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1. YBOJ

CHara ce pa3BHja U MIPUMEIbYj€ Y PA3INIUTUM aKTHBHOCTHMA BeXOama M TPEHUHTa,
ma CTora MOCTOj€ M pa3IHYUTe BPCTE HCIOJbaBamkha CHAre koje cy dopmupane Ha 0asu
KpPHUTEpHjyMa HHXOBOT JI€jCTBA.

Ha ocHoBy npBor KpuTepujyMa, 0OJJHOCHO KaKBOI' pekuMa MUIIMhY pa3BUjajy CHary
(ca wnmu ©Oe3 kperama) MOCTOjH JAWHAMMYKA M CTaTWyka cHara (M30TOHWYKA W
u3zomerpujcka). Kox mcnospaBama OuHaMHUUKe cHare Mumuhu ce ckpahyjy, a mUXOBa
YHYTpallllha HalleTOCT ce He Memwa. Kox cratnuke cHare mumuhu ce He ckpahyjy, OmHOCHO
mumuh je yuBpmhen usmely nBe ¢ukcHe Tauke w 300r Tora ce moBehaBa meroma
YHyTpallllha HANeTOCT. Y JUHAMHYKOM pajy HPHIUKOM HCTe3ame MUIIMha, OIHOCHO
ylajbaBambeM BETOBUX MTPHII0]a, HacTaje MUOMETpHjcKa cHara (3aruopcku, 1975).

VY onmHOoCcy Ha ApYyrH KpPUTEpHjyM, TA€ Y pagy IOCTOjU 3aXTEB 3a CaBJIaJaBame
BEIIMKHUX, 3a CBaKOT TIOjeMHIIA MaKCHUMAJIHUX omnTepehema, OWio JUHAMUYKUM WU
CTaTUYKHMM HCII0JbABAEM CHAre, Hajuemhe ce MpuMemyje TEPMUH MaKCUMalTHa CHAra Win
T3B. "4rcTa cHara". YKOJIMKO C€ Yy HEKOM IOKpPETy 3axTeBa Op30 M3BOhCHE jeAHOKPATHOT
NOKpEeTa KOPUCTH C€ TePMHUH Op3MHCKA CHAra WiM eKCIJIO3MBHA cHara. MehyTum, yKonmko
Cce MOKPET N3BOJIU Ca MOHABJHAKEM NIPUMERYje C€ TEPMUH PETIETUTHBHA CHAra.

ITo Tpehem kputepujymy, rie ce BpcTe cHare Be3yjy 3a U3ApKIBbUBOCT IpUMEYje ce
TEPMUH CHa)KHA M3APKIBHUBOCT WA U3APKIBUBOCT y CHA3U.

ITocToju mozena cHare Ha TaKO3BaHY ariCONYTHY U PEJIaTUBHY CHATY.

- ancoilymna cHaza - €KBUBAJICHTHA je Ca MAKCMMAJTHOM CHAaroM M 3aBHCH O] T€JIeCHE
mace. Moryhe je y3 oarosapajyhu cucrem TpeHHHTa 1 UCXpaHe moBeharu ancosayTHy cHary
noBehambeM MUIIUNHE Mace U CMamkEeHhEeM MAaCHUX Hacllara IpH 4eMy TeJeCHa Maca 0CTaje
HCTa WIN Ce cMamyje (Haj0oJbe ce MpUMEmY]je KO TOYETHUKA).

- penamugna cHaza — oHa ce moBehaBa cpa3mepHo moBehawy mMumuhae mMace npu
yemy ce moBehaBa m amcomyTHa cHara. CHCTEMOM TpEHHMHTa M HCXpaHE OHA C€ MOXKe
noBehaTu M ako ce CMamH TelleCHa Maca (MacHe Hacjiare M BUIIAK BOJIC Y TKUBY) Ia U aKO
arcoNTyTHa CHara orajHe. Y peKpealnuju oBa BpCTa CHare ce BHIe KOpUCTH. To je cHara Ha
1kr Tenecue mace. JloOuja ce kaza ce arcoayTHa cHara MmoJiesid ¢a TEJIECHOM MacOM.

Kypenuh u cap. (1975) cy nedunucanm Hexonmuko ¢akTopa cHare, ¢ TUM IITO
CTaTUYKy CHAry y (hM3MKaJIHOM CMUCIY JIOBOJIC Y Be3y ca IIOJMOM CHJIE, €KCIUIO3UBHY CHAry

ca [I0jJMOM €HEpIHje, a PEeTUTUBHY ca IT0jJMOM MONH.
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- eKCIJIO3UBHA CHara JeQHUHHUIIE Ce Kao CHOCOOHOCT Ja ce YJIOKHM MaKCHUMallHa
€Hepruja y jeJHOM IOKpeTy 3a TO Kpahe Bpeme, a HCIOJbaBa Ce y CBUM IOKpPETUMA Y
KOjUMa LeJIO TeJIO, HEroBHU JIeNIOBH WK onTepeheme MpoaykaBajy CBOje KpeTame yciel
noOujeHor UMITyJca, a meH KoeduuujeHT ypohenoctu usHocu oko 80%, Tako na je ca
pa3BojeM oBe ClTOCOOHOCTH OTPEOHO OTIOYETH BPpJIo paHo usMelhy 5 u 7-e ronuHe KUBOTA.
- peneTUTHBHA cHara Je(UHHIIE Ce Ka0 CIIOCOOHOCT M3BOhEHAa IMOjeAMHAYHUX H
MOHAaBJbakha HEKUX JEHOCTABHUX TOKPETA, U MOXKE CE€ HajBUIIIC PA3BUTH, C 00O3UPOM Ja je
KOC(UITHjEeHT ypOheHOCTH Kpajie Hu3ak u u3Hocu 50%.

- CTATHYKA cHAara Jae(uHUIIE ce Kao CIOCOOHOCT 3a/p)KaBama JeJHE MAKCHUMAaJIHE
M30METpPHjCKe KOHTPAKIMje MUIIKha, a UCIIOJbaBa Ce KaJia CIIOPTHCTA IMTOKYIIaBa CaBlIagaTH
OTIIOp KOjH TPEJIa3u HEeroBe MOTYNHOCTH, MU BPIIM HaIpe3ame ga Ou cadyBao onapelheHu
CTaB, y YCJIOBUMA KaJla Cy MUIIMNH HAIPETHYTH ajli HEMa KpeTama, a HEeroB KOS(UIIHjeHT
ypohenoctu uznocu oko 50%, mTo 3Hauu 11a je pa3Boj Beoma CIop.

VY 3aBHCHOCTH OJ BpCTE€ CIIOpTa KOJUM C€ CIIOPTUCTa 0aBM MOTPEOHO je pa3BujaTu
cneun(uYHy CHary Koja je KapakTepUCTUYHA 3a Taj CIIOPT, 3aTO je BeoMa OUTaH METOAUYKU
HPUCTYN pa3Boja cHare. McrnospaBame cHare 3aBUCH O[] BHILIE (akTopa: ayKuHe Muiuha,
Op3uHe mokpera (ckpahema), (U3MONOMIKOT Tpeceka Muinmuha, cTerneHa akTHBalldje
mutnha, Tj. 6poja yKIby4eHHX MOTOPHHX jeIMHUIIA Y TIOKPET.

