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CAXETAK

V nepuony ox necer Helesba, CIPOBEJICHO je UCTpakuBame eekata KOMIUIEKCHOT METO/ia TPCHUHra Ha
MaKCHMAaJIHy M30METPHUjCKy MHIIMNHY CHIy, BpeME H-CHOT JOCTU3ama W MHICKC €KCIUIO3MBHE CHAre y
TECTy TONydydam. Y HUCTPaXHBABKY j€ YYECTBOBAJO [BAJECET KOIIapKamla jyHHOPCKOT y3pacrta
(mpoceune crapoctu 16.4+/-0.7 rox.; npoceune tenecue Bucuue 186.2cm+/-9.2; mpoceune TerecHe Mace
75,4+/-7.5kg; mpoce4yne BpenHOCTH mpolieHTa MacHOT TkuBa 12,83%+/-1.15). Mcnuranuim cy noaesbeHu
y excnepumenTanny (H=10) u xoHTponHy (8=10) rpymy. ExcmepumenTamHa rpymna, mopej TeXHHUYKO-
TAKTUYKHX KOIIApKAIIKUX TPEHUHTa, JOJATHO je CIPOBOIMIA IMPOTPaM KOMIUIEKCHOT TPEHHHTA, JIOK je
KOHTPOJIHA T'pyla MMaja CaMO TEXHHUYKO-TAKTHUYKE Kollapkaiike TpeHuHre. Ha ¢unanmHOM Mepemy,
pe3yNTaTé MaKCUMaJIHE U30METPHUjCKe MUIIUNHE ChIle ¥ MHACKCA SKCIUIO3UBHE CHAre Cy Ce CTATUCTUYKU
3Ha4YajHO TOOOJBINAA Yy EKCHepUMEHTAIHO] TPYIH, [AOK y KOHTPOJHO] TPYyNH HHUCY 3a0elexeHe
3HavajHuje TnpomeHe. Hucy 3a0enekeHe 3HaYajHUje TPOMEHE BpeMEHa JOCTH3alka MaKCHUMalHe
M30MeTpHjcKe cuiie Ha puHaHOM Mepemy. Ha oCHOBY pesynrara HCTpaXuBamba, MOXKE Ce 3aKJbYUUTH J1a
NpUMeHa KOMIUIEKCHOT METO/a TPEHUHIa MMa TTO3UTHUBHE e(eKTe Ha pa3Boj MaKCHMAallHE M30METpPH]jCKe
mumurhHe cuiie, Kao U Ha MHJIEKC eKCITIO3UBHE CHATe.

Kibyune peun: EKCIIJIOSUBHA CHAT' A / IOCTAKTUBALIMICKA ITOTEHLIUJALIUIA /
PEAKTHUBHU TPEHUHI / KOILIAPKAIIINU JYHUOPU
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YBOJ

KoMIulekCHM TPEHUHT crajia y Tpyly peakTHBHUX METO/a TPEHHHIa, YHja je OCHOBHA yIora Ja
CaBaJaBalbeM BEIMKMX W Majux onrtepehema, y yCIOBUMa BeJHKe Op3WHE MOKpeTa, pas3BHja
makcumanny mummuhay cuary (Siff, & Verkhoshansky, 1999). PeaktuBHH MeTOA TPEHHHTA j€ jeiaH O
METoJla €KCIUIO3MBHUX JAMHAMUYKUX HAMpe3ama, Y KOMe ce Mope]] KOMIUICKCHOT TPSHUHTa HaJla3u joIl U
IUTMOMETPH)CKH METOJ] TpeHHHTa. KOMIUIEKCHN TPEHHHT yTeMEJhEH je Of CTpaHe PYCKHX HaydHHKa, a O
ETOBOM MEXaHW3MYy JeJOBama I0YeNI0 ¢€ TEK TOBOPHUTH OCAMAECETHX TOJMHA IPOHIIOr Beka. Y
opranm3aimju National Strenght and Conditioning Association — NSCA, 1986. roamue, deTpaecer
tpeHepa u3 Cjenumennx Amepuukux JpkaBa u Kanane, nocerunu cy MHcTHTYT 32 cniopT Yy Mocksu, e
Cy ce MpBU MYyT CYCpPelH ca jeIHOM HOBOM METOIOM y TPEHAXXHOM MPOIECY, y UHjOj OCHOBH JIEKHU
caBla/laBame¢ BEJIUMKOr M Major ontepehema y okBupy jemme cepuje m3pohema (Xenofondos et al.,
2010). Merox ce 3acHMBa Ha WM3BONEHY HEKOIMKO CepHja BEKOM y KOjUMa ce CaBiajaBa BEIHMKO
onrtepeheme, ca MagoM Op3uHOM U3BOhEHma MOKpPETa, HAKOH Yera Ou yClIe[Auia cepuja BEKOH y KOMe ce
camJiaJilaBa pPeJIAaTUBHO MaJI0 CIOJhallike onrepeherme, y yclioBUMa BevKe Op3uHe mokpera. BexOe Ou
Tpebano na ce OMOMEXaHWYKH W3BOJE Ha CIMYaH HAYMH, Ja Ce aHaTOMCKH IOAyaapajy, OIHOCHO,
Tpebano O ma akTUBUpajy HcTe MUIIMhHE Tpyme y o0e BexOe jemHor Komruiekca (HIp. 3aImbu
MOJTydy4ar W BEPTHUKAJIHU CKOK M3 MecTa). Y MPaKCH Cy MOpel KOMIUIGKCHOT, TI03HATe U JAPYre METOJE,
Kao INTO Cy, KOHTPAaCHU M TPaJUIMOHATHUA MeTol. KOHTpacHH TpEeHHWHI IoapasyMeBa HaW3MEHHUYHO
caBJaJaBame BEJIMKOT, Ia Maior ontepehema y OKBUPY jeAHE cepuje, MOK TPAaJUIUOHATHUA TPEHHUHT
MoIpa3yMeBa CaBliaJaBarbe MaJoT, Mma Benukor ontepehema, y okBupy jemue cepuje (Duthie, Young, &
Aitken, 2002).

