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CBako KommMpame, YMHOXKaBame, 00jaBJbUBABE U TUCTPUOYHPAHE TEJIOT WITH JETI0Ba
OBOT' HACTaBHOT' MaTepujaia, 6e3 003upa Ha pasJiore 3a TaKBO JAeNo, 3a0pameHo je jep
MPEICTaBJba MOBPEy ayTOPCKOT MpaBa U He cMe OuTH ypaheHo Oe3 mucaHe 103BoJIe

ayTopa.



AHaepoOHU OMOEHePreTCKN KANAuuTeT

AHaepoOHM KamaIyTeT 03Ha4aBa CIiocCOOHOCT T0OUjama eHepruje 0e3 MPUCyCTBa KHCEOHUKA,
WCKJBYYHBO M3 aHAEPOOHUX M3BOpa. AHaepOOHU N3BOPH eHepruje (aaeHo3uH Tpudocdar, Kpe-
atuH ¢docdar u rayKo3a) o6e36ehyjy BenMKy KOJWYMHY €HEepruje y KpaTKOM BPEMEHCKOM
nepuo.ty, omoryhapajy KpaTKOTpajHy HHTCH3UBHY (DU3HUKY aKTUBHOCT U ITPECTaBIba]y OCHO-
BY MCIIOJbE€HE MUIIMDHE cHare u Op3uHE.

Cunres3a ATII-a mytem docharenor (ATII-K®D) eneprerckor cucremMa u cucTeMa TJIMKOTeH—
MJICYHA KUCETHHA (TJTMKOJIUTHYKU CUCTEM) OJIBHja ce 0e3 UCTOBPEMEHE TOTPOIIHE KUCECOHH-
Ka. 300r Tora ce OBaj HAYMH JA00Hjama CHepruje Ha3uBa aHaepoOHU IYT, a HABEJICHU H3BOPH
SHepryje Ha3uBajy ce aHaepoOHH M3BOPH. AHaepOOHHM M3BOPH M HAUMH J00Mjama eHepruje
YHHE aHAePOOHH OMOEHEPTeTCKU CHCTEM.

Makcumanna konmnunHa ATII-a y mumuhy mMoke 06e30enuTn MakCUMalHy MUIIMNHY KOH-
TPakKIjy TOKOM reproia e ayxer oa 1-2 . Konnunna kpeatundocdara je Tpu 10 ocam myTa
Beha, anu ce wak u ynorpeboMm menor kKpearmHdochara BpeMe MakCHManHe MuUIIHhHE
KOHTpakIuje npoayxana 3a jour 5-10 S. [TocebHa kapakTepucTHKa IPEeHOCca eHepruja ca Kpe-
atuHpocdara Ha ATII je onBujame y nenuhy cekynzae. 3060r Tora, cBa eHepruja IeoHOBaHa y
mummhy y o6nmky kpeatuHdochara TpeHYTHO je ynmoTpeOspiBa 3a MUIIMNHY KOHTPAKIIH]Y,
Oam kao u enepruja nenonosana y ATII-y.

Kana cy 3a MumuhHy KOHTpakiujy y TOKy ayer nepuoza norpedue Behe konmmunne ATII-a,
aHaepoOHa TTTUKOIM3a MOXKe Jia MOCIYXH Kao Op3 u3Bop eHepruje. tbena Op3uHa jenHaka je
OKO TIOJIOBUHH Op3uHE KOjoM pamu (ocdareHu cucreM. Y HaCTaBKy paja Koju y Toky 8—10 s
00e36ehyje Gocdarenn cucrtem, Mo ONTUMATHUM YCIOBHMA, CUCTEM TJIMKOT€H—MJIEYHA K-
celrHa Moxe Ja 00e30enu eneprujy 3a jour noaatHux 80—100 s (1,3-1,6 min) MmakcumamHOr
mumuhaor pana. TokoM aHaepoOHOr Merabosnm3ma HajBeha KOJMYMHA TJIMKOTeHa OHBa
MPETBOpPEHa y MIIEYHY KHCEJHHY 300T Uera ce 0Baj €HEPreTCKH M3BOP 03HAUaBa Kao CHUCTEM
IJIMKOTE€H-MJIeYHa KHCeNrHa (TIMKOIUTUYKY cucteM). KapakrepucTuka cuctemMa IiMKOreH —
MiIeyHa KucenuHa je na ce moiekynu ATII-a cunternmry 2,5 myta Opike HEro y TOKY
OKCHJATHBHOI MeTa0oJIu3Ma y MUTOXOHJpHjama. Pe3yaTar onmcaHOr Ipolieca je CMambeHne
KOHIICHTpAIlMje TIMKOTeHa 3a BpeMe M3pa3uTe aKTUBHOCTH M TIOPACT KOHIICHTPAIIHje MIICYHE
KHCEJINHE Y KPBH.

AnaepoOHM M3BOpHU eHepruje omoryhasajy BeoMa MHTE3MBHY, alld KpaTKy (PU3MUKY aKTHB-
HocT. Takole, Koa GU3NYKNX aKTUBHOCTH KOj€ AyXKe Tpajy, aHaepoOHE CIIOCOOHOCTH CY BayKHE
TOKOM TIOj€/IMX TIEpHOia TAKBE aKTHBHOCTH, @ Y HEKHM CITy4ajeBUMa MOTY HIMaTH ¥ MIPECYTHU
yrunaj. QUHUII y aTIeTCKUM TpKaMa Ha Cpehe U IyTe cTase, Kao M eKCIUIO3UBHU TPOJIOPH Y
¢byndamy win Komapiu, 6a3upaHu cy Ha aHaepOOHOM KarlaluTeTy.

AHepoOHU KamaiureT je y Majio] MepH MOJIOKaH er3oreHuM yrunajuma Oynyhu ma nacnebe
ca 74—86% yTrue Ha KOHaYHE BPETHOCTH KOj€ C€ MOTY IOCTHNM TOKOM >KHBOTA. 300T ToTra je
MIPaBHUJTHA CETIEKIIH]ja CIIOPTUCTA O] HETPOIICHHUBE BAXKHOCTH Y CIOPTOBHUMA y KOjHMa IOMHUHU-
pa aHaepoOHa MOTPOIIha eHEPTHje.

Nako cBaku OMOGHEPTreTCKU CUCTEM MMa MoceOHe KapaKTEePUCTUKE, HU Y JeTHOM MOMEHTY HU
jellaH EeHEePTEeTCKU CUCTEM caM He 00e30el)yje nenokymnHy notpedbny eneprujy. 300r Tora, aHa-
epoOHU 1 aepOOHHU KamauTeT MPEICTaBIha]y CaMo JEJIOBE JeIMHCTBEHOT OMOCHEPTETCKOT Ka-
ManuTeTa OpraHusma.



AepoOHHU OMOEHePreTCKN KANauuTeT

AepoOHU U3BOPH 1 HAYUH JJOOMjarba eHEepPTUje YnHe aepoOHN OMOCHEPTeTCKH cucTeM. Aepoo-
HU U3BOpU eHepruje 06e30elyjy BenuKy KOJTUUMHY €HEprije TOKOM JAYyroTpajHe pU3nUKe aK-
TUBHOCTU U TIPEJICTaBJbajy OCHOBY HM3JPKJBMBOCTH TOKOM (p3MYKHMX akTHBHOCTH. CHHTE3a
ATII-a u3 pa3nMIUTUX XpaHJBPUBUX MaTepHja (YIJbEHU XUAPATH, MacTH, OCIaHUEBHHE) Y3 TIPH-
CYCTBO KMCEOHHKA OfIBHja C€ CIOPHM XEMH]CKHM IpolLecuMa y heinmjckuM MUTOXOHpHjama.
300r Tora ce oBaj HauUMH JA00HUjamka CHEpruje Ha3uBa aepoOHU IyT, a HABEJICHU U3BOPHU €HEP-
T'Hje HAa3MBajy ceaepoOHHU U3BOPH.

[TnaTo MOTpoIIkHe KUCEOHUKA MPENICTaBIhba PABHOTEKHO CTalke Y OJHOCY 3aXTeBa OpraHu3Ma
3a KHCEOHUKOM, MOTYNHOCTH HETOBOT JoNpeMama henrjama (mipe cBera pagHe MycKyJaType)
1 HUBOA (PU3NYKE aKTUBHOCTH. PaBHOTE)KHO WK cTaOMIIHO cTambe (Stadystate) je 3Hak 1a HUBO
¢usnonomke ¢yHknuje onarorapa HuBOY ¢usznukor ontepehema. [locToje nBe BpcTe
PaBHOTEXHOT (CTAOMIIHOT) CTama: MPaBo U JIAKHO.

[IpaBo paBHOTEXHO (CTAOMITHO) CTambE je CBAKHM CTAOMIHM HUBO (PU3UOJIOMIKE (PYHKIHje KOjU
y MOTHYHOCTH 3aJI0BOJbaBa MmoTpebe mator onrtepehema. [IpaBo paBHOTE)KHO (CTaOWMITHO)
CTame CE MOXKE YCIIOCTABUTH Ha CBUM HHBOMMA CyOMakCUMAaITHOT onTepehema.

JlasxHO PaBHOTEXKHO (CTAOMIIHO) CTamlke j€ MAaKCUMAIHU MOTYhH HUBO HEKOT (PH3UOJIOIIKOT
napamerpa. Y KpaTKOM BPEeMEHCKOM IIepHO/Ty Ce YHHH J1a 33/10B0JbaBa MOTpede OpraHn3Ma Ha
onpehenom HUBOY onTepehema, anu To HUje Tako jep ce GyHKIMja He MOKe MoArhy Ha BUIIN
HUBO. Paj y pexxumy paBor paBHOTEKHOT (CTAOMITHOT) cTamba je Moryh y ay)KeM BpeMEHCKOM
nepuoy, 10K he maxxHo, ¢ 003UpoOM J1a je MaKCUMaJHoO, TpajaTu 3HaTHO Kpahe.

Kana toxom (u3nuke akTUBHOCTH KHCEOHWYKH 3aXTE€B y OpraHuU3My IIOCTaHe Behu of
MaKCHUMaJHUX MOTYhHOCTH 3a JONpeMame KHCEOHUMKa HacTaje KUCEOHWYKH AYr. Y TOM
cllyyajy aHaepoOHH MPOLECH MOCTajy UHTE3UBHUJU O/ aepOOHUX IITO JOBOJH JI0 CTBapama
BEJIMKHMX KOJMYMHA MJICUHE KUCEIMHE, TI0jaBe 3aMOopa U MpeKuaa GU3NIKe aKTUBHOCTH.

[Tpu mpecranky pu3NUIKE aKTUBHOCTH €HEPreTCKa IMOTPOIIHha CE CMamYyje CBE 10 BPEAHOCTH
6azasniHOr MeTabonu3Ma. Mehytum, norporima kuceonuka (O2) ce oip>kaBa Ha BUCOKOM HUBOY
CBE JIOK C€ He OJICTpPaHH HAroMUJaHa KOJIMYMHA MJICUHE KUCEJIMHE U3 OpraHu3Ma, OJTHOCHO JI0K
ce He HaJOKHaJu KuceoHWuku ayr. Ilepuoa Bpahama KHMCEOHMUYKOr ayra, npu demy ce 1/5
cTBOpeHe MiteuHe kucenrHe metabdosuiie 10 CO2 u H2O a 4/5 pecunTteTHie y riiyko3y, Ha3uBa
ce TIepUOoJIOM OTOpaBKa. PexoHBep3Wja MJIeUHE KHCEIMHE Y TITYKO3y YITIaBHOM Ce JIelaBa y
henujama jetpe, a 3aTUM ce INIyK03a TPAHCHOPTYje Ha3aj y MUIIKN, Tie ce TOHOBO CKJIAUILITH
y BUy TJTUKOTEHA.

[lepron omopaBka KapaKkTEpHUIIIe CMabEHE MOTPOIITHE KHCEOHHUKA 10 BPEAHOCTH KOj€ TIOCTOje
y CTamkby MUpOBama. [Iporiec cMamerma MOTPOIIHE KHCEOHHKA OJIBHja C€ KPO3 TPU CYKIIECHBHE
¢aze: HEIPOMEHEHA BPETHOCT, €KCIIOHEHIIMjAJIHU 11a]] U TaJlacame apameTapa.

daza HEMpOMEmkEHE BPEIHOCTH Tpaje BeoMa KpaTko. Hekomnko cekyHIu HakoH onTepehema
HEMa pa3JifKe y BpeTHoCTH noTpoimke Oz y 0THOCY Ha OHY Koja je Ouia Ha Kpajy ontepehema.
Oga (haza ykasyje Ha MHEPHOCT YATABOT CHUCTEMA.

Excrionennujanuu maj notpoirme Oz 03HauaBa Mepuo TIe je CBaka HapelHa BPeTHOCT Marmba
on mperxonHe. OHa Tpaje HEKOJIMKO MUHYTa U Kpaha je KoJl CIOPTUCTa HETro KoJ (pU3MUKu
HEaKTUBHUX 0cocOa.



Tanacame mapamerapa o3HayaBa Jia c€ BpeAHOCT morpouimke Oz y oapeheHuM MomMeHTHMa
noBehaBa 1 MOTOM oreT cMamyje. OBO OCLMIIOBak-€ MOXKE J1a Tpaje caTuMa ca TeHJICHIIU]OM
OlaJama JI0K CE HE BpPaTH HA [1I0YETHE BPEIHOCTH.