VY TpeHWH3MMa 3a pa3BOj CHare OMTHO j¢ 3HATH J]a Ce WHTCH3UTET MOXKE MPHUKA3aTh
Kao TPOIIEHAT O]l MAaKCUMAJIHOT onTepeherma KOju BHUIIE KOPUCTE JM3a4d TEToBa UIH OpO]
MOHABJbaMa, KOJH j€ IMOTOIHH]H 32 PEKPEaTUBIIC:

- makcumasiH nHTEH3UTET — 100% - 1 nonaBpame
- cyomakcumanau - 90-95% - 3 monaBbama

- Benmuku — 80-85% - 4-7 moHaBibama

- cpenmwu - 60-65% - 13-15 nmonaBipama

- Manu - 50% - 20-25 nmoHaB/bama.

2. IPEJMET, LIJb U 3AJIALIA PAJIA

CHara ce pa3Byja U IpUMEBYje y Pa3IUYUTHM aKTUBHOCTHMA BekOarma U TPEHUHTa,
ma cTora MoOCTOj€ W pa3jMuuTe BPCTE HCIOJbaBamka CHare koje cy dopmupane Ha 0asu
KpUTEpUjyMa BUXOBOT JI€jCTBa. Y 3aBUCHOCTH OJf BPCTE CIIOPTa KOJUM CE€ CHOpPTHCTa O0aBH
noTpeOHO je pa3BUjaTH crienu(PUUHY CHAry Koja je KapaKTepHCTHYHA 3a Taj CTOPT, 3aTo je
BeOMa OMTaH METOAMYKH MPUCTYI pa3Boja cHare. [lpeamer paaa ce o1HOCH Ha CHary pyKy

Y paMeHor rojaca.
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W3 oBako aeduHHCAHOT TpeaMeTa pajia, IPOUCTUYE U WMJb Pajia, KOjU c€ OTHOCH Ha
IpUKa3 METOMKE pa3Boja CHare pyKy M paMeHOr Iojaca U MOJEJIOBamkE MporpaMa BexOu,
koju he naru norpeOHe eexre Ha noBehame cHare OBUX MUIIMNHUX rpyma.

3aganm paja Koju NpoucTUYy M3 Je(UHHCAHOT IpeAMEeTa M IMJba pajia, OJHOCE ce
Ha TPHUKYIUbAE JHMTEpaType W Marepujajia 3a IMUcamke paja, HEeHy aHalu3y, Kao U
HCTpaXUBAKE JPYTUX M3BOpA M3 KOJUX MOTY Jia ce J00Hujy mH(popMalrje HeOMmXOIHe 3a

MUCamke pajia u u3Boheme ope)eHnX 3aKbydaKa.
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3. METOAUKA TPEHUHI'A CHAT'E

ChHara crmoptcTa ce MoOXe JAeUHUCAaTH W Kao CIIOCOOHOCT CIOPTHCTE Ja ce
CYIPOTCTAaBU M CaBlIaJia JEJOBAKE CHOJbAIIBUX CHIA WIHM PA3IMYUTE BapHjaHTE OTIOPA.
CroptcTa ce CymnpoTCTaBjba JeloBamy cieaehux crnospalllbuxX Cuila: HHEPLUUjU
CIIOPTCKUX PEKBU3WTA, UHEPIIM]H COIICTBEHOT TEJa, CHJIM TPEHa, CUIM 3eMJBbHHE TEXE U
OTIIOpPY €TaCTUYHUX CHJIA JIOTTE.

CrnoprucTa NpUMEHOM CcHJie BpIIH (PU3HUKH OOJIHK pajia:

Pan = cuna * pacrojame / Bpeme

3a mojaBy MuIMhHe CHare 3HadajHu cy cienehu gakropu:

CTaB y KOME C€ IEMOHCTpHUPA CHJIA,
BEJIMYMHA MUIIMhHOT TTOTEHITHjaja,
TejaecHa MuInuhHa Maca U cHara,
HEPBHOMOTOPHA J€THUIIA,

MIPOTEUHCKU (HaKTOD,

A

MehymummhHa KoopArHAIH]a.

2.1. Beaimunna ontepehema y TpeHMHIY CHare 3a ClIOPTHCTE

OBUM OIITEPEREHRA
CaBpeMeHU TPEHUHT pa3Boja CHAre UCTaKao j€ HEKOJMKO OCHOBHHX IMPHHIIMIIA KOjU
ce ogHoce Ha 00uM ontepehema.
1. TpeHa)XHO OrpaHHuYeme (MpBa Mepa 3a TPEHUHI je OrpaHuueme Opoja CeToBa,
OZTHOCHO KOJIMKO IyTa Tpeba Jja ce MOHOBU UCTa Bex0a),
2. Opoj MoHaBJbaka BEKOU ca MAKCUMATHUM MHTEH3UTETOM,
3. Opoj moHaBJbaA y JEHOM CETY,

4. texxnHa Tera u Opoj nmoHasJbama (Ctojanosuh u cap., 2006).

HHTEH3UTET BE’KBAHhA
VY Be:xxOama 3a pa3Boj CHare je HEOMXOAHO Ja ce oapene cienehe Mepe koje AehuHUITy
WHTEH3UBHOCT BEXO0ama.
1. OnpehuBame 1PM (enr. Repetition maximum). To je BennunHa Tera xoja ce MOxe

noguhu camo jemanmyT. OBa Mepa je Mmojia3Ha BeJTUYHHA 33 olpehuBame MHTCH3UBHOCTH
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BeXOama, yjellHO OBa Mepa ce Mopa IpOBEpaBaTH IOCIE HM3BPLICHOr mporpama. bpoj
noHaBJbama BexxOM ca 1PM je orpanmuen Ha 1 no 3 mokymaja. Ha ocHOBy pesynrara
UCTpa)KMBamka TPEHUHTA CHare, mpejuiaxe ce jaa BexOama ca uHTteHsureroM o 1 go 10
MOHABJbaha Pa3BUjajy CHAry, a MHTEH3UTET on npeko 12PM HaroBemitTaBa Aa ce pa3Buja
U3IIPKJBUBOCT y CHa3M. Tpeba na ce 3Ha aa uHTeH3uTeT o1 1 10 3 PM pa3Buja MakcUMaHy
cHary, of1 4 1o 6 pa3BHja cyOMaKkCMMaJIHy CHary, oJ 7 1o 8 pa3Buja BEIHMKY CHary, o1 9 o
11 pa3Buja cpenmy cHary u nipexko 12 PM pasBuja u3ap>KJbUBOCT y CHa3H.
2. bp3uHa kperama UM OKpeTa y BexOu.
3. Pactojame Ha koje Tpeba ma mpehe TepeT y BeKOM — WM BEITMYMHA aMIUTUTYAE Y
317100y .
4. YOp3ame Tera Ha Mo4YeTKy y 11eioj ¢a3u momepama tera (Crojanosuh u cap., 2009).
TpeHepu u cnopTHCTH MOpajy Aa YCKIajJe TPEHHpame CHare ca oarosapajyhum
YHOCOM YTJbEHHUX XHJpaTa U NpoTerHa. TpeHnpame cHare ca MakCUMaJHUM onrtepehemeM
JieTyje Ha HepBHO-MHIIUNHYA CUCTEM TaKo Jia:
- YKJbyUyje MakcuMaiaH Opoj MUIIMhHUX CHOTIOBA,
- YKJbyuyje Op3a MumrhHa BIakHa,
- noBehaBa U oaKIIaBa MPOTOK UMITYJICa y MOTOHEYPOHUMA,