Y OCHOBM KOMIUIGKCHOI MeETOJa TpPEHHWHTa Halasd ce (DU3HOJOIKK  MeXaHH3aM
mocrakTuBanujckor nmoteniujanuja (ITAIT). Poounc (Robins, 2005) nedunwuine ITAIT kao GpH3HONIOIIKH
(denomeH, koju he ycien mummhHe akTHBanMje 00€30eAUTH Jla HapedHA KOHTpakiMja mumuha Oyne
3Ha4YajHO TOoOOJbIIaHa. MummhHa pa3fapaxkbUBOCT, HACTAlA yclle[ aKyTHe (DM3HOJIOIIKE aJarTaIfyje,
nogeiihie 10 Mo0oJbIlIaka CIIoJbaBamba MUIIMhHE cuile Y HapeaHoj muiinhnoj aktuBaiuju. [ToceoHo he
ce mosehaTw TpaJMjeHT CHJIC, KOjU MpeJAcTaB/ba Op3uHy IMpHpaliTaja CWiIe y jeIUHHIIM BpeMEHA.
HcrpaxuBama Cy moKaszayia Jia HAKOH CaBllaJlaBarba BEIWKHX CHOJbAlIBUX onrtepehema, y HapeaHoM
NepHo/Ly, Y Tpajamy O HEKOJIMKO CeKYHJH, Ia O HEKOJIMKO MHHYTA, MOTY C€ M3a3BaTH 3Ha4YajHU e(PEeKTH
ITAII, moceOHO y aKTHBHOCTHMA KaKBE€ Cy CKOK, CHpuHT, Oamama (Robbins, 2005; Jensen, & Ebben,
2003). Cmarpa ce na cy aBa (u30J01IIKa MEXaHW3Ma OAToBOpHa 3a nocrojame I1AIL IlpBu ce 3acHuBa Ha
dochopunanmju peryJaropHUX JIAKUX JaHald MHO3MHA, IITO aKTHH M MUO3WH YMHM OCETJBHBHJHM Ha
KaJIMjyM, Koju ce ociobaha M3 capKOIUIa3MaTHYHOT PETHUKYJIyMa TOKOM EKCIUIO3UBHE KOHTPAaKIIHje
mumnha (Robbins, 2005; Weber et al, 2008; Hodgson, Docherty, & Zehr, 2008). [Ipyru mMexaHuszam ce
3aCHMBA Ha MOCTOjamy NoBehaHe CHMHANTHYKE eKCIUTAIMje YHyTap KHUMEHE MOXIUHE, IITO JOBOAU IO
nosehanor renepucama mumuhte cuie (Wilson et al., 2013).

VY mporpaMupamy KOMIUIEKCHOT METOJ[a TPEHHHTa Tpeba OOpaTHTH MaXiky Ha ycarliallaBambe
JBe BapHjadiie: BEIMUMHY CHOJballiber onTepehema u Iy KuHy nayse u3Mel)y 1Be BexOe y KOMILIEKCY.

HcrpakuBarkba Cy yIJIaBHOM HCIHMTHBAJIa YTWIA] HUBOA TPEHHMPAHOCTH, BPCT€ MUIIMNHMX
BJIaKaHa, M0JIa, Pa3InUuUTOr MHTCH3UTETa M BOJMiyMeHa npenontepehema, Kao U BpcTe npeonrepeherma
(TMHAMHYKO WITM M30METPHjCKO), Ha Pa3IMIMUTE U3JIa3HE MMapaMeTpe MOTOPUKE CIIOPTUCTE (CKOK, CIIPHHT,
baname, mapamerpe cuie u cuare) (Tsolakis et al, 2011; French, Kramer, & Cooke, 2003; Requena
et al, 2008; Rixon, Lamont, & Bemben, 2007; Kykpuh u cap. 2009; Ebben, Jensen, & Blackard,
2000; Roden, Lambson, & DeBeliso, 2014).

[Nojenuna ucTpakuBama Cy NoKaszaia Jia TpeHUpaHu CIIOpTHCTH uMajy Behy peaknujy Ha [TAIL, y
onnocy Ha pekpeatusie (Gourgoulis et al, 2003; Chiu, et al., 2003). Edexatu [TAIl cy n3zpaxenuju koxn
Op3ux MHIIMhHUX BJakaHa y OJHOCY Ha cropa mumuhza Brnakua (Seitz, de Villarreal, & Haff, 2014).
IITo ce tuue nona, Jencen (Jensen et al, 1999) je 3akibyuno aa He moctoju pasnuka y edexriuma ITATI
n3melhy mymkapana u sxeHa. Buncon u cap. (Wilson et al, 2013) cy y mera-ananmu3u edexara [TAIl


https://journals.humankinetics.com/author/Hodgson%2C+Matthew+J
https://journals.humankinetics.com/author/Docherty%2C+David
https://journals.humankinetics.com/author/Zehr%2C+E+Paul
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3aKJBYYWIIN J1a ce HajBehu edekar MoCTmke MPUMEHOM criojbalimker ontepehema y pacnony oa 60-84%
on 1PM, a na maysa usmely aBe BexxOe y komiiekcy Oyae 7-10 munyta. Ilopen Tora, 3akjbydeHo je na
HEMa CTHCTUCTHYKHM 3HA4ajHUX pa3iuka wu3Mely mnpuMeHe OUHAMHUYKHX W H30METPHjCKUX
npenontepehema. Behu 6poj uctpaknBama npenopydyje naysy oa 3 no 4 muayTa n3mel)y nBe BexOe y
KOMILIEKCY, jep cy Tama edextu [TAII Hajuspaxenuju (Burger, Boyer-Kendrick, & Dolny, 2000; Jensen
et al, 1999; Ebben et al., 2000; Wilson et al., 2013).

