIep-Kopeklnja; * ¢uznorepaneyrcka cpeacrBa. KoHTpa-MHIMKAaTUBHE Cy: * BexOe 3a
eJIaCTULIMpakbe KHIMEHOT cTy0a; ¢ BexxOe 3a penakcaiujy; ® TeUIKe BeKOe cHare; * Tpuame U
Tp3ame.

3a 00Jbe CBaKOJHEBHO (DYHKUIHMOHHMpawe, TPEHUH3U 3a Jbyae Tpeda Ja yKIbydyjy Tpu
CEerMeHTa BEXXOU 3a pa3BHjame KapauOo-pecnupaTopHoOr (GUTHECA, CHara u enactTudHoct. Mma
ce y BUAY IMWJb BekOE CBAaKOT JIMIA KOje TPEHHpa, YKJBYYEHOT Y TPEHHMHT mIporpam. To
JTUPEKTHO yTHYE Ha y4eCTaloCT, MHTEH3UBHOCT, TyTOTPajHOCT, BPCTY, (JOpMYy U pa3BUjambe
MPOMHCAHOT MporpamMa. Y Jome 4 Tabimile Cy Jare nmpenopyke 3a Bexoe 3a oapehene hopme

omrtehema.

OUTT Be:kOe 3a pazBujam-e aepo0HOT KananuTeTa

npenopykKa

VuecramocT 1-2 myTa ceIMUYHO Y MOYETKY, TPH MyTa CEAMUYHO KaCHUje

HuTensuBHOCT >60% o MakcuMaiHa cpuaHa ydectanocT win 46-90% VO2max (kaTo Mepa 3a Kapauo-
pecriupaTopHu puTHEC)

Tpajame >20 MUHYTH y TIepuoA o1 8 10 16 cenMuIia y 3aBUCHOCTH O] CEIMUYHE YUECTaJIOCTH;

Tun PUTMHUYHE JENaTHOCTH, YK/byuyjyhu Benmke MumimhHe rpyre, BexOe Ha pYYHOM HIIU
HOXKHOM BEJIO-€ProMeTpy, CTasa 3a TPUYaHe WK OUIIMKIT

OUTT Be:x0e 3a pa3Bujame Ha CHare

npenopykKa

VYyecraigoct 2-4 TpeHHHTa CEIMUYHO Ca OJMOPOM OJ] OapeM jeTHOT TaHa

WnTtensuBHoOCT 50% -85% on jemHOT MaKCHMAITHO TTOHABJbAMa

Tpajame 12 no 16 ceqmunm, Opoj moHABJBam-a CBake BexkOe y jeZlHOj o TpH cepuja Tpeba ma Oymae 6-
15;

Tum TIOYETHO ce BexkOba ca CONCTBEHOM TEKHMHOM, MOTY Jia ce€ KopucTe ypehaju 3a pa3Bujame
CHare, Kao 1 CJIOOOJHU TETOBHU

OUTT: @ - yuecranocrt, U - uarensusHocTt, T — Bpeme, T — tun

3a pa3BHjame eIacCTHYHOCTH Ce Ipenopyuyjy BexOe 3a pacTes3ame 3a crnacTuuHe Muinhe u
OHE KOjU HHUCY criacTHuHU. BexOe 3a pacte3ame Tpeda J1a ce U3BOJe Npe U HAKOH aepoOHUX
BexOu. Ilwb je na ce moseha omcer mokpera Koju Cy AMPEKTHO TOBE3aHU Ca JIAKIIUM
BpIIECHEM CBAKOIHEBHUX JIENATHOCTH.
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Tabmuua 3. [IpaBuiia 3a TpEHUHTE JbYIU Ca MUIIMNHOM JAUCTPO(PHjoM

OUTT Be:x0e 3a pasBujambe aepoOHOT KananuTeTa

npenopyka

VYyecranoct 4-6 myTa ceAMUYHO

Hurtensusnoct | 50% -80% ox cpuaHe pesepse

Tpajame cBaku TpeHHHT 20-40 MUHYTH WM [0 TT0jaBe yMOpa KO/l TOYeTHHKA

Tun BOXKHba OMIIMKIIA, XO/Iamke 10 CTa3! 3a TPUamke, pydHa eproMeTpuja u BexOe Ha TpeHaKepy