3HayajHy 0COOEHOCT Ipolieca ONopaBKa MpeACTaB/ba HEUCTOBPEMEHO Bpahame pazIuuuTHX
MoKazaTe/ba Ha MOYeTHH HUBO (motpomma Oz, muryhHa BeHTHiaiudja, GpeKBEHIHja CpIia,
BPEIHOCT KPBHOT' MPHUTHCKA, TEMIIEpaTypa KOXe HTI.). YIIPaBo 3aTo, He yMmamyjyhu 3Hauaj
(dpekBeHIMje cplla Kao IIMPOKO JOCTYIHOT TOKa3aTejha KOjHu Ce KOpPHCTH 3a mpaheme
WHTEe3UTeTa (PU3MUKE aKTHMBHOCTH, ofpehuBame (QPEKBEHIMjE Cplla HE MOXKE CIYXKHTH Kao
onpehyjyhn KpuTepwjyMm CHpEeMHOCTH 3a TNOHOBHa omnrtepehema. MuHyTHa BEHTHJIAIW]aA
Tucama U norpoima Oz ¢y 3HaTHO MOYy3aHu]u mapameTpu Ghu3udke (paaHe) CnocoOOHOCTH Y
MIEPUOJTY OTIOPABKA.

IIpomene y opranusMy TOKOM (U3HYKe AKTUBHOCTH PA3JIMYUTOT HHTE3UTETA

ToxoM GU3HMYKUX aKTHBHOCTH YMEPEHOT HHTE3UTETA TOKOM IPBUX HEKOJIMKO MUHYTA JI0JIa3H
10 yOp3ama CpYaHOr paja, LUPKyJIalMje M [ucama IITO JOBOIU 0 YCIOCTaBJbamba
PaBHOTEKHOT CTama, KOje Ce OAp)KaBa TOKOM IENIOT Tpajama aKTUBHOCTH. He momasu 1o
CTBapama 3HaYajHOT KMCCOHHYKOT Jyra, HacTaje YMEpeHH IopacT MIICYHE KHCEIHHE, HeMa
3Ha4YajHUjUX NTPOMEHa y OMOXEMHJCKOM cacTaBy KpBH U Mokpahe. 30or moryher ayrorpajHor
OJIBHjarha yTPOIIAK EHEPTH]j€ j& BPJIO BEJIHMKH I1a j€ TIEPUO]] OTIOPABKa OJTHOCHO YCIIOCTABIbaha
pamHe ciocoOHOCTH ayT (2448 carn).

TokoM (pU3MUKHUX AKTHBHOCTU BEJIMKOI MHTE3UTETa MPETXOJHO ONUCAHE MPOMEHE Cy jOII
u3pakenuje. [loTpolrma KHCEOHUKA HATJIO pacTe TOKOM MPBUX HEKOJIMKO MUHYTA aKTUBHOCTHU
CBE JI0 MaKCHMaJIHE BPEIHOCTH, U OJIp>KaBa ce 10 Kpaja paga. He Moxe ce ycrioctaBUTH IpaBo
PaBHOTEKHO CTame, BPEIHOCTH cpuaHe (peKkBeHLWje U IUIyhHe BeHTWIaluje IOCTHUXKY
MaKCHMaJHe BPEIHOCTH, J10JIa3U A0 HaroMWjaBama JakTaTa M cMamema pH BpenHocTH y3
BENMKY Npoykiujy Tommnote. (1o 20 calsmin™). Tlepuos onopaBka 0HOCHO YCTIOCTaBIbamba
paaHe criocobHoCTH je 1-5 caru.

TokoM ¢U3NYKKMX aKTUBHOCTHM MaKCHMAaJHOT MHTE3UTETa MPOMEHE y pajly Cplia U JUCAmby
HEeMajy BpeMeHa Jia ce pa3BHjy jep c€ aKTUBHOCT 3aBpllaBa TOKOM HEKOJIMKO CEKYHIH JI0 J1Ba
MuHyTa. [IpoMeHe y oprann3My JOCTHXKY MaKCUMYM TEK I10 3aBpIIETKY (PU3NYKE aKTUBHOCTH,
3aTo Cy KpaTKOTpajHE M OIOpaBaK ce 3aBplllaBa 3a HEKOJUKO MUHYTA JI0 JeIHOT Jaca.

TokoMm BexOu cHare Aoja3u /0 MakCUMallHe MOOWIM3alMje MUIIMha y TOKY KpaTKOT
BPEMEHCKOI HMHTEpBajia (HEKOJHKO CEKYHIH), y3 YTpPOIIAK BEJIMKE KOJIWYMHE EHEepruje.
[Ipomene y opranu3aMy HacTajy TeK IO 3aBpIIETKY aKTHBHOCTH M mpaheHe cy yOp3amem
CpUYaHOT pajia ¥ moBehaHOM BEHTHUJIAIIN]OM, JIOK j€ TIEpHO/] oropaBKa kpatak. Ko BexxOu cHare
npaheHux HanMbambeM HAacTajy 3HATHE NMPOMEHE Yy aucamy M Iupkyrtanuju. Hanumame ce
JjaBJba KOJ aKTUBHOCTH TJie TPYAHHU Kol Tpeba 1a Oyze GUKCUpaH Tj. ocioHaIll (n3ama TepeTa,
pBame, HeKe BexkOe Ha cripaBaMa). Y (GUKCUpamy IPYAHOT KOlla YYeCTBY]Y MUILIMDY U31cadn
u TpOymHM MuIIKrhu. 3aTBapameM INIACHUX KUIla U CIIpeuaBambeM H3/Kcaja HacTaje nopehame
MHTPATOPAKATHOT MPUTHUCKA IITO KOMIIPHMYje KpBHE Cy/l0OBe Tulyha M cripedaBa HOPMAaJHY
LUpKynanyjy. JaBjba ce HAOPEKIOCT BeHa BpaTa M JIMLA, jep KPB U3 BUX HE MOXE J1a 0Jie Y
IpyJIHY AYIUBY U cplie 300T BEJIMKOT MPUTUCKA Y Muryhuma.



Kon BexOM ca cTaTMykuM HamopumMa MUMIMOKM ce TPETe)KHO KOHTPaxyjy MO THUILY
M30METpHUjCKe KOHTpakmuje. Jlyrorpajan HanmoH Muiinha oTekaBa HOPMAJIHY LHUPKYJIAIH]y,
MPETEKHO Ce OJBUjajy aHaepoOHU MPOIECH W J0Ja3u 0 FOMHIIaka KHUCENIUX MpoJayKara U
Opker 3amopa mummha. Tek Mo mpecTaHKy aKTUBHOCTH pa3BHjajy ce KOMIIEH3aTOPHU
MeXaHM3MHU Koju moBehaBajy [OCTaBJbame KHCCOHHMKA. EHeprercka MOTpOIIka TOKOM
CTaTHYKEe KOHTPAKIH]j€ je YBEK Mamba y OHOCY Ha EHEPreTCKY IMOTPOIIKY TOKOM JUHAMHUYKE
KOHTpAaKIIHje.

KapaunoBackyjapHu cucteM U GU3NYKAa AKTUBHOCT

CBe npoMeHe Koje ce JelaBajy y KapIMOBaCKyJIapHOM CUCTEMY INPUIMKOM (PU3UYKE aKTHB-
HOCTH MMajy 3aJ]aTaK Jla OCUTYPajy IOBOJbHY KOJIMYMHY KHCEOHHKA U XPaHJbUBUX MaTepHja
opraHuMa MmoTpoinavyuMa (CKeJIeTHU MHUIIUhU, cplie) U Jan3 HbUX OJCTpaHe MPOAyKTEe yOp3a-
HUX METa0O0JIMUYKUX Ipolieca (yrJbeH-IMOKCH]I, MIEUHY KUCeNuHy U Ap.). Cplie ¥ KpBHU Cy10-
BU OBO IIOCTM)KY 3HauajHUM yBehameM BOJIyMEHa MPOTEKJIEe KPBU KpO3 pajHE OpraHe, IITO
oMoryhyjy u camu KpBHH CyJOBH KOjH ce Imupe (Ba30AMIATHPA]y), YAME CE€ CMambYyje OTIIOp
npotunawy KpBu. [loBehano cHabneBame KHCEOHHKOM 3a BpeMe Hamopa y MUmmhiMa Hije
YCJIIOBJbEHO camMo noBehameM MPOTOKa KPBU Beh U cTeneHoM HcKopulihema KMCEOHHUKa U3 je-
JMHULE KPBU KOja TOM MPWJIKKOM IPOTHYE KPo3 MHIIuhe. Y mpUior HaBeeHOM rOBOPH Be-
JIMKY TIaJ1 TApIHjaTHOT IPUTHCKA Y MUIIMNHOM TKUBY, IITO yBehaBa apTepro—BEHCKY Pa3IIUKy
KHCEOHHUKa 3a 2-3 MyTa M CKpeTame KpUBE IUCOLHMjalHje KUCEOHUKA Y JIecHO (300r mopacTa
KOHIIEHTpAaLlMj€e yIJbeH-IUOKCUAa U BOJOHUKOBHX joHa Yy MulinhHoMm TkuBY). Kon yrpenupa-
HUX 0c00a OBe M0jaBe Cy jolI u3pakeHuje. BaxkHo je TOMEHYTH Ja je KOJIMYHHA TPOTEKIIE KPBU
IpH Haropy Beha y mumnhuma Kol HEeTpeHUpaHuX 0coda, ajlu je 3aTo CTeNeH UCKOopHUIIheHo-
CTH JJOCTaBJbEHOI KUCEOHMKA MHOT0 Beht KoJ| yTpeHupanux ocoba. OBa ca3Hama Aajy Moryh-
HOCT Jla Ce Ha OCHOBY cTelneHa uckopuiihema (yTHIn3aluje) KUCEOHUKAa MOXKe MPHUOIMKHO
OJIPEIIUTH CTETEH NMPUJIaro)eHOCTH OpraHu3Ma Ha BeJIMKe Harope.

Cpuanu mummuh (MHOKapa) eHeprujy 1001ja aepoOHUM MEXaHU3MUMA, Yak Mpey3uMa U Kopu-
CTH BEJIMKY KOJMYMHY JIaKTaTa y €HepreTcKe CBpxe. Y3 noBehame KOHTPAKTHIHOCTH, YCJIO-
BJbEHE PA3IMYUTUM (aKTOpUMa 3HauajHO ce yBehaBa M MpUIIMB KPBU Y Cplie TOKOM JIHjacTolie
wto cxoauo Crapnuurosom (Starling) 3akony yBehaBa ynapHM U MUHYTHH BOJIYMEH CpIA.
AKo ce jenan o071 0BUX (hakTOpa IPOMEHH, CMambyje c€ YAapHU U MUHYTHHU BOJIyMEH Kao IITO
j€ ciydaj KOJ jaKMX CTaTUYKMX KOHTpakiHja (HMp. IU3ame TeroBa) Kaja Ce CMamd BEHCKHU
npuianB KpBH. [loBehanu npuimB BeHCKe KPBU U APYTH (akTOpH yClIOBJbaBajy nosehame cp-
yane ¢ppexksenurje. @pexsennuja uznaa 180 oTkynaja 3a HeTpeHupane u usHan 220 3a 106po
yTpEeHUpaHe cMambyje MUHYTHU BOJYMEH M OTeXKaBa MpexpaHy cpuaHor mumunha. Koa Tomu-
KHX BPEJHOCTH CpuaHe (ppeKBeHIIH]je, Tpajame qujacTose je 3HaTHO ckpaheHno. Kako ce muo-
Kap/l jeIMHO MOK€ UCXPAHUTH TOKOM JMjacToIe, A0JIa3H JJO UCXEMH]je U pa3Boja MaTOJOIIKUX
mporeca.

OpekBeHIMja cplia ce Memha TOKOM (PU3NYKE aKTUBHOCTH MPOMOPLMOHAIHO HHTE3UTETY U Tpa-
jamy Qu3nuKe akTUBHOCTH. To 3Hauu Ja je ppekBeHIuja cpua Beha mro je uaTe3uTeT Behu u
Tpajame ayxe. [Ipomena ppekBeHIje Teue Ha Taj HAYMH Ja je leH rmopact Hajsehu Ha nouer-
Ky Qu3nyKe aKTUBHOCTH (MHHUIIM]jaJTHA PeaKIifja), 3aTUM ce TIOCTENEHO CMamby]jy mpoMeHe (TIo-
YyeTHa cTabuin3aiuja) 0 1mojaBe cTaOUIHOT (PaBHOTEXKHOT) cTama. [lo mpecranky dusnyke
aKTUBHOCTH, TOKOM TIEpHOJIa OTIOpaBKa, JI0JIa3u JI0 MOCTeNneHor Bpahama (pekBeHIyje cpia



Ha BPEIHOCTH KOj€ TIOCTOj€ Y CTakby MUpOBama. Ha 1oyeTky onopaska J1o0j1a3u J10 Oper majaa
(dhpekBeHIM]e Y OAHOCY HA KACHHU]U TIEPUOI.

[Tpu moBehanoM MUHYTHOM BOJIyMEHY cplia, eprdepHa BacKyJapHa aaanraiuja omoryhasa
Behe U ajexBaTHHje cHAOIeBamke KPBIbY y CKeneTHUM Muinhuma. Behu npoTok kpBu y cke-
JeTHUM MHAIIMhYMa yodaBa ce HEIOCPEIHO pe rmoyeTka onrepehema, 3a BpeMe U HaKOH OITe-
pehema. OBakaB IPOTOK yCIIOBJbaBajy MHOTH JIOKATHHU (pakTopH: JIoKaiHO oBehaHa Temiepa-
typa u CO2, mamak Oz u nopact PH, kao u apyru MeTaboJMTH HOIMYT MJIEYHE KHUCEIHHE.
HabOpojanu dakropu pompuHOoce ©O0JbeM TPOTOKY KpBH Jeinyjyhu Ha aKTUBHOCT
npeKanuiIapHuX CHUHKTEPA, IIHPEHE Kanuiapa i CMambEehe OTIIOpa MPH MPOTOKY KPBH.