Edextu IIAIl yrmaBHOM cy TeCTHpaHH y yCIOBHMa M3BOhema AMHAMUYKHX TOKpPETa KpeTarma
(ckok, cnpuHT, Oaname). Hamepa oBor uctpaxuBama je na ce ucnuta ytunaj [TAIl Ha n3omerpujcky
Muinhny cuiy onpyskaua Hory. bynyhu na ce panu o MiaguM CiOpTHCTHMA, Ha Kpajy eKCIepuMeHTa ce
OUeKyjy IpOMEeHe y n3oMeTpHjckoj mummhHoj crnn. [locToje ucTpaknBama Koja cy UCHUTHBANA edeKTe
IUTMOMETPH)CKOT TPEHHUHTA, Ka0 PEaKTHBHE METOJIe TPEHWHTA, Ha H30METpHjcKy MummhHy cuity. bexpenc
(Behrens, et al., 2016) je Tectipao edekre MIMOMETPUJCKOT TPSHUHTa Ha U30METPH]CKY, KOHIICHTPHYHY
Y eKCIEHTPUYHY MHUIIUNHY KOHTpakIyjy. Pesynratu cy mokaszamu na 6e3 o03upa Ha PexUM MHITHhHOT
paxa, TIMOMETPHjCKH TPEHUHT WMa TO3WTHBHE e(eKkTe Ha HCIoJhbaBamke MHUIIMhHE cuiie. Jomr jemHo
HUCTPpAXUBAKE j€ TMOTBPAWIO Ja IUIMOMETPUjCKE BekOe, Koje Cy ce cacTojaie OJ MaKCHMAaTHHX
BEPTUKAIHUX CKOKOBa M CKOKOBa y NyOMHY ca pazNMylTe BUCHHE, YTHUY Ha noBehame MakcHMaiHe
u3oMeTpujcke cuiie Muinuha excreHsopa y 300y konena (Clutch et al, 2013).

Ca nmpyre ctpane, Tpeba uctahm ma MOCTOje M MUCTPaXKWBamka KOja HUCY JIOKazaia e(UKacHOCT
ITAIT (Comyns, Harrison, & Hennessy, 2010; Comyns et al, 2006, Ebben & Blackard, 1997,
Gossen & Sale, 2000).

Llwb oBOTr MCTpaKMBamka j€ J1a MCIHUTA YTHIA] KOMIUIEKCHOT METO/[a TPEHHHTa HA MaKCUMAIHY
M3UMETPHjCKY MUIIMNHY CHIy, BpeME HCHOT JOCTH3ama M WHACKC eKCIUIo3MBHE cHare. [IpuMeHnom
MOCEOHOT TPEHAXKHOT MpOorpama, TECTHpPaHH Cy eeKTH JUHAMUYKOT TPEHHHTa Ha KPUBY CHila-Op3uHa y
YCIOBMMa H30METPH]jCKOT Halpe3ama.

METO/I PAJIA

Y30pak ucnurannka

VY ucTpakuBamky j€ YIeCTBOBAJIO JBaJIECET KOIIapKaIlia jyHHOPCKOT y3pacTa (IPoCeyHe CTapoCTH
16.4+/-0.7 rox.; mpoceune tenecHe BucuuHe 186.2CM+/-9.2; mpoceune TenecHe mace 75,4+/-7.5Kg;
NpocevHe BPEIHOCTH MpoueHTa MmacHOr TkuBa 12,83%+/-1.15), ca Hajmame NeT TroAMHA HCKYCTBa
OaBbema KomapkoM. Ilpe mMmoYeTka eKCTIEPUMEHTAIHOr IPOrpama, HMCIHMTAHUIM Cy MOAEJbEHH Y
eKCIIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJHY Ipymy. Y cBakoj oj rpyma Hanaswio ce 10 ucruranuka. Ha ocHoBy Z-
BPEJIHOCTH TPYIIE Cy XOMOTI€HH30BaHeE, IITO je OUO jefaH 01 BAXKHUX METOOJIONIKKX YCJIOBA 3a IMOYETAK
EKCIIEPUMEHTA ca TapajieIHuM rpynama. UMuTaHuiny ¢y HOpMaJTHOT 3IpaBCTBEHOI cTaryca, 6e3 moBpea
U OPTOIEJICKMX OpPrpaHMYer-a Koja OM MOrJia yTHIATH Ha pe3yjTare MCTPaKUBamba U Y MOTIIYHOCTH CY
yIIO3HATH Ca LUJbEBHMA W 3a[alliMa €KCIIEPUMEHTA, T€ CY CBOjEBOJBHO NPHXBATHIIM Jia YYECTBY]Y Y
UCTPaXKHUBAbY.

Y3opak Bapujadian

Bapujabiie cy nogesbene y nBe rpyne. HesaBuchHe Bapujadiie cy ce oaHOCHIIE Ha MOP(OJIOIIKE
KapaKTepUCTUKe WCTUTaHWKa: TelecHa maca (TM), temecHa ucuHa (TB) m mpomeHat mMacHOT TKHBa
(MT). 3aBucue Bapujabie mnpeAcTaBjbajie Cy MAaKCUMaJHy H30METPHjCKY MHUIIMOHY CHIIy Y TECTY
nonyuyuars (MUC), Bpeme ocTBapema Makcumaine usomerpujcke mumuhae cuie (BMUC) un nnzpexc
excrtosuBae cHare (MEC) (eng - Race of force development — RFD). Makcumanna u30MeTpHjcKa
mumuhHa cuia m3paxkasa ce y wyTtHuma (N), Bpeme 1ocTH3ama MakCUMalHE HM30METpHUjcke MuInuhHe
cuiie u3paxkana ce 'y cekynnama (S), nok ce MEC n3paxasa y N/s.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gossen%20ER%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11192060
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Tok ¥ HOCTYNIU UCTPAKUBAKA