OUTT Be:xoe 3a pa3Bujame cHare

npenopykKa

VYyecranoct 2-3 myTta ceIMHUYHO, oaMop of 48 catu uzmel)y aBa TpeHHHTa

WNutensuBHOCT | 3amounme ce ca 50% o jeqHOr MaKCHMAIHOT TPEeHUHTra ca Buiie on 10 moHaB/hama M ca
MPOTOKOM BpeMeHa (Tpeba aa mpoly ceamuiie W Mmecenu) ce gocTmxke 75% on jeaHor
MaKCUMaJTHOT TpeHHuHra ca 10-12 moHaB/bama y TpU cepuje (Y 3aBUCHOCTH Ol CIIOCOOHOCTH
CBAKOT JIMIIAa KOje TPEHHUPa T0jeIMHaYHO)

Tpajame Huje oapeheno

Tun BekOe 3a pa3BUjame CHAare M M3JPXKJbUBOCTH MHUIIMNA TOBUX EKCTPEMUTETa U CBAKOJAHEBHO

jadame Ha McajHuX MUIIHha, TTMBamke

OUTT: @ - yuecranoct, U - unrensuBHocT, T — Bpeme, T — tun

[{mp BexxOM 3a emacTUYHOCT je Ja moBehajy omcer mokpera W Ja crpede KOHTPAKTYpe.
HeomxomHO je 1a ce W3BOJIe CBAaKOJHEBHO, TaKO JIa Ce KPajiby MOJI0XKa] 332 BpeMe pacTe3ama
noapsxana 110 30 ceKyHIu.

Tab6numa 4. [1paBuna 3a TPEHUHTE JbYAH Ca CKICPO30M MYJITHILIE

OUTT Be:kOe 3a pazBujame aepo0HOr KananuTeTa (ca HUbeM N000/bIIaKka WIH O/IP:KaBaKa

npenopyka Kapauo-pecnupaTopHe GpyHKIuje)

VYuyecragoct 3-5 myTa ceAMUYHO

WnTtens3uBHoOCT 60%-85% ox makcumanse cpuana yuectaigoct uim 50%-70% ox VO.max

Tpajame Oxo 30 MHHYTH CBaKHM MHAMBHYaJHU TPEHUHT, Ca YKYITHUM TpajarmeM mporpaMa oj 3 10
6 Mecen

Tun Boxma Ouiukiia, Tpuamke Ha CTa3M 3a TPUYAmhe ca CUTYPHOCHHUM I10jacoM H IIJIMBAE

OUTT Be:x0e 3a pa3Bujame cHare

npenopyka

VYyecraigoct 2-3 myTa ceAMUIHO

WnTen3uBHOCT 50% -70% on MakcuManHe JOOPOBOJbHE KOHTpakLyje, 8-15 moHaBibamba y jeHO]
JI0 JTBE CepHje

Tpajame 3a epexTuBHOCT Mporpama 4-6 mecena

Tun W3okuHeTHuKe BexkOe, BexkOe ca TeroBuMa, TyMeHe Tpake u ypehaju

OUTT: @ - yuecranocrt, U - unrensusHoct, T — Bpeme, T — tun

HajedexTuBHMjU MeTOA 3a pa3BHjame €IACTUYHOCTU je CBAKOJHEBHA NMPHMEHA CTPEUUHTIA.
Kpajma no3unuja 3a cBaku A€o Teja KOju ce pacTexe Tpeda Ja ce moAp:kasa y Tpajamy of 30
1o 60 cekyHIu ca JBa NOHaBJbamba. AKO MMa KOHTPAKTypa, HEONXOJHO je AyroTpajHHje
pacTtesame Koje MoKe J1a Tpaje u3Haj 20 MUHYTH.
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Tabmuma 5. IlpaBuma 3a TpeHHWHTe JbYAM Ca KUYMEHHM o3jenama (maparviervja u
KBaJIpUIUIETH]ja)