[Tocne mpecranka onrtepehema cBU mapaMeTpu KapAHOBAaCKyJIapHOr cuctema ce Bpahajy Ha
BPEIHOCTH Y MUPOBamYy WM HEKO HOBO (DYHKIIMOHAIHO cTame. Bpeme morpeGHO na ce HOp-
Mann3yjy GyHKIH]je 3aBUCH OJf HHTE3UTeTa (PU3NUKE aKTHBHOCTH U CIIPEMHOCTH OpraHu3Ma, u
Kpehe ce 0J1 HEKOJIMKO MUHYTa JI0 HEKOJIMKO CaTH O] MpecTaHKa (U3nyKe aKTUBHOCTH.

PecnnpaTopHn CHUCTEM U (])mn'uca AKTHUBHOCT

[TpunukoM Qu3HUKe aKTUBHOCTH YMEPEHOT JI0 CPeAher MHTEe3UTeTa TuIyhHa BEHTHIIAIH]a Cce
noBehaBa TMHEAPHO ca MOTPOLIHOM KUCEOHHUKA, TOK je Ko (GU3NYKe aKTUBHOCTH CyOMaKcH-
MaJHOT UHTE3UTeTa MoBehame BEHTUIAIM]E U3PaXKEHH]Ee Y OJTHOCY Ha MOTPOLIHhY KUCEOHUKA.
BpennocTy MakcuMaiHe BeHTHnanuje mory goctuhu 180 Lemin™ xox mymkapama, u 130
Lemin! kox sxena. Kana ce mnyhna Bentmnamuja (VE) u3pasn y 01HOCY Ha BEIMUHHY TTOTPO-
e kuceonuka (VO2) nobuja ce Bentunatopuu ekpuBajieHt VE / VO2. Bpennoctu ce kpehy
on 20 o 25 L ymaxHyTor Ba3ayxa 3a JUTap NPUMIbEHOT OJHOCHO MOTPOIIEHOT KUCEOHHKA.
TokoM (pu3mUKe aKTUBHOCTH BaH PABHOTEXHOI CTama, BEHTUJIAIM]ja PACTE JUCIPOINOPIHO-
HAJTHO Ca MOTPOIIHOM KHCEOHHKA, IOK BEHTHJIATOPHU SKBHBAJICHT Moxe moctuhu 35-40 L.
Kon netie mnahe ox 10 ronuna, Bpeanoctu cy oko 30 L TokoM (u3nuke aKTUBHOCTH Mamer
uHTE3uTeTa, 10 40 L TOKOM aKTMBHOCTH MaKCHUMAaJIHOT uHTe3uTeTa. Kaga ce mapuujanuu npu-
THCAKaTMOC(EPCKOT KUCEOHWKA CMambU Ha BEIMKUM HaJIMOPCKUM BHCHHAMa, BEHTUJIATOPHU
€KBHMBAJICHT pacTe Kako OM KOMIIEH30Ba0 XUIIOKCHYHE YCIIOBE.

TokoM ¢pu3nuKe aKTUBHOCTH YMEPEHOT MHTE3UTETa MPBEHCTBEHO ce moBehaBa BpeIHOCT pe-
CIUPATOPHOT BOJYMEHA y OJHOCY Ha (peKBeHIU]y Aucama. Kox ¢pusznuke akTUBHOCTU O
CpeImer MpeMa MaKCHMAaTHOM WHTE3UTETY peCIMpaToOpHH BoTyMeH pacte 110 50% BpeaHoCcTH
MaKCHMAJTHOT Karanurera. @pekBeHIrja Jucama TOKOM aKTHBHOCTH MaKCHMAITHOT HHTE3HTE-
Ta M3HOCHU: KOJ Jielie cTapocTu 5 roamua oko 70 yaaxasmin™, xox neue crapoctu 12 roguHa
OKO 55 yz[axa'min'l, a koj ocoba crapoctu 25 roguna 40-45 ynaxa°min'1. Koxa no6po yrpenu-
paHUX CIIOPTUCTA, Ca BEJTUKUM BPEIHOCTIMA aepOOHOT Kamanurera, GpeKBeHIIHja TUcama J0-
cTike oko 60 ymaxasmin,

Kao nocnenuma TpeHUHra U3Ap>KJbUBOCTH PECIUPATOPHU BOJlyMeH ce nosehasa ok ce ¢dpe-
KBEHILIMja Ucamba He Mebha 3HauYajHuje, TaKo Ja u3Mel)y yaucaja Ba3yx octaje ayxe y miyhu-
Ma. OBO pe3ynTyje eKCTpakihjoM Behe KONMMYMHE KHCEOHWKA W3 YyIaxHyTOT Ba3ayxa.
N3naxHyTH Ba3ayx yTpeHUpaHUX CIIOPTUCTA canapku caMmo 14—15% KkruceoHWKa TOKOM aKTHB-
HOCTH CyOMaKCHMAaJHOT MHTE3UTETa, IOK U3JJaXHYTH Ba3/lyX HETPEHHUPAHUX 0coOa Ha HCTOM
HuBOy ontepehema caapxu oko 18% kuceonuka. 300r Tora HeTpeHUpaHE ocoOe MOpajy Aa



BEHTIJIAIM]OM YHECY MPOIIOPIIMOHAITHO BUIIIEC Ba3lyXa 3a UCTY MOTPOIIkhY KHuceoHuka. Hase-
JIeHE YMILEHULIC 100Mjajy Ha 3Ha4a]y KOJI IYKEeT Tpajama akTUBHOCTH Beher nHTe3uTeTa (uc-
1prUbyjyhe akTHBHOCTH ), KaJa HiKa (PpeKBEeHIINja qUcama cMambyje epekTe 3amopa Ha aucaj-
HY MYCKYJIAaTypy ¥ J03BOJbaBa JIOTIPEMae JOJATHUX KOJTHMYMHA KUCEOHHKA PATHO] MYCKYJIa-

TYpH.

AepoOHM TpEeHUHT Takohe JOBOJW 10 MPOMEHA y IUIYhHO] BEHTHIIAM]JH TOKOM (DU3UYKE aK-
TUBHOCTH MAaKCHUMAJIHOT MHTE3UTeTa. MaKCUMaIHA BEHTUJIATOPHH KalallUTeT pacTe ca MmoBe-
hameM MakcHMalTHe TIOTPOIIkE KuceoHnka. OBO je 0OYeKHBaH oroBop, Oynyhu na je moseha-
e MaKCUMAJIHE MOTPOIIkhe pe3yiTar nosehanux nmorpeda 3a kuceoHukoM u nosehane npo-
nykije CO2 koju ce Mopa eMMMUHUCATH Kpo3 MToBehaHy ajaBeoIapHy BEHTUJIAIIN]Y.

[Tpomene miryhHUX BOTyMEHA U KalalUTeTa JeIIaBajy ce HAKOH aKyTHE (PU3UYKEe aKTUBHOCTH.
HakoH BUCOKOMHTEH3UBHUX M KPATKOTPAjHUX (,,CYIIPAMAaKCUMAITHUX ‘) PU3HMUKNX aKTHBHOCTH
KOJI TOjeIMHUX CIOPTHCTa, MOCeOHO Beciaya, MOTY Jia Ce jaBe JUCajHEe CMETH-€¢ Kao IITY CY
KalllaJb ca UCKalllJbaBameM (eKCIeKTopalnnjom) u ocehaj HemocTaTtka Ba3ayxa (aucmnueja). Ka-
I1aJb MOXe€ MOTpajaTd HeKoIuKo nana. Cmameme Gopcupanor ButaiaHor kanamurera (FVC)
0JIMax HAaKOH aKTHBHOCTH, penykiuja BpmHor nporoka (PEF) u mosehame pesumyannux Bo-
JTyMEHa Cy OMHMCAaHH Haja3u KOJ Pa3INunuTUX BpcTa PU3NYKE aKTUBHOCTH.

3amop

3aMop je IPUBPEMEHO CMABCHE WM NTPECTaHaK (PYHKIM]je HEKOT OpraHa MM CUCTEMa OpraHa.
Takohe, 3amop ce Moke IepUHUCATH KAO 3HAYAJHO OTpaHUYCHE (PU3NYKE aKTUBHOCTH, Al
IpoIecH KOjU ra mpaTe W Jajbe HUCY cXBaheHW y MOTIYHOCTH, YHIPKOC YHUTaBOM BEKY
uctpaxubama. OBOMe OYHIIIEAHO JONPHHOCH YMHEHHIIA 1A j€ 3aMOP BEOMa CJI0KE€H KOHIIEMT,
KOJU YKJby4yyje BEIUKH Opoj (U3MOJIOMIKMX M IICHXOJIOMKHX (akTopa. 3aMop KOju je
MPOY3pOKOBaH (PU3NYKOM aKTUBHOLINY 3acHMBa ce Ha (U3MOJOMKUM oOcHoBama. OBaj
(GU3MONOMIKM 3aMOp ce TyMayd Kao MeXaHHW3aM 3a YINOo30peme KOju Tpeba aa crpeuu
npeHanperayhe 4nTaBor opraHu3Ma WiH M0jeTUHOT HETOBOT JIela.

Mumuhau 3amop ce neguHuie Kao OMIO KOja peayKlMja MaKCUMaJTHOT KaraluTeTa 3a
reHepucame CUJie MM U3JIa3He cHare u3a3BaHa (pU3U4YKOM aKTUBHOIIhY.

Lentpanuau 3amop, y okBupy LIHC-a, ce nedunuine xao cBaku maj cujie MpOy3pOKOBaH
penykiujom okuaajyhe ppexkBeHiie ykibydeHUX MOTOHEYpOHa.

[Tepudepuu 3amop, ¢ npyre cTpaHe, ce MoXxke AeUHUCATH Kao ACPHUIUT CUIIC I CHAre KOju
Ce jaBJba YIPKOC ONTHMAIIHO] aKTHBAIIM]H MUITUNHUX BJIaKaHa O] CTPaHEe MOTOHEYpPOHA.

3aMop Ha HEypOMUIIMNHOM CII0jy MpeJICTaB/ba HEYCleX Y TPAaHCMHUCH]U Ha HEypOMUIIMNHO]
CHHAIICH.

3amMop 3acHOBaH Ha TPOIECMMa HM3a HEYPOMHINMNhHE CHHAICE HHUjE€ H3a3BaH JTUPEKTHOM
CTUMYyJIAIMjoM MHIIMha Ha MOTOPHO] TaukH, Beh MummhHa BlakHa HHCY Yy MoryhHOCTH na
OJIrOBOpE TMOJjeHaKO J00po Kao y He3amapajyhoj cUTyalnMju, YHOPKOC ONTHMAJIHO]
CTUMYJIALIMjH O] CTPaHEe MOTOPHOT HEpBa.

Muodubpunnu 3amop je n3azBad HemoryhHourhy MumnhHOr BjakHa Jia aJleKBaTHO pearyje Ha
nosehany konrenTpanujy Ca?* jona.



VYcrajbeHo je MHILBCHE Ja METAa0OJWYKUA (PaKTOpH HUIpajy 3HA4YajHy YJIOTY Y MUIIMhHOM
3aMopy, JCNOBakeM Ha (YHKIMOHHCAme MulMha crpeuaBamkeM PECHHTE3e aJCHO3WH-
Tpudocdara wim oMeTameM 0JIHOCA SKCIIUTAINja-KOHTPAKIIMja Ha HEYPOMUIITUNHO] CHHATICH.
o onpehene mepe u mox oapeheHHMM OKOTHOCTHMA, HArOMHJIABAKE KHCEIHX MPOU3BOA
MeTabosi3Ma (MJIedyHa KUCEIMHA, JJAaKTaT U JIp.) U I'yOJbemhe U3BOpa EHEpPTHje Cy O 3Hauaja,
aJli HE TaKO 4YeCTO KaKko ce Bepyje. Besa m3aMel)y mileuHe kucenuHe W 3amopa YIriIaBHOM je
nocpeHa mpeko cMamema pH Bpeanoctu, y3 moryhe omreheme KOHTPaKTHIIHUX eJIeMeHaTa.
OBo ce nmoraha mpu (U3MYKO] AaKTUBHOCTH BEIUKOT M MAKCHMAaJIHOT MHTE3HMTETa, Kaja 3a
nobujame eHeprujey3 INmoMoh KHCEeoHHWKa HeMa BpEeMEHa, Ia Ce€ KOPHCTH EHepruja u3
aHaepoOHUX u3BOpa (BuAETH moriiabibe 14.1). OrpaHudeme y CHa0ieBalkby CHEPTHUjOM YCIIe
MpaXkEmka JIeroa CHEpPruje, NPBEHCTBEHO TJIMKOTEHA,y3pOK je 3amopa Mpu (PU3NIKO]
AKTUBHOCTH YMEPEHOT MHTE3UTETA y YCIOBHMA PABHOTEKHOT CTama (BUSTH MOTJaBbe 14.2).

Kao nocjieauna TpeHAXKHOT IIponeca MOT'Y HaACTaTH cnez[eha CTama CJIIn4Ha 3aMOpy:

a) [Ipexopaueme (Overreaching) je dusuosomnika mojaBa cMambemba pagHe CIOCOOHOCTH MO/
VTHIIAjeM HEKOJWKO WHTE3WBHUJUX TpPEHUHTA. TO je HOPMAJHO CTame KOje Ce jaBjba y
TPEHAKHOM TPOIIECY U YKasyje 1a je 3amato ontepeheme M0BO/baH CTUMYITYC 3a MOM3ambhe
pajHe CIIOCOOHOCTH Ha BHIIH HUBO.

