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YBOJ

CaBpeMeHH CIIOPT 3axTeBa CIPOBONEHE CIOPTCKOT TPEHWHTa Ha KBAJIMTETAH HAYWH PaJH pa3Boja
cnenu(pUIHUX CIIOCOOHOCTH CIIOPTHUCTA U TIOCTH3aha MITO OOJBEr ycIlexa Ha TAKMHYEHhY. 32 OCTBAPEHE TOT
IUJba TOTPEOHO j€ YIOXKUTH MyHO TPy[a, BOJbE, 3HAA U APYTHX pecypca. Y CKIady ca CHeuupUIHOCTHMA
MOKpeTa M KpeTama oapeheHor crmopra u meMy NpHIanajyhux CHopTCKHX AWCHHUIUIMHA, y TPEHHHTY ce
KopHucTe MHOroOpojHe BexkOe. Ckok U3 moiydyuma (eHr. Squat jump — SJ) je BexOa Koja ce KOpPUCTH Y
CIIOPTCKOM TPEHHHTY pajii pa3Boja u nmpahema criocoOHOCTH cCopTHCTa: bpojHU Cy (aKkTOpH KOju yTHIy Ha
BHCHHY CKOKa M3 TIOJTydy4ba ¥ OHH CY YECTO IPEeIMeT HayYHUX HCTPaKUBAIbA.

AHanmM30M pa3TUUMTUX WHGOPMAIIMOHUX UW3BOPa; YyodaBa C€ IOCTOjalkbe BEIMKOr  Opoja
nerepmuHanuje (akropa xoju onpelyjy SJ. YV oBoM paay W3BOpe UYMHE HAyYHH pPajoBH, 00jaBJbEHU Yy
MehyHapoaHuM U gomahuM dacomucuMa, KaTeropucanuM y M22, MS53 u npyrum. 3a motpebe oBOr pana
nojaMm (akTop ce nepUHUIIE Ka0 OKOIHOCT, YHHCHHLA WK YTUIA] KOjU JONPUHOCH pe3ynTary. Y HaydHOM
WCTpaXUBamky (aKTOpU Cy HE3aBHUCHE Bapwjadiie Koje MOTY Jia c€ KOHTPOIMIILY IN33ajHOM HCTPaKUBAHhA.
dakTopu, Kao He3aBHCHE BapHjadiie, MOTY Jla YTHUY Ha TI0jaBe, CTamka WK Npoliece, Koje Ha3uBaMO 3aBUCHE
BapHjabie Koje ce Memajy, KBAUIUTATUBHO WM KBAHTUTATHBHO, [0 MEPH YTHIIdja HE3aBUCHHUX BapHjaldIu.
dakTopu MOry OCTBapuBaTH YTHIA] IOjeIMHAYHO, IITO C€ HAa3WBa MOHOKAY3aJHOCT HJIM KOHTHUTEHTHO,
OJTHOCHO YAPYKEHO O CTpaHe Bullle GakTopa, ITO ce Ha3huBa MYJITHKAY3aIHOCT.

VY HaydYHOM HCTpaXHBamy (HAKTOpU Cy BEIHYHMHA, KOjy KapaKTEpHINy KBAJIUTATHBHE M HAPOUYHUTO
KBaHTUTAaTUBHE AMMEH3H]€, MOMYT 00MMa (KOJMYMHE), MHTEH3UTETa (jauuHe), BpeMeHa Tpajama UCIOJbEHOT
yTHIaja, Op3vHEe HCIIOJhbaBama yTHIAja, CMEpa YTHIAja, BaJeHTHOCTH UTHA. dakTopm MOTy HCHOJbaBaTH
YTHUIA] Pa3IHMYUTOr CTETeHAa WHTCH3WTETa: Malld, CPeAW, W BEIHKH YTHIA], YKIbYydyjyhw W CTemneH
MOTIYHOT JETePMHUHU3Ma, MpeMa KojeM IMOocMaTpaHH (akTop MMa MOTIYHH W Yy oapeheHuM ycioBuMa,
Hy’KaH W UCKJbYYHMB yTHIEj. Ha WcTy mojaBy Wiy mporiec MOXe AENOBATH caMO jeAaH (pakTop WIIM BHIIS
(dakTopa 3apy’KeHO (KOHTHT'€HTHO), NCTOBPEMEHO HJIM CYKIIECUBHO, NP YEMY je MHTEH3UTET HCII0JbaBarha
YCJIOBJBECH Be3aMa M MHTepakuujama u3Mel)y camux ¢akropa. ¥ TakBOM MyITH(HAKTOPCKOM, KOHTHT€HTHOM
UCTIOJbaBamky YTHIAja, jefaH UCTH (pakTop MOXe JesoBaTH Y Behoj Wi Mam0j MEpH Ha IIoCMaTpaHy I110jaBy,
y 3aBHCHOCTH OJf MHTEpaKUHj€ ca JAPYrMM YTUIAjHUM (akropuma (HIp. MOTHBalMja 332 TPEHUHTOM Y
MHTEPAKIMjU ca TEMIIEPaTypOM Ba3jyXa y Cald, KBAIUTETOM CIIOPTCKE ONpEeMe M PEKBU3UTA, TOHAIIAmbEM
TpeHepa utTn).