OUTT Be:xOe 3a pazBujame aepo0HOT KanmanuTeT
npenopyka
VYyecranoct 3-5 myTa ceqMU4HO

Wutensusnoct | 40% -90% ox pe3epBe 3a KOH3yMallljy KHCCOHMKA

Tpajame 10-20 muHyTH y TIo4eTKy, nmoBehaBa ce 10 30-60 MUHYTH 3a CBaKH IOjeAMHAYHU
TPEHUHT
Tun Epromerap 3a pyuHy BOXEY OWIIMKIIA, €proMeTpHja Ha WHBAIMIHUM KOJHIIMMA,

BOXKEba MHBAJIMJIHUX KOJIMIIA HA CTa3u 3a Tpuame, aepoOuK y cenehem mosoxajy,
IUIMBAmE, SIICKTPUYHA CTUMYJIAIMja Ha €ProMeTpHja HOTY ca Wi 0e3 eproMeTpuje

PYyKY
OUTT Be:xOe 3a pa3Bujame cHare
NnpenopykKa
VYuecranmoct 2-4 myTa CeIMUYHO

WurtensusHoct | 8-12 moHaBspame y 2 10 3 cepuje

Tpajame 4-6 Meceria HEMTPEKUIHOT TPEHUPAHA

Tun Bex0Oe ca ypehajuma 3a pa3Bujame cHare, BexxOe ca jeTHOPYYHHUM TETOBUMA HJIH
TEroBHMa Ca BEJIKPO TpaKaMa Koje Ce MOCTaBJbajy OKO 3rj000Ba

OUTT: @ - yuecranoct, U — unrensusHoct, T — Bpeme, T — tun

3a pa3BHjamke €TACTHYHOCTH j€ HajOOJbe J1a ce€ KOPUCTHU jellaH OJf METOJa 3a pacTe3ame. Te
BexkOe Tpeba 1a ce MpakTHKYjy Mpe aepoOHUX U TpeHUHTa 3a cHary. OCHOBHA IUJb j€ /1a ce
crpede KOHTPAKType.

3a pa3Bujame €IACTHYHOCTH Tpeda Ja ce KOPHCTH pacTe3ame, Kako OM Ce IMOJpiKaBao
ONITUMAJTHU OIICEr KpeTama 3rJI000Ba. 3a TPEHUHIe 32 pa3BHjale CHAre M CJIACTUYHOCTH, y
CMHCIY Jo3Hupama ontepeherma, MOXKe J1a ce KOPUCTH MCTH PEXHM pajia Kao KOJ JbyIu 0e3
amIryTaiyja (ako HeMa rmoBe3aHa 000JbeHha).

OIIPEMA KOJA CE KOPHUCTH Y ®YHKIMOHAJIHOJ ObYLHU JbYJIU CA
NCKPUB/BEIbEM KNYME

OyHKIMOHATHA 00yKa Ce CacToju O] BEKOU ca TeIeCHOM TEKHHOM M MPOTPECUBHUX BEKOU
ca orropoM. Hajmpe Tpeba na ce ycBoje BexOe ca TeIECHOM TEXKHHOM, a HAKOH TOra Ja ce
nojajy pasiuuuTa cnosbHa onrtepehema. Crnodyerka HUje HEONXOAAH JOMYHCKH CIOJHHH
OTIIOp, TIOLITO YOBEK ca omrTehemeM HayyaBa Mojelie KpeTama. HeomxonHo je aa ce oBmana
MOJIe KpeTama U HaKOH TOTa Jia Ce J10/1a OTHOp. 3a KOHIENIHjy 3a (yHKIIMOHATHE TPEHUHTE
je BaXHO Jla ce Hayde MOKpeTH Mpe mpumeHe ontepehema. Huxe je mat kparak mperien
HEKHUX KJbYYHUX elleMeHaTa (YHKIIMOHATHEe ONpeMe 3a BeXO€ U HEKOIHKO eJIeMEHTapHUX
CMEpHHIIA KAKO U KaJia J1a C€ KOPUCTE.