Hcnurannnmma je neTabHO MPeACTaBIbeH IUIaH U IporpaM eKcrepuMenTa. Ha npBoM okyrsbamy
U3MEpeHe Cy MOP(QOJIOMKE KapaKTePUCTHKE MCIHMTAHUKA, HAKOH 4Yera je MEpPeHO MAaKCHUMAJHO
M30METPHjCKO Hampe3ame MHIInha y TecTy momydydam. byayhm ga mmmmh Moxke na pasBuje
MaKCHUMaJHy MUIMHNhHY CHITy caMmoO NpH oxaroBapajyheM 3riioOHOM yriry, KOjU C€ Ha3WBa ONTHMAITHU
3rI0OHU yrao, TecTUpame je BpuieHo npu yriy on 90y 3rnoOy kojiena. Ilpu ToM yriy, 3axsBaibyjyhn
HajayXKeM KpaKy CHie, yKYITHH MOMEHT CHiie y 3ri00y KoJjeHa je Hajpehu. Y jeqHOM Ol MCTpaXKHBamba
YCTaHOBJBEHO j€ Jla TIOCTOju BHCOKa Kopenanuja (r=0,77) m3mel)y n3oMeTpHjcKOT MOIydydma IpH YTy
o1 90 y 3100y KoJieHa W jeIHOT PENeTUTHBHOI MaKCUMyMa y BeXOH IMOJydydals, W3BEICHUM Y
JMHAMUYKOM PeXuMy pana mummha. V3Boheme N30MeTpHjcKOr MOoNTydydma Mpy yriy y 3100y KoJeHa
on 90 u 120, obe3benuhe cHakaH yTWIA] Ha jejaH PENETHTUBHU MAaKCHUMYM Yy BEXOW MOydydarm
(Bazyler, Beckham, & Sato, 2015).

Mepem-e je BpiIeHO Ha (UTHEC MAIIUHM 32 NOdydydam. [IpoTokon Mepema je moapasyMeBao na
UCTIMTAaHUIN 3ay3UMy CTaHIApIHYy IMO3MLM]Yy Tela 3a nM3Boheme MoNydydrba, NMPH YeMy j€ 3a CBAaKOT
WCMIUTaHUKa TOHHOMETpoM yTBpheH yrao ox 90y 3rmoly koneHa. TuMme Cy 3a10BOJbeHN OMOMEXaHUYKH
MPEIyCIOBH 3a HM3BONCHC MPABWIHOT MOIy4y4ma. Mepeme H30METPHjCKOr Hampes3ama Tpajajio je
HajMame 3 CeKyHJe 0] IoYeTKa pa3Boja MummuhHe cuie. O UCITUTAHUKA C€ 3aXTEBAJIO J1a KOHTPAKIU]Y
u3Beny Hajopxe mro Mory. Cienchu mgan, no npemnopykama Bpsurikor (Brzycki, 1993.), ucrnuranuimma je
ypal)eHa npoiieHa jeJHOT peneTeTaTuBHOT MakcuMymyMa (1PM) y TecTy monyuydam.

Ha ocHOBY cBHX Mepema, UCTIUTaHHIU Cy TO/ICJbCHU Y JBE XOMOTeHe rpymne. ExcriepumeHt je
oprann3oBaH y mepuoay on 10 ceamuma, y KOMe Cy HCIUTAHHIU EKCIEPHMEHTAHE TpyIe, Mopen
PEIOBHHX KOLIAPKAIIKUX TPEHHHIA, TPEHUPAM JBa MyTa HEAEJPHO KOMIUICKCHUM MOJICJIOM TPEHHHTA.
[Iporpam TpeHnHra cacrojao ce oJ NpuMeHe 3 70 5 BexOH, yCMEpEHHX Ha Pa3Boj AOHHX EKCTPEMHUTETA.
Kommnekc BexOu ce cacrojao ox BexOe 3anmy MOMydydam, HPU 4YEMy CE CaBJIaJaBalo BEJHKO
cnospamme onrtepeheme (80% ox 1PM) y 4 cepuje, ca no 4 no 6 moHaB/bama, JOK je maysa usMehy
cepuja 6wia 3 muHyta. HakoH Tora ycienuna Ou may3a oja 2 MUHYTa, a IOTOM OM ce W3BOAMIA BekOa
BEPTUKAIHOT CKOKa y MecTy, y 4 cepuje, ca no 10 noHaBspama, 10K je may3a usmel)y cepuja m3nocumna 3
muHyTa. [lopex oBor komruiekca BeXOHM, KOPHCTHIIE Cy C€ M Jpyre BexOe, Koje Cy aHaTOMCKH M
OMOMEXaHWYKH BPJIO CIIMYHE MPETXOHO HaBEJAEHOM MPUMEPY (HIp. MOJydyydyarm Ha jeJHO] HO3M U CKOK
ca jefiHe HOTe; MPEIbK Yydars M CKOK Y 1ask...). Jaur u capamaunu (Young, Jenner, & Griffiths, 1998)
npernopy4yjy BpJO CIMYaH IpPOrpaM TPEHHHTa, NPH YeMy je may3a u3mely /1Be BexOe y KOMIUIEKCy 2
muHyTa. KOHTpOHA rpyna, OCHM peJOBHHX KOIIApKAaIIKKX TPEHHWHTA, HHje MMaja J0oJaTHHU paa. Hakon
JIECETOHEISJLHOT MIepro/a, ypal)eHo je puHaIHO Mepeme Bapujadiiy, Ha WICHTHYAH HAUYWH Kao IITO j& TO
paheHO Ha MHULIU]aJTHOM MEPEY.