- CHHXpOHU3Yje (PyHKIIH]y MOTOHEYpOHa.

2.2. MeTtoae 3a TpeHHpam-€ CHAre

Mertone cy HauMHM Kako ce Kopucte ontepehema 3a pa3Boj CHare, HIIp. TETOBH,
MEIUIMHKa WM MamuHka. M300p MeTona 3aBUCH o7 aJeKBaTHOCTH onrepehema 3a
crioptrcte. OCHOBHU KPUTEPHjYMH CY: Aa MeTona Mopa jaa noacrtude Gpynkmujy [{HC-a koja
OJIroBapa CropTy ¥ GyHKIMjU MHUIIKMhA y CIOPTY, Aa perynuiry 6poj yKJbydeHux Muminha y
MUIIHNHOM KHHETUYKOM JIAHITY KOjU C€ KOPUCTH Y CIIOPTCKAM TEXHUKAMAa, Jla C€ HE PEMETH
yHyTapma Hu MehymumumhHa KoOpAMHALMja CIOPTUCTA, [a C€ YCKIaJe TeJlecHe
KapaKTEepUCTUKE M AHTPOIOMOTOPUYKE CIOCOOHOCTH CHOPTHCTa U Jia BexOame Oyne
yckial)eHo ca TeXHUKaMa, HIIp. CepBUPAbE, CMEUHpame, oJ0apana UTA. Y MPaKCH Cy:

1. MeToa MaKCHMAJIHMX Hampe3amwa - OCHOBHU METO/I 33 pa3BOj CHare y CiopToBUMa
cHare (amiercka Oarama, AU3ambe TEroBa). Y OBOM METONy KOPHCTE ce BeXOe y Kojuma
yuecTByjy Benuke MuimhHe rpymne koje omoryhaBajy mnoiu3ame BEIMKHX TEXHHA,

MHTEH3UTET Ha TPEHUH3UMA KOJU C€ NMpHUMEHYje jé MaKCUMaJIHU U cyOMakcumaiHu (6poj
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NOHAaBJbaa y cepuju M3HOcH o 1-3). Meron MakcHMMajaHOI Harpes3amba yTHde Ha
nosehame cHare U ykjbydyje BEIUKHU OpOj MOTOPHUX jJEIMHUIIA Y Paj, jel BeJIMKa KOJTUYNHA
HepBHUX wuMIynca ctwxke no mumuha (CrojusskoBuh, 2003). Xuneprpodwuja (pact
muiuha) je 3anemapsbuB. [IpuMena camo oBe MeTo/ie Ha TPEHUH3KMMA, 6e3 KoMOUHAIHje ca
JIPYyTUM METOaMa, JOBOJH 10 MOHOTOHOT TpeHHHTra. Moke JIohu U 710 oBpeia Ha caMoM
TPEHUHTY W HapylllaBamba TEXHUKE au3ama. OBaj MeToj y HajBeho] MEpH KOpHCTE
pEKpeaTHBIM X je BP0 KOpPHCTaH M 3a mpodecoHanHe cnopructe. OBUM METOIOM
pa3BHjajy ce M Malie U BeJuKe MUIIKhHe rpyre, Ipyu 4eMy ce KOPUCTE TETOBU MIIU CIIPABe.
Onrepeheme Ha TperuHry M3HOCH 75-80% on MakcuMaiHOT. bpoj moHaBIbamba H3HOCH OJT
4 no 12. YV 0BOj METOAM TOCIEIBUX HEKOJIMKO TMOHaBJbamka, 300T 3aMopa, JiMYe Ha
MOJIN3akhe MaKCHMAJTHOT TepeTa. 3aTo OBaj METOI MMa BEJIMKH YTHUIQ] HAa pa3BOj CHare,
HApOYHMTO aKo ce pajau A0 oTkaza. OBaj meror 3axreBa Behu oOuM paga u m3azuBa Behe
npoMene (xuneprpodujy) Ha Mumrhuma, 10Boau 10 noBehama Mutmhae Mace.

2. Merox cyoMakcuMadHuX Hampe3ama (onrepeheme ox 90 mo 95% on 1Pm u
BUIIIE),

3. MeToq OHaBJ/bamka UCTOT onTepehema,

4. wmetoa Mewama ontepehema,

5. Merton nTuHAMIUYKHX Hampe3ama - OBaj METO/ C€ KOPUCTH y CIIOPTOBHMA TJIE j€
notpedHa TMHAMHYKA cHara (€KCIUTO3UBHOCT U Op3uHa). Y 0BOj METOIM OCHOBHU MPHHIIUTT
je moam3ame TepeTa KOjH je MHOro Mamu oj MakcumaiHor (50% u Hike). OBy MeTomy
kopucte (ymbanepu komapkahu ombojkamu amu Takohe W KapaTUCTU W UYIUCTH HTI.
BexOe 3a Benuke mumuhHe rpyre paae ce y 3-4 cepuje a 3a Mame 10 2 cepuje. bpoj
NOHaBJbama u3HocH 1 ipeko 15 (MBankosuh, 2016).