Enactuune Tpake M mnpcTeHoBu. Koj TpeHHMHra 3a KOOpAMHALMjy M CHary y3 nomoh
eJIACTUYHMX Tpaka, MHTEH3UBHOCT MOXeE Ja c€ OpeI CBAKOM JIMIYy KOje TpeHupa. Te Tpake
Cy YHUBEp3aJHE M ellaCTUYHE Y CBOM KopHIIhemy Kao olpeMa Koja OCHI'ypaBa eaCTUYHH
otnop. TRX je HajmomynapHUju TProBayKy MOJIEN, aJId ©UMa MHOTO BPCTa.
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Memunuacke jgonrte. M3palhene cy oa ryme, pa3sauuuTHX Cy BEJIHMYMHA M TEKHHA, MOTY Ja
oJIcKauy uiu He. Mory na umajy apxaue u yrpahene xanare. Ilomro ce y BexOama Kopuctu
LIEJI0 TEJI0, MEMLIMHCKA JIONITAa MOXKE /1a aKTUBHpA 1IeJIM KUHETHYKH J1aHall. Kopucre ce u kao
TETOBM 3a MHTEH3UBUpame BEXKOM. MeOUIMHCKE JIONTE C€ KOPHCTE 3a CTBapame
acMMETpUYHE U HeCTAaOMITHE TPEHUHT CPEAUHE.

JlonTe 3a nmunarec (3a crabunHocT). TpeHepu u OHM KOju TpeHHupajy Tpeda na Oymy maKJbHUBH
KaJla ce/ajy Ha IMIIATeC JONTE 3a BpeMe BeXOH ca jJeAHOPYYHHUM TETOBHMaA HIIM aKO KOPUCTE
MIJIATEC JIONTY Ka0o 3aMEHY KIIyIe 3a IIOKPETE Ca OATYPaBambEM.

JlectBe 3a armmHoct. O6e30ehyjy TMHAMHYHO 3arpeBamke KOje TOBIauM CBAKy KOMIIOHEHTY
(6amanc, Op3uHy HOTYy, KOOpAMHAIIM]Y M EKCIEHTpUUYHY cHary). JlecTBe 3a armiHoCT
OCHTypaBajy KOPUCTH, KaKo 3a MUIITMNHH, TaKO U 32 HEPBHO-MHUIINNHU CHCTEM, HCTOBPEMEHO
yBehaBajyhu mumnhny temneparypy.

Jpyra onpema. 3a notpede QyHKIMOHATIHE 00yKe Ce KOPUCTU U Jpyra olnpemMa: jeTHOpyYHU
TEroBH, KOHYCH, Majie JIONITUIE, PyCKa 3BOHA PAa3IMYUTE TEKWHE. 3a TPEHUPAme KapIuo-
pecrupaTtopHOr (HUTHECAa C€ KOPHCTE jJOII: PYYHH M HOXXHH BEJIO-€PrOMETPH, MOJETHYTH
OuIUKIN (KOpUCTE ce U y JexkeheM moioxkajy), cTa3e 3a TpUame ca CHTYPHOCHHUM I10jacoM U
Mepauu myJica (ca nusbeM 00jeKTUBHOT Mpahema HHTEH3UBHOCTU TPEHUHTA).

JIMTEPATYPA

Posture-training device — ox Dworkin (Dworkin, et al., 1985; Dworkin, 1982).
SpiderMed I Generation 10 3. Smart garment for trunk posture monitoring;
Kuumeno nckpusibeme (Konesa, 2002 ;(UepueB u Mapunos, 2002) ;

CoxonoB u MapkoBa - Crapejuinncka, 1991; Ilpema cratuctuuku nopanuma Hanmonanne
amepuuke (onpamnuje 3a ckonunosy; ['onoBunckaja (1950)-ceneme crajame;

Jlpenopyka ACSM (American College of Sports Medicine), HckpuBmbeme Kuume
(Yepnoropoga, 1955).; 6onect lllojepmana (Scheuermann)
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