IMonena ¢akropa, koja je BeoMa 4YecTa y HAyYHMM HCTPOKXHUBAaHkUMA, jECT€ HA CIIOJbAllbe U
yHyTpammke. [Ipema xnacnpukanuju (akropa koI cKoka U3 cackoka y cryauju Maruha (2016a), cinyna
knacupukanuja paxrtopa je aeduHrcaHa y OBOM pajlly KOJl TPEHaKHOT CPEJICTBA CKOK U3 moiyuyuma. OBa
noJiesia je W3BpIICHA NMpeMa KPUTEPHjyMy HPUIaTHOCTH (haKkTopa CHOJbAllbOj, Tj. 00jeKTUBHO] CPEIMHHU
(OKONTMHM) WM YHYTpPAIIEbOj, Tj Cy0jeKTHBHO] (JIMYHOj). Y OBOM pally pa3MOTPEHHU Cy BRKHUJU CIOJbAIBU
¢dakTopu: TUI TpeHaXKHOT onTepeherma, HAUMH U3BOhEeHka U eproreHa CpejicTBa, Kao W yHYTpaIllbH: HEPBHO-
MUIIKNHYT 3aMOp, pacT U MoJl.

[IpoGiieM HWCTpakuBama y OBOM paay ce Moxe (opMyjucaTH y OOJHKY CJIO0XKEHOI MPOOJIEMCKOT
MUTamka Koje riacu: ,,Koju (hakropu ocTBapyjy yTHLAj Ha BUCHHY CKOKa U3 TOIy4y4Hha, Kao U Koju (akropu
nMmajy Hajsehu yTunaj u ga jau Mel)y mHrMa IOCTOjU KOHTUT'€HTHO (3IpykeHo) nejctBo*“? Ilpeamer pana cy
CHOJpAIIHY W YHYTpallikbu (aKTOPH, CKOK M3 IMONy4Yydma W YTHIEj (akTopa Ha BHCHHY CKOKa W3
nonydyuma. Llus paga Ouo je na ce onumie u 00jacHH YTHIA] CIOJbAIIBLUX M YHYTpAlIlbuX (Qakropa Ha
BUCHHY CKOKa M3 IOJIyuy4rha, Kao | Jia ce YTBPIH Koju (akTopu uMajy HajBehn ytuiaj u na im mehy muma
nMa 3Jpy>KEHOT JIejCTBa:
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CIHO/JbAIIIBA ®PAKTOPU KOJU YTUYY HA BUCHUHY CKOKA U3 NOJIYUYUbA

BucuHa ckoka 13 HoJy4y4ha U THII TPeHa:KHOT onTepehema
Pagu nobGospmama criocoOHOCTH CHOPTUCTA, Y TPEHUHTY CE€ KOPHUCTE PA3IMUUTH OOJUIM M METone

MeXaHUUYKOr omnTepehema, MOMyT au3ama TEroBa, IUIMOMETPUjCKOT TPEHHMHIA, SKCIUIO3MBHOT METOAa M
MHOTH Apyru. IlpaBuM omabupoM u KOMOWHAIMjOM YHHHWIAIA onrepehema y 3aBHCHOCTH OI
MHIVBHIYATHOT CTaTyca CIIOPTHCTE, 3aXTeBa CaMOr CIIOPTAa M TaKMHYapCKe AUCHUIUIHHE... nobuhe ce
pe3yATaTH TPEHUPama KOju BojIe Ka Mo00IbIIamhy MOTOPUYKHIX CIIOCOOHOCTH CITIOPTHCTE.