6. Ilnuomerpujucku meton - [logpasymeBa cBe rope HaBeJeHE METOIe ajTi y HajBehoj
MepU METOJ] TMHAMHYKUX Harpesama. OBaj METOA KOPUCTU €KIEHTPUYHE KOHTPAKIIH]jE 3a
pa3Boj cHare (cmymrame Tepera) y KOMOWHAIMjU Ca KOHIICHTPUYHHM KOHTpPAKIHjama.
Bpeme cnymtama TepeTa je jeqHaKo WIH AYIUIO Ayxe of noau3ama Ttepera (Nautilus wmm
Hst cuctem Tpenunra). Y oBaj MeTOJ craja M METOJ] HETaTUBHUX Halpe3ama U negativ -
only (13Bou ce camo CHyIITame TEroBa 10 jefiHa CepHja 3a CBaKy MUIIMNHY IPyILy U TO 01
8-12 nonassbama). OBaj METOJ Caja y JOIYHCKE METOJE 3a pa3Boj CHAre, 3Hauaj UMa y
THMHACTHIIM 300T H31piKaja, OMIIIepH ra KOpHUCTE 3a o3upame. OBaj METOI Ce KOPUCTH U 3a
OTMOpaBaK HAKOH TMOBpE/a MM JIOK je CIIOPTHCTa BE3aH 3a MUPOBame (YKOJIHMKO je HoTra y

TUIICY Ja He OW JIONUIO JO BEJMKE XUMOTpodHUje MPEernopydyjy ¢ CTaTUIKe KOHTPAKIH]e
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3are3ama MUIIMha HOTY YKOJIMKO HHUCY Y HHUTamy OTBOpeHe mnospene). M3zomerpujcke
KOHTapaklldje cy OHE KOje He M3a3uBajy ImpoMeHe nykuHe Muiinha, Beh camo mosehame

BCTOBOT TOHYCA.
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4. BEJKBE CHAT'E

Kon Tpermnpama cHare OUTHO je OpeUTH Koja Tpyra Muimha ce jada, Tj. Koja Bexoba
je 3a Ty CTpyKTypy HajkopucHuja. [Ipema mummhHMM rpymnama ce pasimKyjy BexOe 3a
jauame nehnux mummha, BexOe 3a rpyaHe muimnhe, BexOe 3a TpOyiHe Mumnhe, BexOe 3a
pyKe ¥ paMeHH 1ojac u Bexoe 3a Hore (Xeponek, 2005). [Ipema criennjaaHOCTH BexOe ce
nene Ha 06a3uyHe (n3ame Terosa, Oaame MEAULIMHKE, CKICKOBH UT/L.), ciennudne (HIp.
camo 3a muunhe nperubade, poratope UTA.) U COpTCKe (BexOa: cMeuupame ca TEpeToM y
IPCITyKy, TPUAkhE Ca ByYCHEM TEePETa, MOCKOLM Ca MaH)KeTHAMa Ha CKOYHOM 3I100Yy HTA.).
[Ipema criospammoj popmu: BexxOe ca cIo00THIUM TEPETOM, BekXOe CHare Ha MalllMHaMa, Ha
TPEAMIIIYy ca HaruOoM M J0JaTHUM omnTepehemeM, CKOKOBH Yy AyOuHy, omnrtepeheme
TEKUHOM TeJ1a, THMHACTHYKE BEXKOE UTI.

be3 003upa Ha To Koja rpyna muinrha ce TpeHHpa HEOIMXOAHO j€ IPBO 100po ojayaru
mumuhe neha u TpOyxa, kKako 6u ocoba moria ga mogHece, 6€3 mocienuia, npeasuheHa
onrepehema. OBo je HapounTo OUTHO KOA Ocoba Koje MOuMBbY J1a ce 0aBe TpEeHa KHUM

HPOLIECOM.

3.1. Be:x0e cnare 3a mumuhe paMeHor nojaca

Mumuhu pameHa, Mmo3HaTH Kao JAEIATOM/IN, CACTOj€ CE O] TPH IIIaBe — MPEIhE, CPEaHEe
u 3aame. [lomro HYU jeqHa BexkOa HE TpEeHHUpa ONTHUMATHO IIeJI0 pame, HajO0OoJbe je HamacTu
Mumunh u3 Tpu pasnuuura yria. McnpaBaH mosoxkaj Tena je BajkaH Kaja ce paje BexoOe
paMeHa, jep M 300T HajMame TPElIKe y MOJI0XkKajy, akieHar BexxOe Moxke nmpehu Ha nmpyre

mutmhe, a He Ha OHE KOjH Cy IINJb.

Bexba Op. 1. - Cenehu norucak ca dyhnnama

Oga BexOa 3axTeBa NMOTHCKHUBAIE TEra mpemMa
CpeAMIIKOj Tauku, a He mpaBo rope. To
oMoryhaBa Behy KOHLIEHTpaIjy Ha JIEJITOUJIE.

Pesynrar: nmpenwu u 60uHu aenarounu he ce

J00pO HAMIPETHYTH.
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Ilouemnu nonosrcayj:
BexOau y3uma jaBe Oyhuiie M cema Ha KIIymy 3a IOTH-Cak pameHuMa (koja Tpeba na uMa
KpaTak paBaH HACJIOH), WIM OOMYHY KOCY KJIyIy MOJEIIEeHY TakKo JIa j€ HACJIOH MO/ PaBUM
YIJIOM y OTHOCY Ha moj. Y3uma Oyhwuie y pyke, Majo n3HaJa paBHU paMeHa ca HCTYPEHUM
JTaKTOBHMA U JIJITAHOBHMA OKPEHYTHM Ha rope.
Bescoa: BexxOGau notuckyje Oyhurie Ha rope U Hampe, CBE JIOK CE CKOPO HE IOUPHY W3HA
rmaBe. He TpebGa ce 103BONIMTH Ja ce TErOBM HHINY IOK WX BexOad mmke. Terosm ce
MOTHUCKY]y CBE€ JIOK pyKe He Oyay CKOpO MOTIYHO HCIIpaBJbeHe. 3aTUM ce Oyhwuile mosako
CIyIITAa]y y MTOYETHHU TIOJI0XKA].

VY Toky BexOama Tpeba oOpaTHTH MaXmky Ja ce He u3BHjajy Jieha. OHa Mopajy na

Oyay paBHa ¥ YBPCTO OCJIOH-E€HA Ha HACJIOH TOKOM YHUTaBe BexkOe.

Bexoba Op. 2. - IIpenme nu3ame Oyhuna

ITouemnu nonoscaj:
BexOau croju ca Oyhumama y

obema pykama, JUIaHO-BHMa

OKpCHYTUX YHa3al. Cromana

Tpeba na Oyay Yy UUPHUHU

pameHna. TokoM uyuTaBe BEKOE
JaKTOBU Tpeba na Oymay Onaro

HOBMjEHH, TaKO Ja pyke Oymay

HCIIPAaBJbCHE, aJIM HE U 3aTCTHYTC.

Bestcoa: ter y n1eBoj pynu ce IOIKE HCIPe] Tela Y INPOKOM JIYKY, CBE JIOK He Oy/1e HeITo
BUILYU O] BUCHHE paMeHa. JlaraHuM KOHTPOJIMCAHUM MOKPETOM, BEXOad CITyIITa Ter, A0K
VICTOBPEMEHO JIFKE TEeT y APYTOj Py, TaKo aa ce 00e pyke HCTOBpeMeHO Kpehy.

V ToKy BexOama Tpeba 0OpaTUTH MaXKiby Ha TO Ja CE€ TEJIO He HarMibe Ha3ad | Jia ce
HE KOPHCTH 3aMax 3a MOAN3ahe U CIYIITamke TEroBa. [ OpH €0 Tesla ce He cMe IIOMEepaTH y
TOKY BexOe.