0) IpeonTepeheme (Overstrain) kapakTepuile MocTojamke (U3HOJIONIKOT 3aMOpa U 3aMopa
[MHC-a. Cmatpa ce TpaHUYHHM TOJpydjeM u3Mely (U3HONIOMIKOr M MATOJOMIKOT CTama U
yBOJIOM y npeTpeHrpanocT. Hacraje kao mocieuna jeJHOr WK BUIIE SKCIIECUBHUX TPCHHUHTA.

B) IIperpenupanoct (Overtraining) je crame opraHm3mMa y KOMe JAONa3d /O Maja pajHe
CIIOCOOHOCTH M HCIOJbaBakba MHOTMX CHUMITOMAa OpPraHcke U (YHKUMOHAJIHE NpPUPOJE.
[Tocneauna je mHTepakiuje BUile (akTopa: I'pElIKH y BOhewy TpEeHHHra, CTHJIAa >KUBOTa
CIOPTUCTE, NMCUXUYKE HANETOCTH, COLMUJATHOT OKPY)XEHa WM MOTOPLIAHOT 3APaBCTBEHOT
CTama.

r) Xpouuunu ymop (Chronic fatigue syndrom) je mojaBa yciosibena 3amopom I[HC-a koja
Tpaje AyXu BpeMeHcku mnepuon. HcmospaBa ce mumwmhHoMm cnabouthy u 6ojoBuma y
muinhuMa, aHKCHO3HOIINY, JENpecHjoM M YeCTUM BHUPYCHUM HH(pekuujama. Mehytum,
¢u3nuka pajgHa cmocCOOHOCT je OYyBaHa UM CaMO HE3HATHO CMambEeHa.

KapakrepucTtuka cBUX XMBHUX Ouha je peakiuja Ha TpeHyTHe (aKyTHE) Hajpaxaje u
ajanTanMja Wid npuiarohaBame Ha AYroTpajHe (XpOHMYHE) Hajapakaje. ANamnTalyjoM Ha
OyroTpajHe yrtumaje (MpoMemeHe 3axTeBe) opraHuzaM oOe30ehyje omcraHak U
(GYHKIIMOHHCAKE Y TPOMEHECHUM YCIIOBUMa cpefrHe. CIIOPTCKH TPEHUHT, KPO3 MMOHABIbAHE
onpeheHnX aKTUBHOCTH, JOBOJIM JIO CTPYKTYPATHUX M METaOONMYKHX ajanTainyja IITo
nosehaBa (pyHKIIMOHAIHE CIOCOOHOCTH OpraHU3Ma.



JMepununuje nojmosa MmummhHe cuiie, cHare U U3APK/bUBOCTH

Kana je cuna eneMeHT JbyACKOT MokpeTa ((hakTop mpeMellTama Tela, BeroBUX JeI0Ba, WIN
APYruX MaTepHjaHUX Tejla y MPOCTOpyY), Tj. Kaja ce pa3Marpa Kao CBOjCTBEHA CIOCOOHOCT
YOBEKa 3a W3BpILaBame oJpeheHe MOTOpHYKE aKTUBHOCTH (paja), Taja MUIIHhHA CHila MOXe
na ce nedHuHMIIe Kao CIOCOOHOCT YOBEKA Ja Jelyje WIHM J1a Ce CYNpOTCTaBba (U3NUKUM
00jeKTUMa U3 CHOJbAIIbE CPEANHE WIM MUIIMNHUM KOHTPaKIMjaMa Koje Ce MPEKO CUCTeMa
HOJIyra PeHoce Ha TeJo.

MumuhHa cHara ce y IuTepaTypH Koja ce 0aBu CriopToM JiepuHHUIIE Kao CocOOHOCT MuIrha
3a caBjaJlaBambe CHJIE, IITO JIOBOIM JIO MEIIama I0jMOBA CHAre M CHJIe Kao eJIeMEHTapHUX
ciocoOHocTH 4oBeKka. Kao Hajmoronnuja aeduHummja 3a NpuMeHy y UCIIMUTUBABY MOKpETa
TeJla CHara ce MO)Ke MPECTaBUTH MPOU3BOJOM CHJIE M Op3MHE Tella Ha KOje Ta cuJja Jernyje

Mummhaa cuia M CHara ce MOTYy TNPEICTaBUTH M Kao JOHEKJIC HE3aBUCHA CBOjCTBA
JIOKOMOTOpHOT amapara 4yoBeka. Hajsehy cuiny mummhu pa3Bujajy y M30METPHUJCKUM WU
,,KBa3MM30METPHjCKUM"* ycIOBUMa (Tj. MpH MaluM Op3WHaMa MOKpeTa), a ca moBehameMm
Op3uHEe TOKpeTa cuiia omaaa a cHara pacre. [lopact cHare ce jaBiba CBE /IO TpPEHYTKa
J0CTU3amka ONTUManHe Op3uHe ckpahewma mumuha TpU KOjUMa cHara JOCTHXKE CBOje
MaKcUMaJiHe BpeAHOCTH. 3a BehuHy muIuha Ta onTUMaiaHa Op3uHA MPUOJIMAKHO U3HOCU Y3
BUXOBE MaKCHUMaJIHE Op3nHe cKkpahnBama, IITO MPUOIMKHO JOTOBapa /2 MaKCUMAITHE CUJIE.

Crnocobnoct oapehenor mummha wimm mumuhHe Tpyne 3a caBiagaBambe omnrepehema,
crnenuduUHa je 3a MUIIMNHY TPy, TUI KOHTpaKlUje, Op3uHY KOHTpPaKIHje U yrao 3rioda
KOJU ce TeCcTHpa Yy LIMJbY IeHor oapehuBama. 300r Tora, He MOCTOjU YHUBEp3aJlHa MPOLCHA
mumuhHe cuiie U CHare Iesor tesia. MakcuMaliHa BpeJHOCT CHJIE MJIM CHare Kojy MOKe Jia
pa3Buje oapehenn mumuh wnn Mummhza rpyna y HajkpaheM BpeMEeHCKOM NepHoly 0O3HadaBa
ce Kao eKCIJIO3MBHA CHJIA MJIM eKCIJIO3MBHA CHara.

MumhHa U3APKIBUBOCT MPEACTaB/ba CIOCOOHOCT MHIIMha OJHOCHO MHIIKMhHE Tpyre aa
M3BPIIM TIOHABJBAE KOHTPAKIM]E KPO3 TEPHOJ BpEeMEHa JI0BOJbAH Jla M3a30B€ MUIIMNHU
3aMOp WM CTIOCOOHOCT Jia OJP>KU CIIeNU(PUIHH MTPOIICHAT MaKCUMaJTHE BOJbHE KOHTPAKIIU]E Y
TOKY Jy’KE€r BpEMEHCKOTI IIeproa.

Tunosu muwuhnux KoHmpaxyuja

MumhHe KOHTpakiuje ce MOry KJIacu(UKOBATH Ha BHILIE HAaYMHA Y 3aBHCHOCTH O]
oJpeaHMIIe Koja ce kopucTu. [lpukazana kinacudukanyja je Hajuemrhe y ynotpedu y Hay4Hoj
U CTPYYHO]j IUTepaTypHu Koja ce 6aBU CIIOPTOM.

CraTuyka Wi U30METPHUjCKa KOHTpaKIHMja MoApazymMeBa MUIIMNHY aKTUBHOCT NPH KOjO] HE
Jojla3u 10 TMOKpera y 3m100y. Mummh ce Hajuemrhe KOHTpaxyje MO THILYy CTaTHUKe
KOHTpakKIije Kaja je onrepeheme npeBesnko na Ou ce caBiajajio WM Kajaa ce onrepeheme
HaMepHO ofip>kaBa y oxpehenoj no3unuju. M mopen Tora mro He 10J1a34 10 BUJIJBUBOT OKpeTa
y 3m100y, J0J1a3d 10 IPOMEHE, OJHOCHO MaJlor ckpahmBama MUIIMNHOI BJIaKHa Koje ce
HeyTpaJIUIIe eTaCTUYHUM KOMIIOHEHTaMa MuIrha.

JlnHamMHruKa KOHTpAKIKja Mmopa3yMeBa MUIIMhHY aKTHBHOCT MIPH K0jOj J0Ja3u A0 MOKpeTa y
3r100y. Y cllydajy Aa MPUIMKOM caBliajiaBama ontepehema onasu 10 ckpahuBama munimha,
TO C€ O3HaYaBa Kao KOHIICHTPUYHA KOHTpaKIMja. YKOIUKO je ontepeheme Behe Hero mTo ce



MOJKE CaBJIQIaTH WIIM CE KEJIH TMIOCTEIIEHO M KOHTPOJIUCAHO OJyNupame onrepehemy, 1oa3u
10 W3IyXHMBamka MUIIMha, MTO Ce O3HAa4aBa Kao CKCICHTPHYHA KOHTpaKmuja. Turnndax
IpUMEp EKCIEHTPUYHE KOHTpakKluje y BexkOama ca ontepehemem ce jaBba Kaja ce MoJ
yTHIlajeM TpaBuTaiyje teper Bpaha y mouetHy nos3unujy. I[locteneno Bpahame y modeTrHy
MO3HIH]Yy je oMoryheHo 3axBajbyjyh KOHTPOJIMCAHOM H3Iy)KHBamy MuIInha, 6€3 xKora Ou
TEPET MOJ YTULIAjeM IPpaBUTAIlH]j€ HATJIO T1ao.

W30kuHeTHYKa KOHTPaKIMja ogpa3yMeBa KOHCTAaHTHY yraoHy Op3uHy MPUIMKOM MUIIWhHE
koHTpaknuje. To 3Haum na Op3uHA MOKpeTa ocTaje ucra 0e3 003upa Ha BEIUINHY UCIIOJBCHE
CHJIE TIPUIIMKOM KOHTpaKIIHje.

N3oToHnyka KOHTpaknuja mpema AehUHHIMU TPEACTaB/ba KOHTPAKIIHM]Y TOKOM KOje je
MUIIMNHA TOHYC KOHCTaHTaH. MeljyTuM, oBakBa KOHTpaKlHja je MPaKTUYHO HEW3BOAJbHBA
300T YMELEHUIIE /12 C€ TOKOM CBAaKOT TIOKpEeTa MUIIMNHYI TOHYC Meba. 300T TOra je 0Baj TEPMHH
3aMereH TEPMUHOM H30MHEpIIMjaiHa KOHTpakiyja. [IpuiankomM n3onHepIyjaitHe KOHTPAKINje
caBJiaJaBa ce KOHCTaHTHA Maca (Criosbanime ontepehehe) TOKOM HENor MOKpeTa.

AjanTanuja Ha TPEHHUHT CHJIE U CHare

HcnomaBame mumhue cHare y Hajeehom mepi je oapeheno Mopdoraoukum u GU3HOI0UIKUM
(akToprMa CKeITeTHOMUIITMNHOT TKHUBA U 3TJI000BA CBAKE jeTUHKE.

bp3a aganranuja HEPBHOT CHCTEMa Yy BEITMKO] Mepu oOjammaBa Op3 W 3HaYajaH HaIpedaK y
MUMIMhHO] CHAa3W TOKOM moYeTux (paHux) ¢aza TpeHHpama. AJANTHBHE MPOMEHE YHYyTap
caMHX MHIIMha TOKOM MOYeTHUX (a3a TPEHHHra HHUCY 3HauajHe, jep He J10ja3u A0 OUTHOT
nosehama 00MMa MK MOBPILIMHE MONIPEYHOT Mpeceka ckeneTHUX Muinha. Takohe, cMaTpa ce
Jla HEYpOJIOIIKa ajanTaiyja CToji y OCHOBU HalpeTKa MUIIMNHE CHAre W CUjie KOJl CTaphjux
0co0a yKJbyueHUX y TpeHUHT cHare. CI0KeHOCT TpeHUHTa Y 3HauajHOj MepH ojpelyje mpasaif
HeypomuinnhHe ananranuje. PenatuBHO jeaHOCTaBHE aKTMBHOCTM Muiiuha (Hmp. mperud
oulenca Ha KJIynu) y nopehemy ca clokeHHjUM NOKpeTHMa (HITp. MOTUCAK HoraMma) MoKasyjy
Jjako Op3y HeypomuinhHy ajanranujy y paiujoj ¢paszu TpeHupama npaheny nosehamem cHare
u MummhHOM XuneprpodujoM y kacHujoj asu. KoMruiekcHuje pajme ca BUILIE YKIbYYEHUX
3rno6oBa 1 MuInha, 3aXTeBajy BUIlle BpeMeHa 3a HeypoMUIIMhHY ajanTanujy.