CBa Mepema Cy o0aBjbeHa Yy JIaDOpaTOPHjCKUM YCIOBHMA. TelecHa BHCHHA H3MEpEeHa je
BucuHomerpom Seca (Germany), ok €y Maca Tela M IPOIEHAT MACHOT TKHBAa H3MEPEHH
CTENHjaTM30BaHOM BaroM 3a MpOIEHY TeiecHe kKommosunuje Tanuma 6y-418ma (Japan). V3 momoh
aunamometpa Globus ergo tesys system 1000, Real power (ltaly), muHamomeTpujckoM MeTOIOM
M3MepeHa je MaKCUMaJIHa M30METPHjcKa MUITHIHA CUIla ¥ BpeMe HEeHOT JI0CTU3aha y TECTY MOTyIy4akh.

CraTtuctnyuka o0pajga nogaraka

[Ipumenom oxarorapajyher omneparuBHor craructuukor nporpama (CIICC), 3a cBe Bapujadie
M3apayyHara je apuTMETHYKa CpeldHa W CTaHJapjHa JeBujanuja. Kako O yTBpAMIM Aa JIM ce rpyre
MeljycoOoM pa3nuKyjy Ha WHHIHjATHOM Mepemy KopuinteHa je Post hoc anammza (Takey-ev HSD
kputepujym). [Ipumerom T-Tecta 3a 3aBUCHE y30pKe, TECTUPAHA je pasikKa pe3yJiTaTa Ha WHHUIIHjaTHOM
1 (GUHATHOM MEpemY 3a CBaky rpymny. HuBo 3HauajHocTH je nocraBbeH Ha p=0,05.
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PE3YJITATH

VY Tabemun | mpukazaHe cy cpenme BPEOHOCTH W CTaHAapAHE JeBHjaldje MOP(OIOIIKUX
KapaKTepHCTHKa KOIIapKamia jyHHopa. BpeaHocT TenecHe BHCHHE, T€JIeCHE Mace M MPOIEHTa MACHOT
TKHBA Cy MPHOIIKHO jeTHAKE y eKCIIEPUMEHTAIHO] U KOHTPOIHO] TPYITH Ha WHHUIIHjATHOM M (DHHAITHOM
Mepemy.

Ta6ena 1 OCHOBHM CTaTUCTHYKHM IIOKAa3aTeJbH MOPQOJIOMIKHX KapaKTEpPUCTHKA Y30pKa Ha HMHHULHjaTHOM H
(uHATHOM Mepemy

NHunmjaano Mepeme

ExcnepumenTanna rpyna Kontpoana rpymna
Bapuja6ue (N=10) (N=10)
AC CA AC CAa
TB (cm) 186.00 4.34 186.40 419
™ (kg) 75.00 4.57 75.80 3.08
MT (%) 12.81 1.43 12.86 0.91
DUHAITHO Mepee

. ExcnepuMeHTaHa rpyna Kontpoana rpyna
Bapujaoae AC CIl AC Il
TB (cm) 186.40 4.22 186.80 421
T™ (kg) 75.30 4.78 76.15 2.71
MT (%) 12.56 1.23 12.81 0.74

VY Talenmun 2 mnpuKazaHe cy CpeAme BPENHOCTH W CTaHIapAHE [CeBHjalllje MaKCHMAJHE
H30MeTpUjcKke MHIMhHe cuiie, BpeMeHa HeHOr AOCTH3alba M HMHAEKCa CEKCIUIO3MBHE CHAre y TeCTy
MOJTydydYark Ha WHUIU]ATHOM U (PUHAITHOM MEpemny.

Tadena 2 CraTUCTHYKM TOKa3aTe/bll MaKCHMallHE W30METPHjCKE MHUIIMNHE cuile, BpEME HEHOT JIOCTH3ama U
MHJIEKC eKCIUIO3MBHE CHAre y TECTY MOJIyYy4ar Ha HHUIIMjAIHOM M (PMHAIHOM MEpeHmhY

Nuunnmjanno mepeme DHUHAIHO Mepeme
Bapujadne Exc. rpyna Kon. rpyna Exc. rpyna Kon. rpyna
AC Ca AC Ca AC CA AC Ca
MHUC (N) 1442.21 198.49 1441.01 149.31 1647.32 174.06 1461.51 145.97
BMUC (s) 1.47 0.25 1.45 0.16 1.43 0.22 1.44 0.16

HEC (N/s) 981.09 220.41 993.80 162.40 1151.97 185.47 1014.93 155.31

VY Tabenu 3 mpuKazaHU cy PE3yITaTH aHAIW3E BapWjaHce Ha HWHUIMjaTHOM Mepewy. Hucy
3a0eNe)xeHe CTATHCTHYKK 3Ha4YajHE pas3liuKe y TeCTHpaHWM Bapujabiama u3Mmely excrnepruMeHTaliHe U
KOHTPOJIHE Tpyle Ha MHUIUjATHOM Mepemy. ThMe je 3aJ0BOJbeH jelaH O OCHOBHHUX METOJOJONIKHX
3aXTeBa UCTPAKMBamba Ca MapajeHUM IpyliaMa, 0 KOME je HEOIIXOJHO Jia Ha MOYETKY EKCIIePUMEHTa,
n3Mel)y rpyria He TIOCTOjU CTATHCTHYKY 3HaYajHa pa3iiiKa y TECTHPAHUM BapHjadiiama.

Tabesna 3 Pesynraty aHaiamn3e BapHjaHCce eKCIIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE IPyIe HA MHUIIN]ATHOM MEperby

Bapujat.e F-test Sig.
MMUC (N) .39 .68
BMHC (s) A1 .89
HEC (N/s) .99 .38

VY rtabenu 4 mpukasaHu cy pesyinrtaru l-Tecta 3a 3aBUCHE y30pKke. TecTupaHa je 3HA4ajHOCT
pasnuka u3Mely MNpPOCEYHHX BpPEAHOCTH BapujadnM eKCHepUMEHTaHE M KOHTPOJHE Tpyle Ha
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WHUIYjATHOM B QUHATHOM Mepemy. Pe3ynratu Mepema ykasyjy Ja y eKCIIEpUMEHTAIHO] TPYIH TOCTOjH
CTaTUCTUYKH 3HauyajHa paznuka y Bapujadmama MUC u UEC, nok y Bapujabnu BMUC nucy 3abenexene
CTaTUCTUYKH 3HA4YajHE pa3iuKe. Y KOHTPOJIHO] IPYNHU HUCY 3a0eekeHe CTaTUCTUYKY 3HA4YajHE pasIuKe
HU Y jeZJHOj TECTUPAHO] BpHjadIIH.