Oga Bexx0a n3o0myje npempy IaBy AeITOU A,
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Bexba Op. 3. - bouno n1u3ame Oyhuna

Ilouemnu nonosrcaj:

Bex0ad CTOjU YyCIpaBHO, ca
CTOMajuMa y NIMPHHU pamMe-Ha
u pykama nopen tena. byhure
Cy Yy pykama ca JJIaHOBHMa
OKPEHYTHM Ka Telly.

Bescoa: npxehn pyKke
UC-TIpaBJbCHE, BEXKOAu JMOKe
TEroBe o7 cebe U y CTpaHy, CBe

JOK HHUCY HCUITO BHUIIHW Of

BHCHHE pameHa. 3acTaje Ha KpaTKo, a OHJIa MOJIaKo CITylITa Teroe. BaxxHo je na JutaHoBH

Oy1y OKpeHYTH Ha J0JIe TOK ce Oyhulle moamxKy, Tako /1a paje paMeHa, a He OUIICTICH.

V¥ Toky BexkOama He Tpeba HarumaTu TeJo Hamped U He Tpeba ciymTaru Oyhuie

UCIIpe]1 TeJa. YMECTO TOora, TeroBe Tpeda au3aTu 00YHO OJ1 Tela.

Oga Bex0a U30IIyje CroJbHE JENTOHIC.

Be:x0a Op. 4 - O0pHYyTO pa3Biadyeme

Ilouemnu  nonosicaj:
KOoca KJIyma mopa OyTu
MoJiellieHa Ha HajMambH
Moryhu yrao. Bex06au
Ha UCTY Jexe
noTpOyIIIKe, ca
Oyhuiama y pykama,
Tako Ja Ccy Ipyau
OCIIOlbeHE  Ha  BpX

kiayne. Pyke tpeba na

Oyny HMCIIpy>XeHe MCIIpe]] BexkOaua, Tako ja Oyay MoJ IpaBUM YIVIOM Yy OJHOCY Ha KITYILy.

JlnanoBu Tpeba aa Oydy OKpEeHYTH jelaH Ka IPYyroM, a JIAKTOBU OJIaro MoBHjEHH.

Bescoa: Gnaro HOBI/IjeHI/IX JIaKTOBaQ, BeXxOau AWKE TETOBC TaKO HITO JIYYHUM IMOKPETOM

HIMpU pyKe, MOKymaBajyhu aa cnoju jnomnarune. HactaBiba na mokpehe nakToBe cBe J0K
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Oyhune He Oyny ¢ o0e crpaHe miaBe. 3acTaje Ha KpaTko, a OHJA JIaraHO CIYIITa TErOBE Y
TIOYETHH TOJI0XKA].

VY Toky BexxOama Tpeba Apxkaru Oyhuile Mo MpaBUM YIJIOM y OJHOCY Ha TeJjo, a He
Tpeba MycTUTH Iake na Buce. Takohe, Tpeba apxartu pyke MOA OAroBapajyhum yriom
TOKOM unTaBe BexOe. /[uzamem Oyhuna mcysuime Hazan ontepehyjy ce mummhu neha,
YMECTO JIa C€ M30J1y]y MUIIMhK pameHa.

Oga Bex0a je n3y3eTHO ehpuKacHa 3a 33/ JICITOHIC.

Be:x0a Op. 5 - ycnpaBHO Becjiame ca cajiaamMa

Ilouemnu nonosxcaj:

norpeOHO je KpaTrky paBHY
IIMIKY 3aKaUUTH 32 HIDKU KOTYP
YHHMBEp3aJHe MamuHe. BexOau
Tpeba J1a yXBaTu HIUIKY TOPHUM
XBaTOM, pyKe Cy Yy IIUPUHH
pamena. Temo u pyke cy
MOTITYHO HUCTIPaBJbEHH.

IIOBJIa4YX IIpaBO HaA rope, Ka 6pazm, d 3aTHUM JlaraHo CryuiTa Ter y Ho4€THHU nonomaj. Toxom

Beoicoa: HINTIKY, BexkOau

yuTaBe BexoOe seha Tpeda 1a Oyny paBHa.
VY Toky BexxOama ce He Tpeda HarumkhaTh Ha3al U He Tpeba Byhu TepeT 1enum TeoM.
YMmecro Tora, Teno Tpeba OUTH MUPHO U UCIIPABIHEHO, U30a4eHHUX IPYIU U OAUTHYTE ITIaBe.

Oga Bex0a ce hoKycupa Ha PEIHE NSATOUIC U TPATIC30U/I.

Bexba Op. 6 - ycnnpaBHO Becjiame ¢a IBOPYYHUM TeroM

Ilouemnu nonosxcaj: Y crojehem
craBy  BexOau  xBara  Ter
OANPWJIMKE y IIMPHUHU pPaMeHa.
Bexbau Tpeba na myctu Ja
LIMIIKA BUCHU ucnpen tena. Teno u
YIaHIM PYKy MOpajy Ja cToje

paBHO.
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Besicoa: Bexx6au noinauu ter 10 Opane apxxkehu ra 6nmsy tena. Tpeba 1a ce KOHIIEHTpHUIIe
Ja ce M30iyjy MUIIMhU Mpenmer Jena paMeHa u ropmer aena neha. HakoH tora jmarano
CIyIITA TET y MOYETHH MOJI0XKA].
VY Toky BexkOama Tpeba 0OpaTUTH My J1a Ce TeNI0 HEe HATHIbe Yy Halpea Wi y
Hazajl. 3a HajOoJbe pe3ynTare Tpeda yrmoTpeOuTn ontuMainHo ontepeheme. Ako ce aecu na
Ce TeT 3amMUIle Y TOKY NO/IN3amka, 3HauH Ja je onTepehemne mpeBesrKo.
OBa Bex0Oa mMMa 3a Wb jadame MPEImUX JenTonna u tparne3onna. Kopumhemem
JIBOPYYHOT T€ra YMECTO CajJii aHTaxyje ce Behu Opoj mummmha ctabmim3aTopa y paMeHUMA.

To mompuHOCH jadyamy poTaTopa paMeHa.

3.2. BexkOe cHare 3a muminhe pyky - Onnernc

bunenicu umajy Hajsehu 3Hauaj Koj MOKpeTa MOBIaYeHha U Moau3ama. buTHo je na
ce y TOKy BexOama Tpeba ycpelncpeuTi Ha PaBUITHO U3BOhehe U JlaraHe KOHTPOJIUCAaHe
mokpere. 3a nmperude He Tpeba KOPUCTUTH TEKUHY CBOT Tenna Kao monyry. Jla 6u qomwio 10
ontepehema Koje u3a3uBa pacT Mopa Ce U30JI0BaTH OHUIIEIIC TaKo MTO he ce Benuka naxmmba
MIOCBETUTH MPaBUIHOM H3BOhewy. PazHOBpCHOCT je Takohe on kJby4HOr 3Hauaja. Kana ce
paae pa3He BexOe HamIamaBajy ce pas3IuduTH JCJIOBH OWIlerica W cTBapa ce NMyHH]H,

320KPYTJbEHUJU OOJTHK.