Xuneptpoduja o3HauyaBa nosehame opel)eHOr opraHa WM HEKOT HEroBor JIea Y3pOKOBaHO
noBehaweM BennuuHe henuja xoje ra caunmanajy. [loBehawe mummhne cuie mpencrasiba
MpUMapHU CTHUMYJIYC 3a OTHOYMBbamke MoBehama CkeneTHe MycKynarype (Xumeprpodujy)
TOKOM TpeHUHTa. Mexanuuko onrepeheme (CTpec) KOMIOHEHTH MUIIMNHOT cUCTEMa HHULIUPA
CUTHAJIHE TPOTEHHE KOjU 3aTHM AaKTHBHPAjy I'€He OJrOBOpHE 3a CTUMYJAIM]y CHUHTE3e
npotenHa. [ToBehana cuaTe3a mporenHa nqoBoau 10 nmosehama mummhae mace. OBa y3podHo-
MocJeIMYHa Be3a Tpe/cTaBba (pyHIaMeHTaTHy OWOJIOIMIKY ajanTaiyjy OpraHu3Ma Ha
¢u3nuKy akTUBHOCT ca nosehameM onrepehema, He3aBUCHO 0/ 1oJia U cTapocTH. [loBehame
MullMhHE CcHare He 3axTeBa yBeK xunepTpodujy MHUIIMhHMX BiIakHa 300Tr TOra IITO
HEYpOJIOMKK (PaKTOpW 3HA4YajHO YTUYy Ha HCIOJbaBamke cHare. KacHuje mpomMeHe wu
no0oJblllafhba Yy HWCIOJbaBalkhy CHAre YOINIITEHO Cy y BE3W Ca yOWBHBHM IpPOMEHaMa y
yHyTaphennjckoj MoJeKyIapHOj CTPYKTYpHU CKesleTHO-MUIInhaux henuja.

Pact mumumha Tokom TpeHuHra ca moBehamem onTepehema mnocneauma je moBehama
nyjaMerapa TOjeIMHAYHMX MUIMMhHUX BiakaHa oOyxBaheHux tpenuHrom. IloBehame



CKeJIeTHMX Mumuha Moke OWUTH pe3yaTar TOHOBJbeHUX omTehema MummhHOr TKUBa
(HapOYHTO KOJ EKCIICHTPHUYHKUX KOHTPAKIMja) KOje MpaTh KOMIICH3aTOpHO nmoBehaHa cuHTe3a
nporenHa, noBojaehu no anabonwmukor edexra. Muopubpunm 3anedspaBajy U noehasa ce
BUXOB Opoj, a 30or yBehaHe MpPOTEMHCKE CHHTE3€ NoJia3u U 10 (opMupama 0JaTHUX
capkomepa. [lopen tora monasu g0 3HavajHor nmoBehama aHaepoOHUX HM3BOpa CHEPrUje y
mumnhauM henujama: anenosuntpudocdara (ATII), kpeatundochara (KD) u roukorena.
OBo nompunocu Behem u 6p>keM ociobalhamy eHepruje TOKOM HaropHuX TpeHuHra. TenecHu
cacTaB yTW4e Ha WHAMBUJYyAJIHE Pa3lIMKe y ajanTaldju Ha TpeHUHT cHare. Behu mampemak
MuirhHe Mace HacTaje Koj oco0a Koje cy umase Behe peaTuBHEe BpeTHOCTH O€3MaCHOT TKHBA
pe npolieca TPSHUHTA.

KapauopecnuparopHa u3ap:KbUBOCT

KapanopecnuparopHa n3ap kKJbUBOCT HITH aepoOHa H3/IPKIBHBOCT j€ CIOCOOHOCT YHTABOT TeJa
12 ofip>KaBa JyroTpajHy (PU3NYKy aKTHBHOCT M YKJbYUYje€ peJIaTHBHO BelMKe MUIIHhHE TpyTie.
KapnuopecimparopHa  WM3IpKJBUBOCT — je  TOBE3aHAa ca  pa3BOjeM  CIIOCOOHOCTH
KapJMOBACKYJIAPHOT M PECHHPATOPHOT CHUCTEMa Jla OJpKaBajy JONpPEMame KHCEOHUKA [0
aHTaKOBAaHMX MHIIMha TOKOM NIyroTpajHe (Qu3nMyKe aKTUBHOCTH, Kao M ca crnocoOHorhy
Mumrha 1a HEONXOHY €Heprujy Ao0ujajy aepobnum mporecuma. HaBeneHo je pasmor 360r
KOTa Ce TepPMHUHH KapIHOpECIHpaTopHa M aepoOHA H3IPKIBUBOCT IOHEKA KOPUCTE Kao
CHHOHHMH.

Makcumanua notporima kuceoHuka—V Ozmax IpeicTaBiba HajBehy KOJIMYHMHY KUCEOHHKA KOjY
OpraHu3aM MoXe NMPUMHUTH (IOTPOIIUTH) TOKOM jEJHOI MHUHYTa onrepehema MakCUMaIHOT
uHTeH3uTeTa. BehumHa HayuHumka KOju mpoydaBajy (UM3MUKY aKTUBHOCT cMmarpa Ja je
VO2maxHajO0OjeKTHBHU]ja JTabOpaTOpHjCKa Mepa KapAuopecnupaTopHe wu3Apx)IbuBocTH. Ca
TPEHUHTOM U3APKJbUBOCTH BHIIIE KHCEOHHKA MOXKE C€ JIONTPEMUTH U HCKOPUCTUTH Y aKTUBHUM
muirhuma. Ta mobosbiama JOMyIITajy MOjeANHITY Aa U3BOAN GU3UUKY aKTUBHOCT 32 KOjY je
HEOMXO/THA U3PKJBUBOCT BUIITUM HHTEH3UTETOM, 1T000JbIIaBajyhu MoryhHocT u3Bohema. bes
0031pa KOJIMKO je KapIMOBACKYJIAPHH CUCTEM aJalITHPaH 32 HaJOKHA Ty aJleKBATHUX KOJMYNHA
KpPBU y TKUBUMA, U3JIP’KJBUBOCT OM OMJIa OMETaHa YKOJIMKO PECIIUPATOPHU CUCTEM He 01 O1o
crioco0aH /1a ONpeMHU JIOBOJbHO KHCEOHMKaA Ja 3a/I0BOJbM KMCEOHHYKe 3axTeBe. DyHKIHMja
pecnupaTopHOT CUCTEMa OOMYHO HE OTpaHWYaBa M3BOHEeHEe PU3NUKUX aKTUBHOCTH 3aTO IITO
BEHTHJIalIMja MOXKe OuTu moBehanHa y Behem oOuMMy Hero kapauoBacKyiapHa (yHKIHja.
Pecnimpatopuu cuctem OuBa MOJIPBPrHYT CHEeUM(UYHO] aJanTalMju TOKOM TPEHUHTa
W3JIPKJBUBOCTH, Kako OU CBOjy €(UKACHOCT JA0BeO 10 Buller HHMBoa. [lmyhna BeHTHIaluja
oO0MYHO HHje cMmaTpaHa (aKTOpoM orpaHWYeHa H3BOhema (PU3MUYKUX AKTHBHOCTH THITA
M3APXKIbUBOCTA. Mel)yTuM, HEKH JOKa3W CYTepuIly jJa Ha oJpeheHO] Tauyku ajarTaiuje
BHCOKO TPEHUPAHOT I10je/IMHIIa, KanaluTeT IIIyNHOT cucTeMa 3a TPAaHCIIOPT KHCEOHUKA MOXKe
OUTH HEJOBOJBHO CIIOCOOAH J1a 3a/I0BOJbM 3axTeBe JEJoBa Teja W KapAHOBACKyJIapHOT
cUCTeMa.

KapaunopecnupaTopHa U3ap>KJbUBOCT ce cMaTpa, o BehiHU 00jaBJbeHUX pajioBa U YIIOSHHKA
13 00J1aCcTH HayKe O CIOPTY, HAjBAXKHU]JOM KOMIIOHEHTOM (u3nUKe mpunpembeHocTH. OHa je
rJlaBHa oJI0paHa CIOPTUCTE O[] UCHPIIbEHOCTH. HU3ak KamamureT M3pKJBbHUBOCTH BOJIHU Ka
3aMoOpy, YaK M y CIIOPTOBHMa M aKTHBHOCTHMA HIDKE JMHAMHUKE. 3a CBAKOT CIIOPTHUCTY, 0e3
003upa Ha AUCHMIUIMHY WIN aKTUBHOCT, 3aMOp INPEICTaBJba TJIABHY MPENPEKY ONTHUMATHOT



n3Bohema. Yak M He3HATAH 3aMOpP MOKE OMECTH YKYITHO JIOCTUTHyhe cnopTHcTte 300T TOra
TO je: MUIIMNHA CHara ymameHa, BpeMe PEaKiMje W KpeTama IMPOJYKEHO, arMiHOCT U
HEYPOMYCKYJIapHa KOOpAUHAILIM]ja YMamkbeH!, Op3uHa YUTABOT TEJla CMamkeHAa, KOHIICHTpalnja
Y OKPETHOCT CMambeHU. KapauopecnuparopHa u3ApKIbUBOCT MOjEIMHIIA je oipeheHa BeTnKum
opojeM dakropa. HajsHauajauju Mel)y muma cy: TOIMHE CTapOCTH, T0JI, TeJIECHA Maca, TeHO-
TUN, pU3MYKa aKTUBHOCT (CTEIIEH YTPEHUPAHOCTH ), aKyTHE M HEKE TpeieKaHe OOIEeCTH UT/.

Ananranuja Ha TPEHUHT U3APAKbUBOCTH

[ToGoJsbiame U3IPKBUBOCTH KOje je mpaheHO peOBHHM acpOOHHM TPEHHHIOM PE3Y/ITaT)e
OpojHHUX ajlanTalyja Ha TPEHAXKHU CTUMYIaHc. Heku aganTuBHY npoliecy JelaBajy ce yHyTap
camux wmumuha o06e30ehyjyhn edukacHuju TpaHcmopT W KOpuIIheme KHCEOHHKa U
SHEePTeTCKUX Cymncrpata. Jlpyre BaxxHe IpoOMEHe JIeNIaBajy ce y KapIHOBACKYIAPHOM CUCTEMY
no6oJpIIaBajyhu IUpKynanujy 10, 1 y caMuM MUIunhuma.

YBehame 1uMeH3Hja JieBe CpuaHe KOMOPE, CMambeH MepuepHu OTIOP Y KPBHUM CyJI0OBUMA U
Beha KOJMYMHA KPBU Cy aJJalTUBHE MPOMEHE y OpraHU3My TOKOM TPEHUHIa U3JPKJbUBOCTU
Koje omoryhaBajy moBehame BpEJHOCTH YIapHOT BOJIyMEHA Cplla TOKOM MaKCHUMallHEe U
cyOMakcUManHUX (PU3MYKUX aKTUBHOCTH, K20 U Y MUPOBAY.

[Tporox kpBu y mummhuMa je moBehaH ca TPEeHWHTOM H3APKBUBOCTH yciien mnoBehama
KalmiapHe Mpeke (CTBapameM HOBHX M OTBapameM mocrojehux kammmapa), epukacHuje
mucTpuOylrje IpoToKa KpBU M moBehama konmuunHe KpBH. [loBehame konmumHe KpBH je
y3pokoBaHO yBehameM 3ampeMuHe KpBHE IUIa3Me, NPH Y€MY CE CMambyje BHCKO3HOCT U
OJIaKIIIaBa IIUPKYJaIHja U JoIpeMamhe KUCEOHUKA.

TpeHuHr WU3APKIBUBOCTU PE3YATYj€ CHUKEHEM BpPEIHOCTH KPBHOI MPUTHCKA TOKOM
cyOMakCcHMaIHOT MHTEH3UTETa (PU3NYKE aKTUBHOCTH, JIOK j€ MMPH MAKCUMAIHOM MUHTEH3UTETY
¢u3nuKe aKTUBHOCTH CUCTOJHM NPUTHCAK MOBUIIEH, a AMJaCTOJIHM IMPUTUCAK CHUXKEH Y
nopehemy ca BpeiHOCTUMA NIPe TPEHUHTA.

TpeHuHTr H3APKIBUBOCTH JOBOJAM 10 ToBehama Opoja M BETUYHMHE MHUTOXOHIpHja Y
MUIIMNHUM BJIaKHUMA. AKTUBHOCT MHOTHX OKCHIATUBHUX €H3MMa j€ MojayaHa Kao Mmocaeana
ajianrainyje Ha OBakBy BpCTy TpeHuHra. OBe mpoMeHe Koje ce JemaBajy y Muimnhuma,
KOMOMHOBaHE ca aJanTalyjoM TPaHCHOPTHOT CHUCTeMa KHCEOHWKa, moBehaBajy KamaruTeT
OKCHJATUBHOT MeTaboIm3Ma 1 rosehasajy KapauopecnupaToOpHy U3PKIbUBOCT.

AnanTupaHu CKeJIeTHH MHIIMh cagpXH 3HATHO BHIIE TJHKOreHa y mopehemy ca
HeananTupanuMm muinheM. Takohe y anmantupanum mumumhuMa je Behu caapikaj MacTu
(Tpurnuuepua). AKTUBHOCT MHOTUX €H3MMa YKJbYUEHHX Y [3 OKCHAALM]y MacTH pacTe ca
TPEHUHIOM, IITO pe3yaTupa mnosehameM HHBOA CI000IHMX MacHUX KucenuHa. Haeenene
IIPOMEHE pe3yiTyjy noBehaHoM yrnoTpe6boM MacTH Kao U3BOpa €HEpruje, yITe10M TIIMKOTeHa
U Ha Taj HAaYMH CTaBapameM ycIioBa 3a Jyxe olOaBibame oapehene (usnuke akTuBHOCTH 0e3
10jaBe 3aMopa.