Ta6ena 4 3HauajHOCT pasnuka nzmely cpeambUX BpeJHOCTH BapHjadian eKCIIEepUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TpyIe Ha
WHHIU]aJTHOM U (PUHAITHOM Mepemy

. Exc. rpyna Kon. rpyna
Bapujabae —— Sig. t Sig.
MHUC (N) -16.59* .00* -1.76 A1
BMHUC (s) 1.33 21 .10 91
HEC (N/s) -6.89* .00* -.59 .56

* CTATUCTHYKH 3HAYajHA pa3jnKa
VY cimukama 1, 2 u 3 mpukazaHe Cy 3HA4ajHOCT pasjMKa apeTMETHUYKUX CPEIHHA TECTUPAHMX
BapHjabiii UCTIMTAHUKA EKCIIEPUMEHTAJIHE M KOHTPOJIHE TPyl HA WHULKjATHOM U (UHATHOM MEpemy Y

TECTY MOJIyYydam.

" UHULIMjaHO Meperbe ™ GUHATHO Mepeme

1700

1600

1500

1300
eKCIIepUMEHTAJHA TPpyma KOHTPOJIHA TpyIa
T-TecT: -16.59%*; n= .00* T-Tect: -1.77; n= .11

Camnka 1 3HavyajHOCT pa3inKa apUTMETHYKHUX CpeIrHa MakcuMmaiHe nzoMerpujcke munmmhae cune (N) ncnurannka
EKCIIepUMEHTAIIHE U KOHTPOJIHE IPyIie HAa MHULN]aTHOM 1 (QHHAITHOM MEpemY

¥ MHUIMJATHO Mepee ™ (DUHAIHO Mepeme

1,48
1,46
1,44
1,42
14
eKCIIepUMEHTANHA Ipymna KOHTpOJIHA IpyIa
T-TecT: 1.33; m= .21 T-TecT: .10; m= .91

Cauxa 2 3Ha4ajHOCT pasifKa apUTMETHYKUX CPEIMHA BpEMEHa JOCTH3ama MaKCHMallHe M30METpHjcKe MuIrhHe
cuite (S) ICTIMTaHUKA eKCIIEpUMEHTATHE M KOHTPOJIHE TPyIe Ha HHUIN]aTHOM U (pHHAITHOM Mepemy
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™ MHHIIHjaTHO MEpEHe (uHATHO Mepeme
1200
1150
1100
1050
1000
950 .
900 F
850
eKCIIepUMEHTaJHA Tpyma KOHTpOJIHA Ipyma
T-TecT: -6.89%; m= .00* T-TecT: -.59; m= .56

Canka 3 3Ha4yajHOCT pas3iIMKa apUTMETHYKMX MHIEKCA eKCIulo3uBHe cHare (N/S) HCTIMTaHUKa €KCTIEPUMEHTAITHE
KOHTPOJIHE TPYIE Ha WHUIM]aTHOM U (PUHATHOM MEpEmY.

JUCKYCHJA

Bpennoctu n3MepeHUX MOp(QOJIOMIKHX KapaKTepUCTHKA yKa3yjy Ja ce paad O HCIUTAHUIMMA
oarosapajyher omHoca TelecHe BHCHHE M Mace Teja, ca PENaTHBHO MajUM YAEJIOM MAacHOI TKHBA Y
tenecHoj komno3uiuju (Tabena 1). Ha ¢unannom mepamy Hucy 3a0ejekeHe 3Ha4ajHUje NMPOMEHE y
npaheHnM MOp(HOJOMKUM aTpuOyTHMa HCIUTaHWKa. LlenokymaH mporpam BexOamba HHje OCTABHO
3HauajHUje e(peKTe Ha TelleCHY Macy W MpOIeHAaT MacHOT TkuBa. Kana je y nmuTtamy TellecHa BUCHHA, HUCY
HU OYEKHWBAaHE 3HAYajHUje TPOMEHE Yy KpaTOM BPEMEHCKOM TIepHONy Tpajama eKCIEPUMEHTATHOT
nporpama. Bynyhu na ce ucnuTuBao yTHIaj KOMIDIEKCHOT METOJla TPEHUHTA, Yhja je OCHOBA M3BOheme
CKCIUIO3MBHUX U Op3MX IMOKPETa, CACBUM j€ jaCHO 3allTO HHjE JOIUIO J0 aKTUBHPAka METa0OIUYKHX
nporieca ynMe Ou ce 3Ha4ajHHje YTHIAJIO Ha TPOLIEHAT MacHOT TKHBA M TEJIECHY Macy.

H3mepene BpeJHOCTH MaKCHMaJHE M30METpPHjcKe MUIIMhHE cuie, BpeMe HEHOT JIOCTH3ama U
MHJICKCA CKCIUIO3UBHE CHAare Ha WHUIMJATHOM MEpemhy YKalyjy la HUCHUTAHUIM MMajy TPUOIMIKHO
CIIMYHE CIIOCOOHOCTH Yy HCIIOJbaBakby H30METPHJCKOr Halpesama y TecTy mnoiyuydam (Tabema 2).
Pesynrtatn ananuse BapHjaHCe Ha MHULHMjaTHOM MEpPEHY YKa3ujy Ha M30CTajarbe 3HaYajHUjUX pa3iivKa
u3mely rpymna y3opka, mro je oMoryhusio 3anourmame eKcrepumMeHTaitHor nporpama (Tabena 3).