Be:x0a Op. 1. - Hau3MeHn4HHU nperudu ca dyhunama

Ilouemnu nonoscaj: BexxOau je y ycipaBHOM WIH
cenchem craBy Ha Kocoj KiymH, ca Oyhumama y
pykama. Pamena tpeba ga Oyzy ucnpaBibeHa, Tpyau
n3bayene Hampen. BexOau ce Tpeba HACIOHUTH Ha
KIyIy paMeHMMa U TTOpHmUM JenoM Jieha. Pyke
Tpeba Ja BHCE MOpel Tela a JJIAHOBH OKPEHYTH
JenaH Ka APYTOM.

Bescoa: Bexbau mogmke Ter y AECHO] pyLH 10

BHUCHUHC pPaMCHa, IIPpUTOM Oerhe YJIaHAaK TaKoO Ja

MaJli IIpCT CTOjJHU Ha YHYTpa, a nanal Ha croJba. KonTpaxyje muimh mro cHaXkHU]€ Ha BPXY,

a 3aTHM JIaraHo CIIyIITa TeT y MOYETHH IM0J10%Kaj. IcToBpeMeHO nmoamke Ter y JeBOj PyLH.
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VY ToKy BexxkOama Tpeda BOIUTH pauyHa J1a paMeHa He CKIIM3HY ca KIIyTIe, jep Ce TaKo
KOPHUCTH TEJO Ko MOIyTa, a TOCTOJU U PU3HK O] TIOBPEIE.
Oga Bex0a je n3y3eTHO ehpukacHa 3a UCTe3ame OUIlenca, Kao U 3a IbUXOB LETOKyIaH
pasBoj.

BexoOa Op. 2. - nperud ca 1BOPy4YHUM TEroM

Ilouemnu nonoxycaj: BexOau xBata Ter
0710310 pyKama pallMpeHuM Yy UIMPUHU
pamena. Jleha tpeba na Oymy ucmnpaBibeHa, a
HOT€ pa3MakHyTe y INUPUHU pameHa. Ter

Tpeba J1a BUCH UCIIpe]l Teja, a paMeHa, pyKe U

make s1a Oyay y paBHHU.

Bescoa: bes varumama WM 3aHOIIEHa Tela

JIYYHUM IIOKPETOM Be)X0au IIOBIIaYU HIUIIKY
npeMa rpyauMa. JIakToBu Mopajy aa Mupyjy u na Oymy 6ouno. Ter mommke mTo BHIIE H
(doxycupa ce Ha KOHTPAKIHKjy Ha BpXy. JIaraHo mymiTa Ter HICTUM ITyTeM, oxynupyhu ce cBe
10 JI0JIe, CBE JIOK pyKe He OyIy CKOpO UCTIPaBJbEHE, aT Jja oceha KOHTpaKI1jy OHIerca.

VY Toky nperubama Bex0au He Tpeba /1a TMKe JTaKTOBE, jep he TO MpeHeTH TeXKUIITe
BexOe ca Oullernca Ha mpenme aenronae. Tpeda qa Boau padyyHa 1a ce He HaruE-€ HaIpe.l |
Ja He wulie Ter. Ter Tpeda moau3aru JaraHuM U KOHTPOJIMCAHUM TTOKPETOM.

Oga Bex0a, MpaBUITHO U3BEIEHA, TOIPUHOCH LIEIIOKYITHOM pa3Bojy Ourernca.

Be:x0a 6p.3. - npernd Ha KOcoj KJIyNH

Ilouemnu nonoxcaj:

Kopuctu ce koca kinyna u
KkpuBa mmunka. HacimoHn koce
KiIyne Tpeba ga Oyae Tako
HoJelIeH [Oa Kazga BexOay
Ce/IHe, HACJIOH He cMe Ja Oyne
HU TMPEHUCKO (Kako paMeHa He

Ou Ouna MOXWTHYTA), alld HU

MIPEBUCOKO (Kako ce BexOay He

6u morp6mo). BexxO6ay xBara MIMIKY y IIMPUHH paMeHa.
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Besxxcoa: BexOau nuke Ter Jy4HUM IMOKPETOM, NpU-TOM Boaehu padyHa 1a He Tp3a Ter.
Huss je na ce BexOoM ontepeTu OuLerc a He Aa ce mreau kopuctehu nentouae. Ter auxe
npema Opajy, ¢ TUM IITO OoTHOp Tpeda aa Oyae Behu Ha MOUYETKY HEro Ha Kpajy HMOKpeTa.
AXO OTIOp HOYMILE J1a MOIYIITA 3HAYM Ja je Ter MOAWTHYT IPEeBHCOKO. Bexbau crmymra
IIUTIKY JIaraHo, CBE BpeMe ce oaynupyhu.

VY Toky BexxOama Tpeba cMambUTH MOTYRHOCT Kopullthema Telra Kao MmojyTe, a TO ¢e
MO)K€ TTOCTHhM Tako IITO ce BexkOa pamu y crojehem craBy. BexOau Tpeba ma ce HarHe

H3HAaJ HAaCJIOHAa C HoramMa UCIpy>KCHUM Ha3a/l TaKo Ja [EJI0 TEJI0 6y21€ HCIIPaBJbCHO.

Be:x0a Op. 4. - KOHIIEHTPALMOHM NPerudn

Houemnu nonooswcaj:

Bexx0au ceny Ha MBUIIN KITyTIE
ca pamupeHuM Horama Yy
0o0nmuky cioBa B u Omaro je

HarHyT yHampen. byhumy

XBaTa jEJHOM pYKOM, JIOK je
JUIaH OKpe-HyT Harope. Jlakar
je OCIOWmEH Ha YHYyTpallibu

neo OytuHe wu Oyhuma je

nyILITeHa Ja BUCH. [[pyra pyka

je Ha Apyroj OyTHHH, pajid OCIOHIIA.

Besicoa: Bexxbau criopo moamke Ter He moMepajyhu ropesu J1eo Telna, HaJIak-THILY U JIaKar.
Jlok mmxe, okpehe 4iaHaK Tako Jla Maju MpCT Oyne OKpeHYT Ka Teiy. Ha Bpxy mpern6a
Tpeba CHaXXHO 3aTerHYTH MUIIKN, a 3aTHM JIaraHO CITyCTUTH Ter. YNTaBUM IyTeM Ha JI0JIe
Bex0au ce Oynupe TEXKUHH TETra, CBE JIOK pyKa He Oy/ie CKOPO HCIIPYKEHa, aJTi CaMo JIOK Ce
oceha Onara KOHTpakIHja y OHuIerncy.

VY Toky BexxOama Tpeba BOIAMTH padyHa Jia Ce TOPIH-MM JICIIOM Tela HEe 3amuIle
Oounenic Harope. Ako je morpeOHO OoJsbe je cMamHTH omnrTepeheme, kako OM ce BexOay
yCpeACPEarO Ha UCTIPABHO BEKOAE.