VY crynuju Buscona u capamauka (Wilson, Newton, Murphy & Humphries, 1993) koja je tpajana 10
HeJlesba, LWJb je Ouo J1a ce ynopesae eexTd Tpu pa3inuura METoa TpeHaXKHOr onTepehema: 1u3ame Terosa,
TUIMOMETPUjCKM METOJ M EKCIUIO3MBHHM METOH. Y4eCTBOBAIO je 64 HCIMTAHMKA KOjU Cy MMajld HajMambe
TO/IMHY JlaHa TPEHa)XHOT MCKYCTBAa W MOIJIM Cy Jla MOAMTHYy ontepeheme Behe 07 BHXOBe TelecHe mace
(TM) y BexOu momyuyuam. VcuTaHUIM Cy HACYMHYHO MOJEJbEHU Y TPU EKCIIepUMEHTAIHE TpyTie mpeMa
HaBeJIeHNM MeTojlamMa ontepehema 1 y KOHTPOJIHY TpyITy. Takohe, OUTHO je HamOMEeHYTH Jja HUCY ITOCTOjaje
pasznuke u3Mel)y Tpynma ucnHMTaHWKa y mopehery aHTPOMOMETPHjCKUX KapaKTepPUCTHKa W MEPEHUM
¢usnukuM crnocobHoctima. [Ipe modeTka mporpama, rpymna Koja jeé CHPOBOAMIA EKCIUIO3MBHU METO[
TPEHHHTa, H3BOMIIA je BexOy dydam — CKOK ca JOAATHUM CHOJballkbuM ontepehemem, Koje je omoryhasaio
UCTIOJbaBakb¢ MaKCHUMaJHe cHare. Bexk0Oa dyuyam — CKOK je yBEeK HM3BOhEHa y IUIMOMETPHUjCKOM CHCTEMY
CHare, KOjUM je 3a CTaTHYKH MOJIOXKaj oapehen yrao y 3miody ox 2.1 mo 3.14 rad. Ontepeheme 3a cBaky
pamHy cepHjy IMOJCLIABAaHO j€ TakKo Ja CBaKW HUCIMTAaHWK ucnosbu npubmmxao 30% ox u3MmepeHe
MaKkcUMaiHe m3oMmeTpHjcke cuie. OBo onrtepeh€me je TOoAenaBaHo Kako Cy WCIHTAHHWLM HalpeaoBalid
tokoM 10 nHemespa. Pesynratm crymuje Buncona u capagamka (1993) mokadyjy nma je Tpyma Koja je
CIPOBO/IMJIA €KCIUIO3UBHHM METOJ TPEHUWHTa OCTBapWJia BUCHHY CKOKa Mpe MoyeTka mporpaMa o 33.8 cm;
TOKOM Iporpama (4 Henesbe) 37.8 CM u HaKOH ocaM Henesba 38.8 cm. Takolje, Tomokasyje na je rpymna koja
je mpuMerHBalla eKCIUIO3MBHE METO]] TPEHUHTa 3HaYajHO 1000JbIIaa BUCHY CKOKa y mopehemy ca ocTanum
rpymnamMa Koje Cy CIpPOBOJMIIE JAPYraulje MeTOoJie TPSHaKHOT — EKCIIEpHUMEHTAIHOr onrtepehema, ITo je
npukazano y Tabemn 1.Takohe, MOXe C€ MPUMETHUTH J1a Cc€ 3HAYAjHO MOOOJBIIAKE OCTBApPYje HAKOH TET
HeJiesba 3a 5 CM, HAKOH 4era Ce youasa ILIaTo.

Tabesa 1 Pesynratu TecTa CKoKa M3 IOJIy4dydsha: pe, TOKOM U HakoH 10 Henesba TPEHUHT nporpama

I'pyne Mepewa
MakcumainHa BUCHHA CKOKa Tpe Tokom Hakor
U3 mosyvy4ma (Cm)

KonTpomHa rpyma 35.9 35.1 35.8
['pyma gu3ama Terosa 38.0 39.3 40.4
[Immomerpujcka rpyma 35.6 36.2 37.9

['pyma MakcuMaiHe cHare 33.8 37.8 38.8

Ha ocHoBy onucane cTy/iuje Moxe ce 3aKJbyduTH Jia aKTop THI KapaKTepa TPEHaXHOT onrtepehiema,
Ta4HHUje CKCIUIO3UBHHU METO/1 TPEHUHTA y BEJIMKOj MEPH yTHYE HA MOOOJBIIIALE BUCHHE CKOKA U3 TIONYUyUha
Yy OJTHOCY Ha TUTHOMETPH]CKU METOJI TPEHUHTA U JIN3ae TEroBa.