Pesynrtatn ¢uHanmHOr Mepema W30METPHUjCKOT Halpe3ama y TeCTy Moiydydam, yKa3yjy Ja cy ce
HAaKOH JIECETOHE/EJFHOI Iporpama BekOama Joroiuie onapeeHe NMpOMeHe y TOIIeAy HCIOJbaBarba
MakcuMaliiHe uzomerpujcke mummhae cuie (Tabena 4, ciuke 1, 2 u 3). Ha ¢unanHOM Mepewy yTBpheHe
Cy CTaTUCTHYKH 3HaudajHe paziuke y Bapujadmu MUC u UEC y ekciepumenTannoj rpymnu. [Ipahemem
NpOMEHa TapameTapa y TecTy HOJydydarh, YyCTAHOBJEEHO je moBehame MakCHMalHe H30METPHUjCKe CHIIe
3a 14.22%, xao u no0oJblIamke NHAEKCA eKCIUIO3UBHE cHare 3a 17.41% y oqHOCY Ha MHHULIMjAJTHO MEPEHE.
HNako ce HHCY AOrOAWie 3HAaYajHMje MPOMEHE Yy BpPEMEHY J0CTH3alkha MaKCUMAaJHE H30METPH]jCKE
Muiirhze cuie, 1o0oJblilarke HHACKCAa EKCIUIO3MBHE CHAre pe3ysTtaT je€ 3HadajHujer moBehama
MaKCHUMaJHEe W30METpUjcKe MHUIIMhHE cuie. Y KOHTPOJHOj TPYIM HHUCY PErucTpOBaHE 3HauajHHje
MIPOMEHE y TECTUPAHUM BapHjabiama. M3ocrajame 3HaYajHUX [TPOMEHa y BapujadjiamMa KOHTPOJIHE TPpyIie
Cy CaBUM OYEKHBaHe, Oyayhin Ja UCTIMTHHUIIM HUCY YYECTBOBAIM y NIPOTpaMy TPEHHHTA 32 Pa3Boj CUIIE U
CHare, Tako Ja ce HHCYy MOTIJIe OYEKMBATH 3HAa4YajHHWjE€ NPOMEHE Ha KpUBOj cuia-Op3uHa. Kako y
KOHTPOJIHO] TPyIH HHUj€ JOLLIO JI0 3HAUYajHUjUX POMEHA, CBa HacTaja mo0oJblIamka y eKCIepUMEHTAITHO]
Tpylu, Ca BEIMKAM HHBOOM BepoBaTHohe, MOry ce MpHUIUcaTH MPHUMEHH EKCIIePHMEHTAITHOT
JleCeTOHEeIeJFHOT TPorpaMa BexOama.

3navyajHo Behe BpPEeIHOCTH MaKCHMallHE HM30METPUjCKe MHIIMNHE CHle Y TECTy MNOIydydarm
yKa3yjy Ja BexxOe JMHAMHYKOT KapaKTepa MMajy TIO3UTHBaH eekaT Ha M30METPHjCKOo Harpesame. Mako
je Omia oyeKMBaHa MPOMEHA W y Op3WHM MUIIMOHE KOHTpakiyje, ¢ 003UpPOM Ja je mporpam BexOama
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Hojpa3syMeBao n3Boleme eKCIUIO3UBHUX MOKPETa y PEKUMY €KCIICHTPHYHO-KOHIIEHTPUYHE KOHTPAKIH]e,
Ta MPOMEHA je OBOT MyTa m3ocTana. Heka ox mcTpaxuBama cy MOTBpIWIA J1a TPSHUHT ca onTepehemeM
MOXE Jla yTHYe Ha Op3uHYy pa3Boja MHIIMhHE CWIIEé Yy W30METPUjCKUM YyCIOBHMA. Y jEOHOM Of
WCTpaKHUBama JOIUIO0 Ce JO0 3aKJbydKa Ja TpeHWHr ca omnrepehemem Moxe na moBeha (pexBeHInjy
MpaXikeha HEPBHUX HMITyNIca, Ka0 W Ja To moBehame MoXe na mpoy3pokyje Behy Op3mHy pas3Boja
mumuhuae cuine (Sale, 2003). Kao jeman ox moryhux pasiora 300r dera HHje IOULIO JO MPOMEHA y
BpPEMEHyY HCIIOJbaBarba MaKCHMAlTHE H30METPHjCKe MHUIIMNHE CHJIe, MOXKE Ce HaBECTH PEJaTHBHO KpaTKa
nay3a m3Mmel)y BexxOe moTeHmMjanvje W eKcIuio3uBHE BexOe. Kao mTo je mo3Hato, edextn m3Bolhema
Op3WHCKO - eKCIUIO3UBHUX BEKOM Cy HajBehu y ycimoBUMa MOTHyHOT onopaBka muiinha. Moryhe je na je
JBOMUHYTHa Tay3a Ouiia HEJOBOJbHA 3a MOTIIYHHM OMOpaBakK, MOCEOHO OMOpaBakK HEypajHE KOMIIOHETE
MummrhHe aKTHBHOCTH, Ol KOjeé Yy BEIMKO] MEpPH 3aBHCH Op3WHA WCIOJbaBaka MHIIUMhHE cuile. 3aji u
capaguuim (Seitz et al., 2014) cy y cBOM HCTpaKMBamy JOILIH 0 3aKJby4Ka Jia Cy KOJA TPEHUPAHUX
cnoptucta HajuspaxxkeHuju epextu [1AIl nHakoH 6 MuHyTa mayse u3Mely Be:KOM y KOMIUIEKCY, AOK KOJ
ciabuje TpeHupaHUX mnaysa je Owmia yak 9 munyTta. Kako cy 3a0enexeHe camo 3Ha4ajHUje IIPOMEHE Y
M30METPH)CKOj CHIIH, MOXKE CE 3aKJBYUHTH Ja Cy €(eKTH KOMIUIEKCHOT TPEHHMHTIa IIPEBACXOIHO YCMEPEHH
Ha mumuhHy ajzanTandjy, T€ Ja Ccy ce IMPOMEHE BEepOBATHO IOTOAMJIC Kao TMOCIeAula MpOMeHe
(u3noIIONIKOT Mpeceka Muiuha.