Oga BexOa n301yje «BpX» OuIlernca.

Be:x6a 0p.5. - Xamep nperudou

Ilouemnu nonosxcaj:
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Bex0au croju ca Oyhunama y oGema pykama, Koje cy UCHpPY>KEHE ca CTpaHe, JUIaHOBHUMa
OKpEeHyTHM Ha yHyTpa. JlakToBu Tpeba na Oyny npuibyOibeHu y3 60-koBe. [opmu aeo Tena
U TAKTOBH MOpajy Jia MUPY]y TOKOM Iiesie BexOe.
Bescoa: [lpxxehu myiaHoBe OKpeHyTe jefaH Ka ApyroM, BexxOau MOIuKe Ter y AECHO] Pyl
TIOJTYKPYKHAM TTOKpPE-TOM Ka JieCHOM pameHy. CHa)XHO KOHTpaxyje OUIIeTic Ha BPXY, a OH/Ia
Jlara”o CIyIITa TeT, IOK JIMKe Ter y JieBoj pyiu. He Tpeba na okpehe uianke Tokom BexOe.
JlmanoBu Mopajy 1a Oymy OKpEeHYTH je/laH Ka IPYyTrOM TOKOM IIeJie BEexOe.

VY ToKy BexxOama Tpeba m30eraBaTu Harumbamkbe YHAIpea Wid yHa3an. TokoM Iene
BexOe Tpeda ApxKaTu TOP30 UCIPABHO.

Oga Bex0Oa ncTexe Ouerice, a Takohe aHraxxyje 1 MUIIUhe MoUTaKTUIIE.

3.3. BeikOe cHare 3a muiunhe pyky - Tpuunernc

BexoOa 0p. 1. - ceneha Tpunenc ekcrensuja

Ilouemnu
nonoscaj:
Bex0Oau cemu Ha
Ky Ca PaBHUM
HACJIOHOM,

CTOIIa-JInMa

YBPCTO
OC-JIOBbCHUM Ha I10]], a JJehuma yBpCTO HACIOWEHNUM Ha HaclloH. byhuity np>xu 3a jenan kpaj
(ca mmaHOBMMa Ha rope) W MOIIKE je U3HA IVIaBe, UCIPaBIbajyhu JIaKTOBE.
Bescoa: Bexx6au He momepajyhu 1aKkToBe, JlaraHo criymTa Oyhuily u3a riaBe, cBe JIOK He
OCETH 3aTe3ame y TPUIICTICHMA. 3acTaje Ha KPaTKo, a 3aTHM y OJIaroM JIyKy MOJMKE Ter
Has3aJl, CBE JIOK CE JIAKTOBH HE UCIIPABE U TET IIOHOBO HE Halje n3Has riase.

VY Toky BexxOama He TpeOa J03BONUTH MOMEpame JIakToBa y cTpaHy. Tpeba ux
TOKOM ILieJie BexOe IprkaTh O3y IIaBe U yCMEpeHe MpaBo Ha joie. Tako je Texuire Ha
Tpunencuma u Hehe ce ykJby4nBaTH paMeHa.

Osga Bexx0Oa AKTHUBHUPA TPH PpA3JINIUTEC ITIAaBC TPULICIICA.

Bexba 0p.2. - se:xxeha Tpulenc ekcTeH3uja

Ilouemnu nonoxcaj:




Memoouxa mpenunea chaze muwiuha pyky u pamenoz nojaca

Bex0au cenu Ha paBHOj KIynH apxkehu KpuBy HIMIIKY rOpmHM XBaTtoM. BexOau nexe Ha
KJIIYIUILY TaKo IITO MY j€ BPX IVIaBe Y paBHU Ca UBULIOM KIIyTI€.
HcToBpemeHo ucnpyka py-kKe M3HAJ INlaBe Tako Jia MIMIKa Oyae u3Haj ounjy. JlaktoBu cy
y3 TEJIO, a Ha/UIaKTHIIE HEMTOKPETHE TOKOM Iiejie BexOe.
Besxcoa: BexOau He moxpe-hyhm HammakTHie JlaraHo CIymTa Ter CBE JOK CKOpPO He
JOMpHE Yelto. 3acTaje Ha KPaTKo, a OH/1a TOHOBO MOAMKE TET JIAraHUM JIy4-HHM TTOKPETOM.
Ha xpajy Tpeba moTmyHo Aa UCTIPY>KHU JIAKTOBE.

VY Toky BexOama He Tpeba J03BOJUTH JIa CE JIAKTOBH HCKPEHY y cTpaHy. Tpeda ux

Jp>KaTH y PaBHU C TE€JIOM U yCMEpPEHE Ha rope.
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Be:x0a Op. 3. - Tpunenc nogu3ame y NPETKIOHY

Ilouemnu nonoixcaj: Bexx6ad cToju 1ECHO O paBHE
kiyne. CaBHjeHO MY je JIEBO KOJICHO M OCJIO-EHO Ha
KIIyIy W OCJIala ce Ha JieBy pyKy. Jleha tpeba na
CTOje 1ITO je paBHHje Moryhe. Y3uma Oyhuiy y j1eBy
nraky. CaBWja pyKy M TOIIKE JIaKaT O BUCHUHE
pamena. Jlakar Tpe6a 1a octaHe 6113y Ooka.
Bescoa: Bexbau monmxe Ter cBe JOK MOJJIAKTUIIA
He Oy/ie mapalielHO ca MoAoM. 3acTaje Ha KpaTko, a
3aTHUM JiaraHo Bpaha Ter y mo4eTHH moyioxaj. Hakon
IeJIe CepHje, UCTO Ce MIOHABJHA IPYTOM PYKOM.

VY Toky BexOama Tpeda rieaaTu mpaBo UCIpe

cebe, To momMake Aa jeha ocraHy mpasa. Tpeba ce

NOTPYIUTHU Ja C€ MOMepa camo MOJUIAKTUIIA a HE U
Ha/JIaKMLIA U JIaKar.

Oga BexxOa yTrue Ha pa3Boj TOPHET JIeNia TPUIIETICa.

BexoOa 0p. 4. — noBJIauerm-€ HA JIAT MAIIUHHU

Iouemnu nonoscaj: Bex6ad npxKu 0103r0

munky cajue. Pyke Tpeba nma  Oymy

pasmaknyte oko 25 mm. Ilommaktuie cy
IIOCTaBJbEHE TaKo Ja Oyay MapajeiiHe ca
nogom. Hore cy paxkupeHe y IIUPUHU
paMeHa, ca Ojaro MOBHJEHHM KOJIECHUMA.
JlakTo-BH Cy CTEeTHYTH M Onm3y Tena, a

YIAHIY UCTIPYKEHH.