V noBwjoj cryauju Bangepke u capagnuka (Vanderka, Longova, Olasz, Krémar & Walker, 2016) nuss
je 6uo ma ce y Tpajamy OJ OcaM Hejelba HCIMTA Ja JIM je BeXOOM dydam — CKOK Ca HHIUBUIYaITHO
onpehernm onrepehemem Moryhe ucToBpeMeHO MOOO0JBIIIATH HEKOJIUKO CIICOOHOCTH, KA0 M BUCHHY CKOKa M3
nonrydy4dma. HaBenena Bex0a mpecTaBiba €KCILIO3UBHE METOJ TPeHHHTa. Bexba ce M3BOAM Tako INTO ce
NIMITKA ca onTepehieeM MoCTaR/ha Ha paMEeHa UCITUTAHUKA, 3aTHM OH BPIIH Yy4ar, HAKOH Yera U3Bo 1 0p30
onpy’Kame y 3JI000BMMa HOTY W TpyIlla M HamyiTa noajiory. YuHu ce na je BenuuuHa onrepeherma Koje ce
KOPDUCTH TIPU OBOj] BEXOM O K/bydyHE BaKHOCTH 3a HCXOJM TpeHWHra. Hamme, TpeHHHT ca JaKIIuM
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onrepehemem nmobdospmahe cHary mpu BUCOKO] Op3UHHM MOKpETa, Tj. IPH Kpajy KpuBe cuiia — Op3uHa; 1ok he
TPEHUHT Ca BEIMKUM omnrepehemeM MOo0OJbIIaTH CHAry MpH BeNWKO] MHUMIUhHO] cwin (Manoj Op3wHU
MOKpeTa), Tj. IpH Kpajy Kpuse cuia — op3una (McBride, Triplett-McBride, Davie, & Newton, 2002; Smilios,
Sotiropoulos, Christou, Douda, Spaias &Tokmakidis, 2013 npemaVanderka u cap., 2016). V cryauju cy
ydecTBoBanu cryaeHTd Pakynrera 3a cropT U pU3NYKO BaCIHUTAkE, KOjU Cy OMIM yMEepeHO YTPeHUpaHu, ca
HajMame JIBE FOJIMHE MCKYCTBa y TpeHHMHTY cHare. Kopumheno omntepeheme y Tpajamy 071 ocaM Hefesba
onpeheHo je Ha OCHOBY Mepema HCIIOJbeHE CHare y TecTy ca IporpecmBHAM mnosehamem omnrtepehema y
BEXXOM Yy4am — CKOK ca IIMIKOM Ha pamenuma. [IpBoOutHO omrepeherme m3nocmio je 20 Kg, 3atum ce
moBehaBano ca mo 10 Kg y cBakoj cepuju. Omnrtepehieme MpH KoMe Ce jaBHO IUIATO Y HCIOJbaBamby
MakcumaiHe cHare (Pmax) mpencTaBsbasio je TPaKeHO MHAWBUIYaTn30BaHO PAIHO onTepehicthe 3a mporpam
Tpenunra. Cuia, cHara W Op3WHAa Cy MEpeHH JIMHEAPHUM  TPAHCAYyKTEpoM Mapke ,Fitronic™.
ExcriepuMeHTanHa Tpyna je M3BOAMIIA BEXKOY Uydam — CKOK ca MPEeTXOMHO oapeheHum omrepehemem y
TecTy. Y TOKy OcaM HeleJba CIIPOBENEHO je TPHUHAeCT TpeHWHra ca § cepmja mo 4 MOHaBJhAKA Ca
onrepehemem koje omoryhasa UcmosbaBamke MaKCUMaIIHE CHare U 13 TpeHuHra ca 4 cepuje mo 8 moHaBJbamka
ca ontepehmeM koje omoryhasa ucnosbaBame 80% on MakcuManHe cHare. Bucuna ckoka MepeHa je momohy
,»MYOtest™ cuctema Koju MEpH BUCHHY CKOKa KPO3 IPOMEHY MO3UIHje y BEPTUKAIHO] OCH.

Pesynrartu crymuje Bangepke u capagauka (2016) mokasanu Cy Ja je HaKOH MPUMEHE EKCIUTO3MBHOT
MeToJa TPEHHHTa y Tpajamy OJ OcaM Hezesba, eKCIIEPUMEHTAJIHa Tpyla OCTBAapWJia BHCHHY CKOKa W3
MoJIydy4dma, mpe moueTka mnporpama ox 39.3 Cm, TokoM peanusainuje mnporpama 45.3 CM W HakoH
peanmzoBaHor mporpama 45.4 ¢cm, mTo ykasyje Ha 3HauajHO MOOOJBIIAKE y OJHOCY Ha KOHTPOJHY TPYILY,
KaKo je mpukazaHo y Tadenu 2. [Topexn Tora, Moxke c€ YOUUTH Ja Ce HAKOH YETHUPH Hepelbe (TOKOM) CTyauje
BHCHHA CKOKa M000JbIIaBa 3a 6 CM, HAaKOH vera ce goraha miaTo.