[Toctoje nBe KOMMIOHEHTE Koje onpelyjy mcnosbaBame MakchmManHe mumuhae cuie. Heypaana
KOMITOHEHTA C€ OJTHOCH Ha aKTHBHOCT IieHTpaiHor HepBHor cuctema (L[HC), koju Ha Bullie HAaUMHA yTHYEC
Ha mummhay aktuBHOCT. Ca acnekra yrunaja [IHC, makcumanna mumuhHa cuiia MOXe Ja ce pasBHje:
perpyroBameM mrTo Beher 6poja MOTOPHUX jeIMHUIIA, ONITUMATHOM (DPEKBEHIINjOM TPAXKHH-EHa HEPBHUX
UMITyJICa y IWJbY CTBapama TeTaHyCHE KOHTPAKIINje U UICTOBPEMEHNM JIEJIOBAbeM MOTOPHUX jeTUHHUIIA Y
KpPaTKOM BPEMEHCKOM TIIepUOJy TOKOM MakcHUMiaHe BosbHe koHTpakmuje (Sale, 2003). Mummuhna
KOMITOHEHTa C€ OJHOCH Ha YTHUIIA] CTPYKTYype M apXMTeKType Muinuha Ha MacMMaiHy MHUIIMhHY CHITY.
Maxkcumanna mumuhHa cuna ce Moxe nosehatn Ha padyH moBehama (pu3HoIOMKOT Mpeceka Mumnha
(Luthi et al, 1986; Young, Stokes, & Round, 1983; Folland, & Wiliams, 2007; Fitts, & Widrick, 1996),
KOja MOKE HACTaTH Kao pe3yJsiTaT ABa (U30JI0IIKa MeXaHu3Ma, xuneprpoduje u xunepriasuje. Hajpehe
MpPOMEHE Yy MHUIIMNHO] apXUTEKTYpHU PE3yJITaT je Hpe Xurneprpoduje, HEro xumeproiasvje. XakuHeH U
capaguui (Hakkukinen, Komi, & Alén, 1985) cy y meprwoay onx 24 Heaesbe WCIUTHBAIMA YTHIIG]
TPEHWHTa €KCIUIO3WBHE CHAare Ha M30METPHjCKY CHily Mulimha ekcTeHzopa Hory. EnexTpoMuorpadckum
MepemheM aHAM3NPAIN Cy KPUBY CHJIAa-Op3MHA M YCTAHOBHWJIM CTaTUCTUYKU 3HAYajHO MOOOJBIIAKE y
MaKCHMaTHO] M30METPUjCKOj CHJIM MUINKWha eKCTeH30pa HOTy, Kao W Mo0OoJbIIame Op3WHE TeHepucama
nzomerpujcke mumuhae cune. Kao jenan om y3poka oBuxX mMoOoJblliama, ayTopu HaBoje moBehame
¢uzoNOmKOr mpeceka MHIIMha, M[OTOTOBO y YycJIoBHMa uH3BOhEema IUIMOMETPHjCKHX BEXOU Yy
KOMOMHAaIMju ca [JOJaTHUM chojballkbuM onrtepehemeM. Cilu4yHH pe3yaTatd cy JOOHjeHH Y
HCTPaXUBAY KOj€ je OpraHu30BaHO y Nepuoay oa 12 Henespa, rae cy ce OMorncujoM MUIuha mparuie
npoMeHe y monpevHoM mpeceky m. bicep brachi. YcranossbeHo je moBehame momnpeyHor mpeceka op3ux
BitakaHa 3a 17% u ciopux Biakana 3a 10% (McCall et al,1996).

3AK/bYYAK

[Mocnenme AGLCHU]E CE CBE BUILIE HUCTPAXY]y €PEKTH KOMIUICKCHOT TPEHHWHTa, KOjU NPE/ICTaBba
HOY3/1aH METOJ] Y IIPUIPEMH CHIOPTHCTA, T€ Ta MHOTH TPEHEPH MPEHopydyjy Kao epuKacaH METo] pajia y
TpeHaxHOM mpouecy. I[locebaH 3Ha4yaj OBOI MCTpakKMBama OrJieJa Ce y MWCIUTHBamy edekara
KOMIUIEKCHOT TPEHHMHIa Ha TapaMeTpe CHJEC W BPEMEHa IPH W30METPHjCKOM MHIIMNHOM Hampes3amy.
Pesyntatu ucrpakuBama Cy MOTBPAWIM €(UKACHOCT KOMIUIEKCHOT METO/a TPEHHMIa Ha HCHOJbaBame
MaKCUMaJlHe u3oMeTpujcke Mummhae cuie. OCTBapeHU Cy CTAaTUCTHYKU 3HA4YajHO OOJbU pE3yNTaTH y
IpynH Koja je TpeHHpaia KOMIUIEKCHHM METOJOM TPEHHHIa y OJHOCY Ha KOHTpOJIHY Tpymy. IlpuMena
eKCIIEPUMEHTAHOT TIporpaMa HHje JOHeJa 3Ha4yajHHje INPOMEHE BPEMEHa OCTBApEeHa MaKCUMaHE
n3omepujcke cuiie. OUUIIIEHO je [a Cy ce MOJ YTHIAjeM eKCIePUMEHTAIHOT IporpaMa JOroIuiIe caMo
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ajanraiyje MAMMhHOT TKUBa Ha TPEHUHT CHJIE W CHAre, IITO j€ JOBEJO 0 3HauajHUjuX MoOoJbIIama y
UCTOJbaBarky MaKCUMallHe MUIIUNHE CHIIe Y YCIOBUMAa H30METPHjCKOT Halpe3amba.
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