MexaHU3MHU ananTaImje Ha BUCHHCKHU TPECHUHI

CropTHCTH U HBUXOBH TPEHEPH KOPUCTE BHCHHCKE TPEHUHIE Yy PAa3HOBPCHUM OONHMIIMMA, Y
by MoOOoJbIIAKba pe3ynTaTa y TaKMUYeHY. TpajulMOHATIHU MPHUCTYII je OJJIa3aK y HEKY
obnmact trme Ha moBehaHo] HamMopckoj BucuHu (m3Ham 1.800-2.000 mertapa) mocToje
onroapajyhu tepeHu 3a mpumnpeme cnoptucta. Haamopcka BucmHa wm3zHax 1.800—2.000
MeTapa ca riaeaumTa (GU3MOIOTHje CIopTa MpeJCcTaBba Mpar peakiyje opranuzma. Hanwme,
W3HAJ TIOMEHYT€ HAaIMOPCKE BHCHHE J0Jla3W 10 CHH)KaBamka aTMOC(HEPCKOT IMPHUTHUCKA
(xunmoOapuyHU YCIIOBU) U MPOMOPLUOHAIHOT CHUKaBama NaplrjaJHOr IPUTHCKA KHCEOHHUKA
(mmO2) y arMochepckoM BazayXy (XMIIOKCMYHHM YCIOBH) IINTO H3a3MBa ITOKPETAHE
¢usnonomkux Mexanusama aganrtanuje. O HUBOa MOpa A0 HaaMopcke BucuHE on 1.800m
OpraHu3am NpPakTUYHO HE MCI0JbaBa HUKAKBY CIIEHU(UYHY pEaKiyjy, a ce OBa 30Ha Ha3UBa
uHaudepeHTHoM 30H0M. 30Ha u3Mehy 2.000m u 4.000m HaAMOpCKE BUCHHE CMaTpa Ce 30HOM
MOTIIYHE KOMIIEH3aluje 300r MoryhHOcTH opraHu3ma Ja y TMOTIYHOCTH KOMIIGH3Yje
XurodapuyHe U XHIoKkcuuHe ycioBe. Ha Bucunama Behum ox 4.000 merapa amanTannoHu
MEXaHU3MHU CBE Mambe MOTY Jla KOMIICH3Y]y YCJIOBE CpPEIMHE, Ia Ce OBa 30HA HAa3WBA 30HOM
HEMOTIyHEe KOMIICH3AaIIH]e.

[Mocnemuna maga Oz y arMOocepcKOM Ba3lyXy je CMameHhEe MPUTHCKA KUCCOHHKA Y
YIaxXHYTOM Ba3qyXy KOjU CTIDKE 10 anBeosa ruryha. 300r Tora, Mama KOJWYMHA KHCEOHUKA
yJIa3¥ y KpBOTOK M OMBa IpeHemieHa 1o henuja. Pesynrar je Hemocrarak Kuceonuka y henmjama
opranu3ma. [la Ou ce cHabneBame TKMBa M henuja KMCEOHMKOM OJPKajio Ha MPUOIHKHO
WCTOM HHMBOY IUTyhHa BeHTHJANMja MOpa Ja ce noBeha U Tako KOMIIeH3yje cMamberme nOo.
300or Tora je mpBa jacHO yowhHMBa (U3HMOJIOIIKA ajanTtandja npu OopaBkKy Ha Behum
HaJMOPCKUM BHcCUHama mnoBehame (pekBeHlMje Aucama. Takohe, y Toky mpBa 24 wyaca
OopaBka Ha BehrM HaJIMOPCKUM BUCHHaMa JI0JIa3u JI0 CMambEHha BUTATHOT KanauTera miyha,
JI0K ce moBehaBa BpeJHOCT pe3uyanHor BoimyMeHa. OBO je joul jeslaH oJ] MeXaHu3ama KOjuM
ce OpraHM3aM TPEHYTHO INpHiarohaBa Ha Hariy NMPOMEHY CHOJbAIILUX YCIOBa. Y TPBUM
naHuMa OopaBKa Ha TUTAHWHAMa, HApOYMTO 3a BpeMe (PU3MUKHX aKTHBHOCTH, HEIOCTATaK
KHCEOHHUKA je HajuzpakeHHju. To MpakTHUUHO 3Hauu Aa je henrjama MHOro Texe 06e30eautu
ONTUMAJIHY KOJIMYMHY KHCEOHHKA Y MUPOBaby, U HAPOUUTO MPU (PU3UUKO) AKTUBHOCTH. JeaaH
Ol TIPBUX MEXaHW3MHUMa KOjUM C€ OpraHu3aM ajantupa Ha Behe HaJAMOpCKEe BUCHHE je
MpoMeHa MUHYTHOT BojyMmeHa cpma. OBa amamranuja oryiena ce y mnosehamwy cpuane
(bpekBeH1rje 0K ce BPEAHOCT CUCTOIHOT BOJIyMEHa He Mewa. Ha oBaj HauMH nmoctuxe ce 1a
Op>kMM IPOTOKOM KpBU henuje 106Mjy Behy KOINYMHY KHCEOHHKA.

CBH ommcaHN MEXaHW3MH HUCY JOBOJHHH JIa Y TIPBUM JaHUMa OJPKE TOMPEMamke KHCEOHUKA
henujamMa Ha HUBOY KOjU MOCTOJM Ha 3a OpraHM3aM yoOHMuYajeHUM HaJIMOpPCKHM BHCHHaMa.
Kako je nompeMame KHCEOHMKA HajBaKHUJU (aKTOp KOjU OorpaHuyaBa (pU3NUYKY aKTUBHOCT
jacHo je Ja ce y Impoliecy ajanTaiydje Ha BHCOKE HaJMOpPCKE BHCHHE MOpa payyHaTH Ha
cMameme QU3NIKUX (pagHuX) CIOCOOHOCTH. J[0JaTHO HEMOBOJHHO HA (DU3UYKY aKTUBHOCT y
TOM TIEpUOTY JeiTyje moBehame HUBOA JIakTaTa, KaKo y MUIIMhMa Tako U y KpBH, y Topehemy
ca HMBOMMA KOjU MOCTOje Ha yoOMYajeHMM HaJMOpcKuM BHcuHama. OBo mosehame HHBOA
JIaKTaTa je CeKyHIapHO M IMOCIeNuIa jeé MHTEH3UBUpama Mpolieca aHaepoOHOT MeTaboar3Ma
Kao 0IrOBOpa Ha HEJIOCTaTaK KMCEOHMKa y oprann3my. Kako ce nmpoayxkaBa OopaBak Ha Behoj
HAJMOPCKO] BHCHHHU TaKO C€ YOBEK CBE 00Jbe aJanTHUpa M MOCTaje crnocobaH na o6aBiba
¢u3nuke akTMBHOCTM cBe Beher wuHTe3WTeTa. AJanTanyja ce TIOCTHXKe TmoBehameM



BeHTHJIalMje, ToBehameM Opoja epuTponuTa, MoBehameM NPOKPBBEHOCTH TKUBAa U
noBehameM crocoOHocTH henmuja 3a wuckopumihaBame KuceoHuka. I[loBehame Opoja
EpUTPOIIMTA M KOJMYMHE XEMOIJIOOMHA je CIop Mpoluec KOju MMa eeKkTa TeK HAKOH 1B
HeJleIbe, TOK MyHY BPEAHOCT JOCTHIKE TIOCIIe MECell JaHa WU JTyKe.

AjanTuBHE MPOMEHE KOjUMa ce OpraHu3aM MpuiarohaBa ycioBuMa Ha BehMM HaJMOPCKUM
BHCHHaMa Npykajy MOryhHOCT n1a ce, mpu MmoBpaTKy Ha yoOuuajeHe aTMOoc(hepCcKe YCIOBe U
nnO2, ¢uznyka akTUBHOCT oOaBiba nyxke win y Behem unTtesurery. IloBehana mryhna
BEHTWJIANMja U KOJIUYMHA XEMOTJIOOWHA y3 00JbY MPOKPBIBEHOCT TKMBA J103BOJhaBajy Behe
J0CTaB/balbe KuceoHHKa henmujama. Ha Taj HaumH cTBapa ce 6a3za HeomxojHa 3a mosehame
METa0OJIMYKHX MPoIleca y OpraHu3My M HHTE3UBUpamke PU3NUKUX akTUBHOCTH. HapaBHO, cBe
HacTaJie IPOMEHE Cy peBep3uOmIHe (MOBpAaTHE) M TPajy OKO JIBE IO YETUPH HEIEIhE MOCIe
MOBpaTKa Ha yoOu4ajeHe (HopMasiHe) aTMOC(EpCKe YCIIOBe.

AjanTainuje Ha CIIOPTCKU TPEHMHT KO/ Jielle U a/1oJieclieHaTa
Mummhna Maca, cujia U cHara

Mummhaa Maca ce paBHOMEpHO roBehasa yrmopeo ca mosehaBameM TeIecHe Mace o] pohema
no anonecuenuuje. Kon newaka najpehm pact mummmhHe mace mocTuke ce y myOepreTy
yImopeno ca HarauM nosehameM Mpoykiyje Tecrocrepona. Koa nesojuniia TokoM myoeprera
n30CTaje u3pasuTh nopact mumuhae mace. [lopact Mummhae Mace Koj je4aka M JA€BOjYHLIA
MIPBEHCTBEHO j€ pe3ynTar xumneprpoduje mMummhaux Biakana. Kox ocoba KEHCKOT moa
MakcuMyM MuinuhHe mace goctuxe ce uamely 16. u 20. roaune,a koJ ocoda MYIIKOT 1Moja
u3mehy 18. u 25. rogune, ¢ TuM Ja je Moryh m nasbu pas3Boj y3 oAronapajyhu TpeHUHT U
aZiekBaTHy HcxpaHy. Hayka u cTpyka cmopra jouml yBeK HeMajy JIe(UHUTUBHU CTaB O
e(eKTUBHOCTH TpPEHUHIa CWiIe U CcHare y mpeanosiecueHuuju. Ilo pesynratuma HEKuX
MPETXOAHUX CTYAM]ja Aela y MpeasoyeCleHIIUjU UMajy UCTY WM HUXKY pellaTUBHY MOTyhHOCT
nosehama cuiie (Hampenak U3pakeH y MPOLIEHTUMA), ali YBEK HUXKY allCoJIyTHY MOTr'yhHOCT
noBehama cuie (HampeaaK u3pakxeH MEPHUM JeIMHUIIAMa) Y OJHOCY Ha aJiojiecIieHTe U miahe
ozpacie oco0e. Y3 MpUKIaHe TEXHUYKE UHCTPYKIIH]jE, YIIPAKIHaBAkHEe aIeKBaTHUX BEXKOU U
Ha/30p TOKOM TPEHHUpama, TPEHUHI CUJIe M CHare HHUje MOCceOHO pHU3MYHA AaKTUBHOCT 3a
NpeajioNecleHTe U aJ0JIeCLEHTe.

KapanopecnuparopHa u3apK/bUBOCT

Kapanopecnimparopaa u3ApKJBUBOCT (M3paKeHAa KPO3 BPEIHOCT MAaKCHMAJIHE ITOTPOIIHE
kuceonnka—VO2max), u3paxes y Lemin™ uika je xon ene y oqHocy Ha oapacie, Ha CIMYHUM
HUBOMMA TpeHupaHocTu. HaBeneHa pasznuka mocjaenuia je Mamber MUHYTHOT BOJ[yMeHa cpla
ko nene. Kana ce penatusae BpemHOCTH V O2max KOPHCTE 3a MPHUKA3 Pa3IvKa y BETUYNHH TEIa
n3Mmel)y zmene m ofpaciux, pasiiMKe Cy Majie WM HE TocToje. Mama 3alpeMHHa CpYaHuX
IIYIUbMHA U Mamba KOJMYKMHE KPBU Yy OPraHU3MY CY pas3iiol Mamer MUHYTHOT BOJIyMEHA Cpla
KOJ JIelle Y OJTHOCY Ha ojpacie. Bura cpuana ¢ppekBeHIrja KoJ Jiere MoKe caMo ASTUMHYHO
HA/IOKHA/IUTH HIDKU YIAPHU BOJIYMEH, T€ j€ BPETHOCT MAaKCHMAITHOT MHHYTHOT BOJYMEHA cpIia
HIDKA 0J] OHE KOJ oJpaciux ocoba. KpBHYM mpuTHCaK je TMPEeKTHO MOBE3aH Ca BETMIMHOM TeJIa:
HWDKU j€ KOJ| JIelle Hero KOJ OApaciuX, aju JOCTHXKE BPETHOCTH Kao KOJ 0JIpaciux ocoda y
Nepuoly KacHMje ajoiecueHnuje roguHama. Yak um npunoBehaHoj cpyaHo] (peKBEHLUjH,
YKyIHa KOJMYHMHA WCITyMIIaHE KPBM KOJ JIEIle jeé Mama HEro KOJA OApAciHX, ajlk MOpacT y



apTEepUO—BEHCKO] pa3iHMIM KUCEOHWKa o00e30elyje aaeKBaTHO [ONpeMame KHUCEOHHKA
akTuBHUM Mummhuma. Kako ce moOosblnaBajy KapauoBacKylapHe u ruryhHe ¢yHkuuje npu
KOHTHMHYHPAHOM pa3Bojy, Tako ce mosehaBa aepoOHm kamamureT. [lnmyhHu Bomymenu ce
nosehaBajy 10 (pU3MUKe 3peocTy, MPBEHCTBEHO yciiea noBehama BennunHe Tena. M3paxen y
oqHOCY Ha TenecHy TekHHY, VO2max KOA Jele ClIW4aH je BPEIHOCTH OJpaciuX, alu y
AKTUBHOCTHMA Ko IITO j€ TPUamkeE, JIeUje n3Boheme je qaieko ciaduje 01 OHOT KOJ| OAPACIIHX.
Uspaxen y Lemin™ VOzmax moctisxe makcumyM usmely 17. u 21. roguse Koj MylIkapana 1
m3mely 12. u 15. Ko )keHa, HAaKOH Yera MOCTENEHO OIaja.