Tabena 2 [Ipocedne BpeTHOCTH pe3yJiTaTa eKCIepUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPYIe Y BUCUHU CKOKA U3 MOJIydydmha: Mpe,
TOKOM U HAaKOH OcaM HeJieJba CTY/IH]je

Teer ExcniepumeHTansa rpyna KonTtposnna rpyna
IIpe Tokxom Hakon IIpe Toxom Hakon
Cieok 13 39.3 45.3 454 413 40.6 418
OJy4ydmha (cm)

Hanasu HaBeneHHX cTyAuja ykasyjy na Gaktop TUI TpeHaKHOr omnTepehema (SKCIUIO3UBHU METO
TPEHWHTa) y BEJIUKO] MEpU yTHUE Ha noBehame BUCHHE CKOKA M3 MOJyYyHa M TO Y KPaTKOM BPEMEHCKOM
MEepuoy OJf YeTHpU W MeT HeJesha 3a TIpyle HUCIHTAHWKAa KOje Cy HaBelieHe Yy aHalH3HpaHuM
ucTpaxuBambuMa. HWmnak, Tpeda wucrahu mOCTOjakbe OrpaHHYeHa Y 3aK/by4HMBakBy 10 NPETXOAHO
aHaNM3MpaHUM HCTPKWBAKBLHMA jep IMOCTOje pa3liuKe y MPHCTYIY ojapehuBama ONTHMAaIHOT TPEHAKHOT
ontepehema u3Mmel)y crymuja. Y npBoj cryauju onrtepeheme je oapeleHO Ha OCHOBY MaKCHMallHeE
W30METPHUjCKE CHUIIE, 10K je Y Apyroj, onrepeheme oape)eHo Ha OCHOBY IUIATOA Y UCIOJbaBaby MaKCHMAHE
cHare (Pmax).

Hauun u3Bolherm-a 1 BUCHHA CKOKA U3 MOJYyYyYHha

CKOK U3 TIOJIydyurha C€ U3BOAM U3 CTATHUKOT TOJI0XKaja, TAKO LITO C€ M3 YCIPABHOT MOJI0XKaja CITyIITa
y TO3ULH]Y TOIYy4dyUtha ¢a IPErnooM y CKOYHOM 317100y, 317100y KojieHa (mox yriiom ox 90°) u 3rnoly Kyka.
VY ToM MmoJoXkajy MCIUTAHUK ce 3aapxaBa 2 10 3 CeKyHJe, HAKOH 4Yera ce M3BOJIM MAaKCHMAJIlaH CKOK YBHUC
(Cnuka 1). OBaj HaumH H3BOhema MCKIbydyje yuemrhe HUKITyca MUIIMNHOT peKMMa paja U3LyKEeme -
ckpaliele, Te ce CKOK OCTBapyje caMO Ha OCHOBY KOHIEHTpUYHE MuluhHe KOHTpakiyje. Y mopehemy ca
CKOKOM M3 CacKOKa U CKOKOM M3 MOYYy4rha, CKOKOM U3 MOJYUYy4Hha Ce OCTBApPY]y HIDKE BPEJHOCTH Y BUCHHU
ckoka. OBaj CKOK MOX€ OWTH KOPHCTaH 3a CHOPTOBE M HUXOBE AMCUUIUIMHE Y YUjUM KpeTamhMa He
MPEeTXO/M EKCUEHTPHYHA KOHTpakiuja, Beh ce W3 HM30METPHjCKHX YCJIOBa HCIOJbaBa KOHIIEHTPUYHA
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KOHTpaKIHja, Kao HIp. KOJA CTapTa ca CTapTHOT OJIOKa y IUTUBamy, OJI0OKa Y 0A00j1H, CKOKA IO KOIIEM Y
KOILIAPLHK, CKHjaIlIKUM CKOKOBHMA H .

Canka 1 BapujanTa ckoka U3 MOJydyursa: a - I0UeTHA MO3MIMja, 0 — MaKCUMasiaH cKok npema Xady u
Tpurutety (Haff & Triplett, 2016)

BehnHa ckokoBa y CBaKOJHEBHUM M CIIOPTCKUM aKTHBHOCTHUMA M3BOJE ce ca Op3uM 3aMaxoM pyKama
KOj€ je CHHXPOHH30BaHO M y TOPETKY Ca KPETameM HOTY, IITO CBE 3ajeTHO BOJM JO MOOOJbIIarha BUCHHE
ckoka. Takohe, y cHOpTCKMM akTHBHOCTMMa dYecTo ce jorahla u3Boheme CKOKa ca jeHe Hore
(YHMIIaTEpasHO), MTO je 00jalllleHO y TaJheM TEeKCTY.