Bescoa: ne caBmjajyhu temo BexOad rypa
IIHWIIKY ITO BUIIC MOKE IIpeMa HOramMa, Tako

na pyke Oyay WHCIpy-Ke€He, a TPHIETICH

cacBUM KOHTpa-xoBaHU. Hannaktune apxu
OnM3y Tenma M Ha KpaTKoO 3aAp)kaBa JOmM monoxkaj. [lomako Bpaha munky y mo4eTHU

MIOJI0XKA].
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VY Toky BexxOama JIaKTOBH HE CMEJy Jla ce MoMepajy, Tpeba ux ApxKaTu YBpPCTO Y3
OOKOBE 071 MoUYeTKa 70 Kpaja.

Oga Bexx0a aHTaxcyje TPHUIEIIC KPO3 YUTAB IOKPET.

Be:x6a 0p.5. - nponagame Ha KJIynu

ITouemnu nonoscaj:
[ToTrpeOHO je mocTaBUTH J1BE
KIyle TapajenHo  jeqHy

HacIpaMm Apyre Ha OKO MeTap

pactojama. Bexbau cema Ha
JeoHy W XBaTa ce 3a HeHe
WBHIIE, pyKaMa ce MOIyIHpe

" IMOAUKE HOI'C HA BPpX APYTIe

KIIyIl€, Tako Ja oCTaTrak Tcjia

BucH u3Mely kiyma. Jemny

HOory Tpeba mpeba-1uTH

MIPEKO JApyTe.
Bescoa: Bexbau naraHo cmymTa TEIO Tpema IMOAy TaKo INTO CaBHja JIAKTOBE CBE JIOK
HAJAKTUIE ¥ TIOIJIAKTHIIE He 00pasyjy mpaB yrao. He Tpeba ce crymraru HUXe o1 yIia Of
90 °, 3aT0 IITO TAKO MOCTOjH MOTYNHOCT J1a Ce MCTETHY paMeHa. 3acTaje Ha KPaTko Y J0HkeM
NI0JIOXKAjy, @ 3aTUM ce BexkOad Bpaha y moheTHH MoJIokaj TaKo MITO UCTIPaBJba PyKE.

Axo Bex0Oau HE MOXE J1a ypaJu BHIIE O HEKOJHMKO IOHAaBJbama ca HOrama Ha

KITynH, Tpeba a moKyIa ga BexOy ypaau ca Horama Ha Mofy.
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5. 3AKJbYYAK

VY npumMeHH MaKCHMaJHHMX HaIpe3ama I0jaBJbyje Cce HalHmbame koje mosehama
INPUTHCAK Yy TPYIHOM KOIIY, KOjU yTHYE Ha MMPOTOK KPB Yy MIMPOKUM KPBHUM CynoBuMA. J{a
0u ce cnpednsie HEeXeJbeHE MOcieque (XUrepTeH3uja, Maiu JAOTOK KPBH Y MO3aK WT/.)
MOXKEJHHO j€ JIa HAPOYHTO MOYSTHUIIN Hayde Ja MPABIIIHO JUIITY. 3aTBapamke IIIacHUIA MOpa
Jla Tpaje u3y3eTHO Kparko. [loueTHUIM Mopajy HempecTaHo /a WMLy 3a BpeMe MOHaBJbamba
BeXOU ca MaluM MHTEH3UTETOM, HE Tpeba /a Bexk0ajy ca MaKCHMAallHUM onTepehemuMa u
Tpeba na dpopcupajy u3max Kaj rof je To Moryhe Koj Hampesama.

Crnoptrctu Tpeba aa Oyay MOTHBUCAHHM 3a BeXOame TUME IITO Cy CBECHH 3Ha4aja
W3IPKJBUBOCTH Yy CHAa3M 3a peanu3alujy ¥ e(pHUKacCHOCT CHOPTCKHX TEXHHKA W PYyrux
AQHTPOTIOMOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH.

[Tocne cBake BexOe cmoprucra Tpeba Jna ucTerHe wmuimmhe koju cy Owium
ontepehenn y BexOu. bpoj moHaBibama jenHe BexkOe 3a MmouyeTHUKA Tpeda Aa Oyae oko
60-70% on makcuMmaHOT Opoja MOHaBJbamka, WM TPEHEP onpehyje Tpajame Bexoe, Hip. 30
no 60 cem. ITocne cBake cepuje ob6aBe3aH je ommop ox 2 a0 3 muH. OnTepeheme Mopa aa

Oy/ie MTHIUBUIYaJTHO T03UPAHO 32 CBAKOT CIIOPTHCTY.
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Memoouxa mpenunea chaze muwiuha pyky u pamenoz nojaca

JINTEPATYPA

1. 3amuopcku, B. M. (1975). @usuuxa céojcmsa cnopmucme. beorpan: HUIT TNapruzan.

2. Ivankovig, S. (18.7.2016). Periodizacija sportskog treninga planiranje i
programiranje. Preuzeto 21.3.2017. sa internet stranice:
https://www.trcanje.hr/periodizacija-sportskog-treninga-planiranje-i-programira

nje/9198/
3. Kypenuh, H., Momuposuh, K., Crojanosuh, M., IllItypwm, J., Pamojeuh, b., &

Buckuh-Ilranen, H. (1975). Cmpykmypa u paszeoj mopgonowkux u
Momopucmuykux oumeHzuja omaaoure. beorpan: MHcTUTYT 32 HayuHa
uctpaxkuBamwa Daxynrera 3a QUINUKY KyATYpY.

4. Crojanosuh, T., Koctuh, P. u Axmerosuh, 3. (2006). Teopuja u memoouka cnopmckoe
mpenunea. Huur: CBeH.

5. Crojanoruh, T., [IparocasibeBuh, I1. u Koctuh, P. (2009). Teopuja u memoouxa
cnopmckoe mpenunea. bama Jlyka: @akynret GU3HUKOT BaCIUTama U CIIOPTA.

6. CrojusekoBuh, C. (2003). Ocrose onwume anmponomomopuxe. Hunr: ©COB.

7. Xeponek, K. (2005). Onwma anmponomomopuxa. Huur: ©COB.

23
3aepwnu pao



https://www.trcanje.hr/periodizacija-sportskog-treninga-planiranje-i-programiranje/9198/
https://www.trcanje.hr/periodizacija-sportskog-treninga-planiranje-i-programiranje/9198/

	1.​УВОД 
	2.​ПРЕДМЕТ, ЦИЉ И ЗАДАЦИ РАДА 
	3.​МЕТОДИКА ТРЕНИНГА СНАГЕ 
	2.1. Величина оптерећења у тренингу снаге за спортисте 
	2.2. Методе за тренирање снаге 

	4.​ВЕЖБЕ СНАГЕ 
	3.1. Вежбе снаге за мишиће раменог појаса 
	3.2. Вежбе снаге за мишиће руку – бицепс 
	3.3. Вежбе снаге за мишиће руку – трицепс 

	5.​ЗАКЉУЧАК  
	ЛИТЕРАТУРА 