AjanTanuje Ha CIIOPTCKU TPEHMHT KO/l CTApPUjUX 0co0a
Mummhna Maca, cujia U cHara

Cmameme MummnhHe cuile U CHare TOKOM TIpolieca CTapema pe3yliTar je 3Ha4ajHOr IyOHuTKa
mumuhHe Mace KOjH MpaTu CTapeme W/WIN cMamemhe (u3nuke akTuBHOCTH. Ilomamum u3
OpOjHHX HCTpakKMBama MOKa3yjy Ja CMameme y Opojy W BETMYMHU MHUIIMNHHUX BJaKaHa
HacTaje ycieq crapema. Pe3ynratu mubaHuX NCTPaKHMBamka MOKa3yjy Aa ce ryOu mpuoOImKHO
10% ykynHor Opoja MumuhHUX BllakaHa y TOKY cBake jeueHuje mocie 50. roauHe XuBoTa.
[TocToje onpeynu pe3ynraTu 0 eheKTUMa cTapeha Ha Pa3IMIUTe TUIIOBE MUIIMNHUX BIIaKaHa.
CwMmarpa ce na nmoBehame MpoieHTa TUN | BIakaHa BEpOBAaTHO HACTaje 300T cMamema Opoja
THII 2 BIaKaHa. Y3pOK ryOuTKa THI 2 BIIaKaHa je JOIl YBEK HejacaH, a cMaTpa ce Ja ce 0poj
MOTOPHHMX HEYpOHa KOjU MHEPBHIIY TUN 2 MHUIIMhHUX BllaKaHa CMambyje TOKOM CTapema.
Takohe, ucrpaxkuBama Cy mokaszaja Jja CTapeme Mpare 3HavyajHe MPOMEHE y CIIOCOOHOCTH
HEpBHOT cUCTeMa J1a 00paau uHopmaluje u aAa aktTuBupa mumuhe. [Ipenusnuje, crapeme
yTHYE Ha CIIOCOOHOCT Jla C€ OTKpHje CTUMYJIYC M Ja ce oOpamu uHpopMmaiuja aa Ou ce
npou3Beo oAroBop. [IpocTH U coXkeHH MOKPETH Ce YCIOpaBajy ca CTapemeM, Majia Cy Jbyau
KOjU OCTaHy (PU3MUYKU aKTMBHU CaMO HE3HATHO CHOPHjH 0] MilahuxX, aKTUBHUX 0co0a.

KapanopecnuparopHa u3apK/bUBOCT

[Ipomene y creneHy M3IPKIBUBOCTH KOje TpaTe MPOLEC CTapema y BEIMKO] MEPH C€ MOTY
MpumnucaTu ciabibemhy LEeHTpadHe W mepudepHe nupkynamuje. Yecro je Beoma TEIIKO
HaNpaBUTH Ppa3iuKy u3Mely pesynraTa OUOJIOLIKOr cTapema M (PU3MUKEe HEAKTUBHOCTH.
PesynrtaTtu Bullle HCTpaXXUBamba CYyrepuIlly Ja KapIMopecIupaTopHa U3Ip>KbUBOCT (M3pakeHa
KpO3 BPEIHOCT MaKCHMaaHe MmoTpolnme KuceoHuka VOrmax) OMaga y mpoceky 3a oko 1%
romumme (10% 3a jenny naenenujy). Cmarpace Ja BeoMa HHTEH3MBHO TPECHHpAE HMa
ycropaBjyhu edexaTr Ha CTONMYy CMamema KapIUOpeclupaTopHe H3APKIBUBOCTH TOKOM
cpeamux roauna xuBota (Hip. ox 30. 1o 50. ronune ), anu Mamwu epexat HakoH 50. roauHe
xkuBoTa. [IpupogHo cMameme GU3noIOMKUX (YHKIM]a CE jaBJba TOKOM CTapEemha, alk CE OHO
Takolje moropiraBa ¥ THMe IITO JbYTH MHOTO BHIIE CE/e KaJla MOYNbY Ja CTape.



Yyjia nosokaja (mponpuonenTHBHA 1yJia)

Uyna monoxaja ce cacrtoje o 4yja CTaTHYKOT IMOJ0oXaja M dylia Op3uHe Kperama. Uyio
CTaTUYKOT' TOJIOXkKaja MpyXKa CBECHY OPHUjEHTALM]y O TOJIOXKA]y PAa3TUYUTHX JIEIOBa Tela y
OJHOCY Ha Jpyre aenoBe Tena. Yyno Op3uHE KpeTama HasMBa CE jOII M JHHAMCKOM
IPONIPHOLETIIN]OM WM KHHecTe3ujoM. [lo3HaBame mosioxkaja, U CTaTHYKOT U JMHAMHYKOT,
3aBUCH O] MO3HaBama yriia 3rioda y CBUM paBHMMa M Op3WHE HErOBE NMPOMEHE TOKOM
nokpera. HajBaxHUjU perienTopy 3a OTKpUBAKE Op3UX MPOMEHA Y 3TI000BUMAa M KOHTPOIY
MoKpeTa Muiuha cy MUIMhHa BpeTeHa.

Mumuhna BpeTeHa ¢y CeH30pHM OpraHM IOCTaB/beHU M3Mel)y BiiakaHa ckeieTHOr Mumuha u
napajgenHo ca mwuMma. MumuhHa BpeTeHa cajJpike CEeH30pe MHTE3UTeTa W AudepeHnujaine
ceH3ope 3a npaheme monoxkaja 3ri106a U mokpera. bp3uHa mpoMeHe Mmoyioxkaja ce oJapaxana
MpoJja3HuM TopacToM (peKBeHIMje UMIyJca, a KOHayaH IMOJIOKa] 3riola je u3paxeH
KOHCTaHTHOM (peKkBeHIjoM ummyinca. @yHkIMja MUITMhHUX BpeTeHa je peryiaiuja Jy>KuHe
mummha. Mumumhaa BpeTeHa Koja cy napajieiiHa ca BIaKHHMa CKeJIeTHUX Muinha, Ha3uBajy
ce ekcrtpady3anHa MuIIMhHA BIIAKHA, W CaJApXKE CONCTBEHAa MHINMNHA BIIaKHA Koja Cce
Oo3HauaBajy kao wuHTpadyszanHa mummhHa BiakHa. [loctoje nBa THHa HHTpady3aTHUX
MUIIMhHUX BllaKaHa: BJIAKHA ca jepuMa y HM3Yy (MMajy QYHKIM]Y CEH30pa MHTE3UTEeTa) U
BIIaKHAa ca jenpuma y Bpehurm (uMajy GyHKIUjy AuQEpeHIrjaTHiuX CEH30pa). 3aBpIieiu
CeH30pHHMX HepaBa THI la omoTaBajy ce oko 00a Tuma MHTpady3alHUX BIIaKaHa, JOK Ce
3aBpIlIeNH CEeH30pHUX Hepasa T |l yBHjajy camo oko BiakaHa ca jeapuma y Hu3y (Ciuka
12.1). Ha onucanu HaunH GopMHUpajy ce aHyIOCHHPATHH 3aBPILICIU KOJH IETEKTY]y Y31y>KHO
ucTe3ame MHTpady3alHUX MHUIMMNHUX BllakaHa M TpeHoce HWHGOopManuje 10 KHIMEHE
MOKIMHE O IY>KUHH M TPOMEHH JyXKnHEe. MOTOpHY MHepBanujy oda Thra MHTpady3aTHHX
BJlaKaHa BplIe eQepeHTHH Y-MOTOHEYpoHM ((py3uMoTopHa BiakHa), omoryhyjyhu mpomene
HHUXOBE JIy’KUHE U OCETJHHBOCT Ha UCTE3abE.

lonyujeBun TETMBHU OpraHM ce Hajla3e y TeTHBaMa Koje MUuIIMh IoBe3yjy ca KocTUMa U
cepujcku cy Be3aHu 3a Muinh. Cactoje ce 0 MHKAINCyIupaHuX KOJareHUX BjakaHa Koja Cy
OKpY>K€Ha 3aBpLIHUM I'paHama ceH30pHHUX HepaBa Tunl 16 (Ciuka 12.1). [Ipumapna ¢pyHkumja
lonyujeBux TETUBHUX OpraHa je peryjianuja ToHyca (Hameroctu) mumumha. Ctumynyc je
KOHTpakifja Muinha u mopehana HarmeToCT TETUBE, a MIOTOM UMITYJICH U3 CEH30PHUX HEpaBa
tun 16 naxubuIy Ao-MOTOpHE HEYPOHE 3a MUIIMhe U CripedaBajy HOBY KOHTPAKIIH]y.

Yys0 paBHOTE:KE (BeCTUOYJIAPHM anapar)

Penientopu dyna paBHOTEX e CMELITEHHU CY y MOJYKPY>KHUM KaHaiduhruMa yHyTpallmher yBa.
[Tocroje Tpu monykpyxHa KaHanuha (mpeamy, 3ailkbU U XOPU3OHTAIHH), TAKO J1a 3aXBaTajy
CBE TPU PaBHU Y IMPOCTOPY, IITO EHUXOBUM pelenTopuMa omoryhyje na ce CeneKTUBHO
HaJpaxyjy 3aBHCHO O]l MOJIOXkaja TJaBe y OJHOCY Ha TpaBuTaiuony cwiry. Kanammhu cy
WCIyHeHU TeuHoIlthy Ha3BaHOM eHaomMda. CBaku MOJYKPYKHU KaHaTuh uMa MpOIIHpPEHE
KOje ce 03HayaBa Kao aMIlyjia U y |0j Maiay many kpucty (cristaampullaris). Ha Bpxy kpucre
je KermaTMHO3Ha Maca O3HaueHa Kao Kymyia. [IpuimkoM MOKpera ryiaBe M POTALMOHOT
(yraonor) yOp3ama KpeTame eHaonuM(pe U3 KaHalla y ammyily caBHja KyIylly Ha CYMpOTHY
CTpaHy W HaJpaxyje yeTkacrte hemnuje.



Hanpasxaju ce npenoce VIII moxmanum sxusem (n.vestibulocohlearis) mo Bectubynapuux
jenapa y npoaykeHnoj Mmoxxauau. O 0BUX jemapa ojj1a3e HEpBHU IMyTEBU KOJU HOCE HaJlpaXkaje
3a: a) MaJM MO3ak, 0) jenpa HepaBa Koju nokpehy ouny jadyuumy (I, IV u VI moxxnanu HepB),
B) MPE/IHE pOroBe KHUMEHE MOXKAMHE, /1) TATAMyC U BEPOBATHO KOPY BEJIUKOT MO3Ta.

VYiore BecTuOyIapHOT amapaTa ce€ OCTBapyjy NMPEeKO OBHUX HEPBHHUX Be3a ca oAroBapajyhum
nemopuma [{THC-a.

Besa BecTuOymnapHor amapara ca MajJiuM MO3TOM (3ajeTHO ca BE30M PETHKYJIapHE CYICTaHIIe
MOXKJIAaHOT CcTa0yia ca MajJuM MO3TOM) OCTBapyje OJp’KaBame PAaBHOTEKE W YCIPABHH CTaB
tena. Kog omrehema oBe Bese nonaszu 1o nopemehaja paBHOTEXKE.

Be3a ca HepBuma koju mokpehy ouHy jaOyumily omoryhyje KOOpAMHALM]y W KOHTPOJIY
KpeTama IJ1aBe U O4Hjy.

Besa ca mpenmuM (MOTOPHUM) pOrOBHMa KHYMEHE MOXJIWHE, 32jeIHO Ca PETUKYIapHOM
CYIICTaHIIOM MOXJAHOT cTa0ia, noBoau 1o mnoBehama ToOHyca mummha u MumuhHUX
pednekca.

Besa ca TamamycoMm U BEpOBAaTHO KOPOM BEJIMKOT MO3ra HHje jacHO jaedunmrcana. OBa Be3a
omoryhyje nobujame ocehama y Be3H ca MOJ0XKajeM, KPETAalheM U JEjCTBOM CUIJIE 3eMJbUHE
TeXE U HEeHTpUyrajaHe Cue.

KounrtpoJsa moropuux ¢pyHkumja

KonTpony MoTopHUX (yHKIHja ¥ MOKpPETa Tejla BpIIe KOpa BEIMKOT MO3ra W IEHTPH Yy
MOKIAaHOM cTabiy (Mpoy’KE€HO] MOXKAMHHU, MOXKJIAHOM MOCTY U cpeameM Mo3ry). OBa nBa
nena [{HC-a, 3ajenHo ca MaauM MO3roM M 0a3aJlHUM TaHIJIMjaMa KOHTPOJIHIY BPJIO CIOXKEHE
MIOKPETE KOj€ YOBEK pa3BHja 3a CIIeLUjaTHe [IMJbEBE. Y KOPU BEITUKOT MO3ra UCIPE]] LIEHTPATTHE
Opasze Haja3u ce MOTOpHA KOpa, JIOK je M3a Hbe COMAaTO-CeH30pHa Kopa. MoTopHa Kopa je
0JIeJbeHA Ha TPU O/IBOjE€Ha PErHMOoHa: IPUMapHy MOTOPHY KOPY, IPEMOTOPHHU PETHOH (KOpa) U
CYIUIEMEHTapHH MOTOpPHU peruoH. CeH30pHa Kopa IIajbe Yy MOTOPHY KOpY UMIYJICE KOjU
CITyXe 3a KOHTPOJy MOTOpHE (pyHKIHje.