VY cryauju Xapaja u capaguuka (Hara, Shibayama, Fukashiro, 2006) uusm je 6uo aa ce ucnmra Kako
3aMax pyKama yTHuYe Ha CHary W paj HOTY TOKOM BEpPTHKAHOT CKOKa M Ja CE€ CTEKHE YBHJ KaKO 3amax
pykama Moxke na moBeha BucuHY ckoka. McruTaHUIU Cy U3BOAWIM CKOK M3 MONydydma 0e3 3aMaxa pyKy u
CKOK M3 MOJy4y4ma ca 3amaxoM pyky (Cruka 2). Pedyaratu HCTpakuBama, Ha OCHOBY KpeTamba Te)KHUILTA
TeJa, MoKa3yjy Behy BUCHHY CKOKa M3 MOIy4ydHha ca 3aMaxoM PyKy 56 CM, y 0JHOCY Ha CKOK U3 TOIydydha
0e3 3amaxa pyky 46.2 CM, ITO MpeACcTaBiba 3HAYAJHY Pa3IuKy.

¢g9 739

Canka 2 Bapujanre: SJ u3 nonyuyussa 6e3 3amaxa pykama (a); (b) SJ u3 nonyuyuma ca 3amaxom pykama
(Hara, Shibayama, Fukashiro, 2006)

UctpaxuBame Xapaja u capagauka (2006) mokasyje Ja CKOK W3 IOJIy4ydra ca 3aMaxoM pyKama
MOJIMKE TEKUINTE Teja BHUINE HEr0 CKOK W3 MOJydydma 0e3 3aMaxa pykama u To 3a 9.8 Cm, a Takohe
JOTPHHOCH MoBehamy YKYIMHOT aHIa)KOBamba CKOYHHX 3rJI000Ba, KOJICHA U KYKOBA.

VY HEeKOJMKO CTyAuja MpoHal)eHo je ja je BUCHHA CKOKa ca 00e Hore (OmaarepaiHo) Mama o 30upa
BHCHHE JIBa ITyTa U3BEJCHOT CKOKa Ha jelHO0] HO3u (yHmiIaTepanHo). OBO yKasyje Ha 1M0jaBy OWaTepaiHOT
nepumura (BLD). OBaj denomen Bobepr u capamuumm (Bobbert, de Graaf, Jonk & Casius, 2006)
o0jalimaBajy Kao JeUIUT Y MEXaHUYKOM M3JIa3y HOTY I0jeIMHAYHO IPU CKOKY ca 00¢ HOr'e HCTOBPEMEHO
Yy OJTHOCY Ha CKOK Ha jeJJHOj HO3H I10jeIMHAYHO.

VY cnopty ce KOpHCTE pa3liiuuTe TPOILEAype M TECTOBH Yy NUJbY MOOOJbIIAmA CIIOCOOHOCTH WIIH
OIlopaBKa CIOpTHcTa. Mepemwe OunarepanHe acumerpuje (MummuhHe Heyckial)eHOCTH) HOTY IMOMaxke y
npenBuhamy U Moryhem cnpedaBamy moBpena croptucta. Jlotypko u capaauunu (Loturco, Pereira, Kobal,
Abad, Komatsu, Cunha & Cohen, 2018) Tectupanu cy BpXyHCKe cropTucte — (ymdanepe y CKOKYy U3
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MOJNy4y4ra ca 00e HOTe M CKOKY M3 MONIyuy4rha Ha jeJHOj HO3U. CBH CKOKOBH Cy c€ M3BOJMIIM ca IIaKkama Ha
OoxoBuMa. Pe3ynTaru cy mokasanu fa cy MCIHTaHUIH y TPOCEKY OCTBAPMIIM BUCHHY 021 33.9 CM y CKOKY U3
noJy4yuma ca obe Hore (OumarepanHo), IOK Cy Y IPOCEKy OCTBApHIM BHCHHY CKOKa o 17 CM Ha jeaHoj
Ho3u (yHunatepanHo). EBupeHTHO je nma ce Beha BHCHMHA CKOKa OCTBapyje Kaja €€ CKOK M3 MOIydydrba
M3BOAM ca o0e Hore MCTOBpeMeHO U To 3a 16.9 cm. IlpuMena ckoka M3 MONydydmha IOMaXe Y OTKPUBAY
OunarepaiHe acHUMETpHje, Ha IITa c€ Jajbe MOKE YTHLATH Pa3TUUYUTHM TPEHAXHHMM Ipoleaypama (HIp.
MPUMEHA YHIJIATePATHAX BEXXON) y IUJbY MOCTH3amka MUIINNHE yCKiIal)eHOCTH H MT000JbIIaka CITIOCOOHOCTH
a1 y cIipedaBby Moryhux nmospena.

VY crymuju Icuxapakuca u capaanuka (Psycharakis, Eagle, Moir, Rawcliffe, Mckenzie, Graham... &
Connaboy, 2019) mwsb je 6uo ma ce ucnuta edekar gomaTHor onrtepehema npu mMojaBu OHIATEPATHOT
neuuuTa y CKOKY M3 MOJydydma. Y CTyauju je yuectBoBasio 40 myliKapala peKpeaTuBHO yTPEHUPAHUX.
CBY MCIIUTaHUIM Cy M3BOAMIN CKOK M3 MONydydma ca 00e HOre M MOjeANHAYHO: CKOK ca JIEBE HOTe U CKOK
ca mecHe Hore. Takolje, HaBemeHNW CKOKOBH Cy C€ M3BOMMIM Oe3 JOJATHOT omTepehema M ca JTOJaTHUM
onrepehemem on 10 % ox ykynHe TeiecHe mace. CBM CKOKOBH Cy U3BEICHH 0€3 3aMaxa pykama, Tako IITO
Cy ce make Hamaswie Ha OokoBmMa. Y Tecty 0Oe3 momaTrHOr omnrtepehema HCMUTAHWIM CYy Y IMPOCEKY
OCTBapHWJIM BUCHHY CKOKa M3 MOJy4Yy4kha Ha JICBOj HO3M oJ1 26 CM, Ha IeCHOj, BUCUHY 01 25 CM, IITO YNHU
cyMy oz 51 €M, 10K Cy y CKOKY U3 MOJMy4y4mha ca 00e Hore OCTBapHin BUCHHY of 44 cm. 3atum, y TecTy ca
JO/IaTHAM onNTepehemeM HCIUTaHNIH Cy Y TIPOCEKY OCTBAPWIIN BHCHHY CKOKa M3 IOJYYydrha Ha JICBOj HO3H
onl 23 CM, Ha JECHOj, BUCHHY 0 23CM, IITO YMHU CyMy 0o 46 CM, JOK Cy y CKOKY U3 TOJy4yy4ma ca 00e
HOTe OCTBapwiIu BucuHy 41 cm.

Crynuja Ilcuxapakuca u capamuuka (2019) mokasyje ma Ownarepadnd AeGHIUT MOCTOjH M Ja CY
BpPETHOCTH BHCHHE cKoKa Behe y ycinoBuma 0e3 momatHor ontepehema. BucuHa ckoka u3 noiyuy4ma ca obe
Hore je Beha 3a 17 (18) cm y ogHOoCcy Ha m3Bol)eme CKOKA Ha jeqHOj HO3U. Takole, BucHHA CKOKa je Beha u 'y
yCIIOBHMa C€a CIIOJballllbuM onTepehemeM 1 TO 3a HCTY Pa3nuky of 18 cm.

Kommnapanijom onrcaHux cTyndja, MOXKe ce 3aKJbYUUTH N2 (pakTop Ha4YWH M3BONhEHa y BEIHKO] MepH
yTHye Ha nmoBehame BHCHHE CKOKa M3 TIOJydydkha M TO y TIPBOj CTyauju 32 9.8 ¢m, y npyroj 3a 16.9cmu y
tpehoj 3a 18 cm.

Eprorena cpencrsa

Eprorena cpencrBa mpencraBibajy MaTepuje Koje MOry Ja 1moOoJbllajy CHOPTCKH YCIEX, HapOYUTO
OTKJIakalkeM CHMIITOMA /3aMOpa, a TO MOry OMTH Ko(eHuH, KpeaTuH, (papmakoiomika cpeicTBa W Ap.
Konsymupame kodernHa TOACTHYE pazinuuTe (U3NONOIMIKEe edekTe KOju MOTy Ja JONpHHECY O00JbeM
n3Bohemy BeXXOM MaKCUMaTHOT MHTeH3uTeTa. Behuna ncrpaxuBama 0aBu ce n3yyaBameM yTullaja kodenHa
U IEroBe NMPUMEHE Y OKBHPY CIIOPTOBA THIA U3APKILUBOCTH, JIOK je Mambe OHMX Koja M3ydaBajy edekre
KoenHa y CIIOPTOBMMA y KOjUMa ce TPaXH HCIOJbaBake CHAare W H3BOhEHE aKTUBHOCTH BHCOKOT
MHTEH3HTETA.