VY npumapHOj] MOTOPHO] KOpHM Hala3u ce€ TONOrpadcky MpuKa3 pa3IMuUTAX MUIIHNHUX
peruoHa Tena T3B. ,,MOTOpHHU 4oBeuysbak* (Cauka 13.2). Bume on mosoBuHE HETOKYIHOT
IIPUMapHOT MOTOPHOI' KOPTEKCa Ce OJJHOCH Ha KOHTpoJy muinnha make U Mumuha 3a roBop
KOJU YYECTBY]Y Y HaJCIOKEHUJUM MOTOPHUM pambama.

VY npeMoTOpHOj KOpH ce CTBapajy HEPBHHU UMITYJICH KOJU M3a31Bajy MOKpeTe rpyre Muirha 3a
u3Boheme cnenuduyHor 3agaTka. 3agaTak MoXe OUTH O3MIIMja paMeHa U PyKy Tako Ja IlaKe
M0CTajy MPaBUIHO OpHjeHTHUCAHE 3a H3BOheme crneun(uYHOr 3ajaTtka (HOp. H3Boheme
cnobomHor Oamnama y komapiu). Jla Ou ciokeHu 3amaTak OMO M3BENEH MPEMOTOPHA KOpa,
0aszaiHe TaHTJHje, TalaMyC W NMPUMapHa MOTOPHA KOpa CauHMibaBajy 3ajeIHUYKH CHCTEM 3a
KOHTPOJTy KOOPJIMHUCAHE MUITMNHE aKTUBHOCTH.

CymnneMeHTapHH MOTOPHHM PETMOH MMa JI0JaTHY TONorpadcky opraHuzainujy 3a KOHTPOIY
MoTOpHE (QyHKIMje. BepoBaTHO 1a 0Baj pervoH (YHKIMOHMILIE 33jJ€JHO Ca IPEMOTOPHOM
KOpOM Jia Ou ce 00e30ea1Ii MOCTypaIHH MOKPETH, (PUKCAIIMOHN TOKPETHU TJIaBe U OYU]y UT/.
Kao OCHOBa 3a (PMHM]Y KOHTPOJY IIaKe U CTOMaja, IIyTeM IIPEeMOTOPHE U MPUMapHEe MOTOPHE
KOpe.



bazanne ranrnuje cy momMmohHH MOTOPHHU CHUCTEM KOjU HE (QYHKIIMOHHUIIE CaMOCTalHO, Beh y
YCKOj B€3U ca MOTOPHOM KopoM. OHe Y4eCTBYjy Yy O/ip)KaBarmy CTaBa Tella, BOJbHHUX ITOKPETa U
HEKUX JIeJI0Ba ayTOMAaTCKHMX MOTOPHMX IMOKpeTa. ba3zanHe ranriuje y4ecTBYjy y KOHTPOJIH
CIIO)KEHMX oOpa3ala MOTOpHE aKTUBHOCTH (yOaluBame KOIIApKallke JonTe y o0pyd,
nonaBame Qynodaicke JONTe, UTH).

KonTpo.na IMMOKpeETa TeJ1a

KonTpomna mokpeTa Tena je clokeHa U 3aXTeBa capakby MHOTHUX MOJPYYja MO3Ta M HIKUX
nenoBa I[HC-a. TlpBu kopak y cmpoBolhemy IMOKpeTa Tela HacTaje y YHYTPAIllbUM H
CIOJbALIELUM MOTHUBALIMOHUM JeJIOBUMa 0a3aJIHOT Jlela MO3ra U XHUIoTajiaMmyca (JTUMOUYKH
CUCTEM), KOjU IIaJby CHTHAJC JI0 KOpE BEIHMKOr Mo3ra, rue ce ¢opmupa ,,rpyd Harpt™
TUTAHUPAHOT MToKpeTa. [1aH mokpeTa ce 3aTHM Iajke 0 MaJIOT MO3ra U 0 0a3alHUX TaHTIIHja.
OBe ctpykType capabyjy kako Ou ,,rpy0 HaupT* mpeTBOpUiIC Yy MpEIU3HE BPEMEHCKE U
MPOCTOpHE Tporpame exkciuTanuje. Maiu Mo3ak je BaxkaH 3a H3BOhewme Op3ux u
ayTOMaTH30BaHUX TIOKpETa, JOK Cy Oa3zajgHe raHrjimje OATOBOPHE 33 HM3BONEHE CIOpHX U
HaMepHUX Mmokperta. [Ipenu3au nporpam (1mema) mokpera ce majbe O MaJloT MO3Ta ¥ 6a3aTHIX
raHrifja Kpo3 TajlaMmyc 10 MOTOpHE KOpe, OJakje ce HEpBHHM HMITyJcuMma mpocielhyjy
uH(popmMalje 10 HeypoHa KHUMEHEe MOXIUHEe. MOTOPHH UMITYJICH C€ MPEHOCE AUPEKTHO U3
MOTOpPHE KOpe Yy KHYMEHY MOXXIUHY KpO3 KOPTHKOCIHMHATHH (MUPAMUJAIHHA) TYT U
WHIUPEKTHO KPO3 OpojHE JOAaTHE MyTeBE KOjU YKJbYUyjy Oa3ajHe TaHrivje, Majal MO3aK |
jenpa moxaanor ctabmna. [Ipeko MOTOpHUX HEypOHA KHUMEHE MOKIMHE UMIYJICH O/j1a3e 110
CKeJIeTHUX MHIIKha U IIaHUPaHU MOKPET OMBa U3BPIIICH.

[ToBpaTHa undopmanuja ox perenropa mumirha u Tetusa 1o [{HC-a no3BospaBa ga ce BpIium
MoauduUKaIja MOTOPHUX MTporpama YKOJIUKO je HeonxoAHo. MurmrhHa BpeTeHa cy CEeH30pHHU
OpraHu MocTaBJbeHH M3Mel)y BilakaHa ckejeTHOr Muinha U nmapanenHo ca kbuMa. Mumuhza
BpEeTEHa CaJipike CEH30pe MHTEe3UTeTa U JTudepeHIjaTHe CeH3ope 3a npaheme IMoJiokaja
3riaoba W mokpera. bp3uHa mnpoMeHe mojoXkaja ce oApaxaBa IPOJa3HUM IOPacTOM
(pexBeHLMje NMITyJICa, @ KOHAYaH MO0JI0Kaj 3r7100a je n3pakeH KOHCTAHTHOM (PEKBEHIINjOM
umnynca. @yHkurja MUIIMhHUX BpeTeHa je peryaiuja ay>kuHe mumuha. ['onynjeBr TeTHBHUA
OpraHu ce Haja3e y TeTMBaMa Koje MMIIUN MOBE3yjy ca KOCTUMa M CEPHjCKH Cy BE3aHM 3a
mumnh. @ynknuja ['onyujeBux TETUBHUX OpraHa je peryJaiuja ToHyca (HaneToctu) Muiiuha.

3a npaBUITHO W3BOhEHE MOKPETa Tejla BayKHA CYy COIICTBEHA UCKYCTBA, KOja C€ CTUYY Ha OCHOBY
MoJiaTaka ca MHOTOOPOJHUX pelenTopa, Kao U 3anakama CIOPTCKOT TPeHepa KOjH J1aje OLIeHY
— KPUTUKY U3BCACHUX IMOKPETA U paJdbH.

JAMHAMHYKH CTEPEOTHI

JIMHAMHWYKH CTEPEOTHII j& CIOXKEHAa MOTOPHA Pajilba Koja ce O/BHja MO Ta4HO Je(UHHCAHOM
penocieny u BpeMeHCKOM pacropeny. @opmupame TMHAMUYKOT CTEPEOTHUTIA j€ OCHOBA yUeHa
TEXHUKE y CBaKoM criopTy. Lleo mporiec cTBapama TUHAMUYKOT CTEPEOTHIIA OJ[BHja CE KPO3
(hazy renepanuzainyje, a3y KOHIIEHTPAIIU]€ U ycaBpIlIaBama U a3y ayToMaTu3aiuje.

daza reHepanuzanuje je modyetHa (paza ydema y CHOPTY OJHOCHO CTBapama JUHAMHYKOT
CTEpEOTHIIA U KapaKTEePHIIIE j€ MPUCTU3AE BEIUKOT Opoja UMITyJica ca pelenTopa ayia Buja,
ciyxa u moJiokaja (mpomnpureniuje). [Ipomec pasnpaxema n3a3BaH OBUM CUTHAIMMAa ce Op30



IUPH MOTOPHOM KOpoM. ['eHepanmu3zaiyja mporeca yCJIOB/baBa ClIalbe HMITyJICa HE camo
onrosapajyhum, Beh u npyrum mumuhuma. Y TOM neproy MPOIECH YHYTPAIIhe HHXUOUIIN]E
(xouema) cy uCyBHIIE C1abu 1a OU 3ayCTaBWIIM TeHEpAIM3AIlH]jy pa3ipaxkema. M3 Tor pasnora
MOKPETH TeJla Cy HeTauHH, TPYOU 1 4ecTo HeanekBaTHH. TokoM oBe (ase ydeme ce 0JBHja 110
MPUHIUITY IOMHHAHTE KOjy 0c00a MOKYIIaBa Ja UCIIyHU. Y y4ehY BOKHH-E OUIMKIIA TIPUHITHIT
JOMUHAHTE j€ OJPXKAaTH PAaBHOTEXKY, a Y TEHUCY MOTOAMTH JIONTHILY PeKeToM. 300T Tora Koj
yuema IUIBamba HEMa CMHCIIa TOBOPUTH O CTHIIOBHMA jep j€ YUEHUK 00y3eT OpHrom Ja ce He
yIaBH.

Tokom (aze KOHIIEHTpalKje U ycaBplllaBamka OHABIbAHEM ITOKPETa MIOYHLE J1a CE CITyTaBa U
racy OINIITa TeHepalu3alyja, jep jadyajy OKoJHU mporecu mHxubOunwmje. Ilojenuaun nemoBu
HEPBHOT CHCTEMa Ce MOCTENEeHO UCKIbYUYjy, THME U MUK KOjU c€ KOHTPAXyjy CYBHIIHO U
HenotpebHo. [Tocreneno ce mokperu ocinodahajy HEMOTPEOHUX KOMIIOHEHTH, T1a TIOCTajy CBE
CaBpIICHU]U U U3BOJIE ce ca BehoM MexaHW4YKOoM epukacHOIhy U MalUM yTPOIIIKOM EHEpPTHje.
Jla 61 yuemwe y 0B0j (ha3u Omiio ycrnemrHo Tpeda aHanu3uparu ypaleHe nmokpeTe moKka3uBameM,
U3BOhEHEM TMpel OrJIeAaJioM, CHHUMAmEM, 33JpXKaBarkbeM Ha IMOjeIUHHUM MECTHMA, WTI.
Tpajame oBe (aze je pa3aMUUTO y 3aBUCHOCTH OJI BPCTE IOKPETa W HMHJIWBUIYATHUX
KapaKkTepHucTHKa ojapeheHe ocooe.

daza ayromartHu3anuje HacTaje IOCTEIICHHM YpPaBHOTEKABAEM IIPOLECAa pa3lpakerma H
MHXUOWIIMjEe y HEPBHOM CHUCTEMY, IPH 4YeMy 3a H3BOhemEe CII0OKEHE MOTOPHE palibe HHUje
nmoTpeOHa KOHIICHTpAIHja U Maxma. [Iporece paznpaxkema Taaa npey3nmMajy CyoOKOpTUKAITHA
HEpPBHH IIEHTPH, AyTOMAaTH30BaHHU Cy OCHOBHH €JIEMEHTH KpeTama M O IbUXOBM H3BOlEmY ce
HE pa3MullJba. JJMHAMUYKN CTEPEOTHIl HAKOH OBe (Daze OTIOYMELE CaMO MPBUM ITOKPETOM U
OCTaJIM C€ OJIUTPaBajy JIaHYaHO MOTIIYHO ayToMaTcKu. 3Boheme mokpera je 3HaTHO JaKiie, a
3aMop HacTyna crnopuje. 3axBajbyjyhu cTBapamy IMHAMUYKOT CTEPEOTUIIA CIOPTUCTA HE MOpa
yBeK OHMTH yCMepeH Ha JeTasbe H3Bohema Mokpera, Beh Ha Japyre 3amaTke CHOPTCKE
aKTHBHOCTH (pellaBame TAKTUYKHX 3aJaTaka H Jap.).

JIMHAMMYKHM CTEPOTHIl MMa JIBE BaKHE KapaKTEPUCTHKE: CTATHOCT W MHepTHOCT. CramHocT
3Hauu Ja ce (GopMUpaHM JUHAMMYKHM CTEpEOTHUIl He 3abopaBiba. Yak U BelMKa BpeMEHCKa
naysa y u3Bolhemy HEeKke CI0KeHE MOTOPHE pa/iibeé He Opullle HaydeHHU CIO0XKEHU MOKPET U
3axTeBa MaJ0 BpPEMEHa Jia Cce IOHOBO aKTHBHpa (HIp. IUIMBAKE WM BOXKHa OHUIMKIIE).
WNuepTHOCT 3HauM J1a ce jeqHOM (OopMHpaHU TUHAMUYKU CTEPEOTUIl KACHU]€ U3Y3E€THO TEIIKO
Mewa. 300r Tora mro ce (opMHUpame AMHAMMYKOI CTEPOTHUIIA BPIIM HA CaMOM IOYETKY
0aBJbera CIOPTOM HajOOJBH CTPYUHHALlH, a HE TOYETHUIM Y TPEHEPCKOM TOCIy, Tpeba J1a pajie
ca JeLoM.