Crynuja baymca u capaguuka (Bloms, Fitzgerald, Short& Whitehead, 2016) umana je 3a unsb na
ucnura edexre KopewHa Ha H3BohemEe BEPTUKAIHUX CKOKoBa (SJ m ckoka ca mouyumem -CMIJ).
Hcnuranunum cy KoH3ymupanu 5 mg kodpenna/kg renecue mace. Hakon 60 MuHyTa, H3BOIUIIN Cy CKOKOBE.
Pesynrati ucTpakuBama MNOKa3ald Ccy Ja je eKCIIepUMEHTajJHa Tpylla OCTBapWiia BUCHHY CKOKa W3
nonydyuma o1 34.5 ¢m, 10K je muanebo rpymna ocTBapuia BUCHHY CKOKa o 32.8 CM, IITO YWHH Pa3IHuKy O
1.7 cm. Usmely rpyna je yrBphena craructuuku 3HavajHa pasnuka (p = 0.001) momohy t-tecta 3a 3aBHCHE
y3opke. Mehytum, cryaunja biaymca u capannuka (2016) He npyxa MmoJlaTKe O BUCHHHU CKOKa U3 TOIy4Yydrha
3a UCIMUTHBAHE TpyIle Npe KOH3yMupama kopenna. Haume, To npencraBiba OMTaH Mojarak, Koju OM Morao
Jla TIOMOTHE TpeIV3HHjeM YTBphHUBamky W PEJICBaHTHHjEM 3aKJbyuUBamy O yTUIA)y KodernHa Ha BUCHHY
CKOKa U3 TOTy4y4ba.

Jenan on HajuCIMTHBAHMjHUX CymieMeHara jecte Kpeatrn monoxuapar (CsHyN3O2), koju ce mpupoaHO
CTBapa y jeTpu u 0yOpe3uma u3 ofpel)eHnx aMUHOKHCENNHA, a Takoh)e ce KOPUCTH paau moOoJbllIakha HUBOA
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mumrhHe cuiie U cHare koj crnioptucta.Y crynuju CroyHa u capagnuka (Stone, Sanborn, Smith, O'Bryant,
Hoke, Utter& Stone, 1999) ucnutuBan je edpekar cymieMEHTalUje KPeaTHH MOHOXHIPATOM U KaJIHjyM
MUPYBATOM Ha TEJIECHY Macy, TEJIECHH cacTaB M CIOCOOHOCTH 42 urpaua amepuukor ¢yadana. Jenna rpymna
je KOH3yMHupana KpeaTHH MOHOXHJApaT, JApyra rpyma KalluujyM nupysaT, Tpeha rpyma koMmMOuHanujy
KpeaTHHA M KaJlijyM MHpyBaTa, YeTBpPTa Ipyma je modmjana mpemapar ca 1uianebo edexrom. Tectupame
CKOKa M3 TONyuyy4ma H3BEJCHO je Mpe IMOouYeTKa CTyIWje M HaKOH MeT HeAesba. CBU HCIUTAHWUIHU CY
CTIPOBOJIMJIM MICTH TPEHAXXHHU TPOTpaM TOKOM cBake Hezesbe. Ipe moderka nmporpama, mpBa rpyma ocTBapuia
je BHcUHY ckoka ox 50 cm, apyra rpyma 51 cm, tpeha rpyma 50 cm, werBpra rpyma 53 cm. Hakon
CIPOBEJCHOT MporpaMa TpeHuHTa, 1o0ujenn cy cienehu pesynrtaru: npsa rpyna 51 cm, apyra rpyma 51 cm,
tpeha rpyma 50 cm, verBpra rpyma 52 c¢cm. [IporeHTyanHa nmpoMeHa KoJ mpBe rpyme uzHocu 3.2%, xon
apyre -1.3%, tpehe 0.8%, uerBpre 0.4%. YV crymmju Croyna u capagnuka (1999) mema mopataka o
CTaTHCTUYKH 3Ha4ajHOj pasnuiu n3mely rpyna. C TuM y BE3W, HHje jaCHO Yy KOjOj MepH CyIUIEMEHTaIHja
KpPEaTHHOM yTHYE Ha BHCHHY CKOKa M3 MOJYy4ydrha, Te C& He MOTY M3BECTH MOTITYHHU 3aKJbYUIH O HETOBOM
yTULA]Y.

VY HapenHoj cryauju Pamupesa u capamnmka (Ramirez-Campillo, Gonzélez-Jurado, Martinez,
Nakamura, Pefiailillo, Meylan & Izquierdo, 2016) musb je 610 Ja ce ucnura mocTojame edekra kopuirhema
KpeaTuH MOHOXHUApaTa NPUIUKOM TUNIMOMETPHjCKOT TPEHUHTa y Tpajarby Of IIECT HeAesba Ha CIIOCOOHOCTH
BHCOKOT WHTEH3UTETa W W3MIPKIJBUBOCTH y (ymbamy kox skeHa. m3ajHoM cTymuje, medwHUCaHE Cy TpH
rpyne WUCHHWTaHWKA M TO: IUIMOMETpHjcKa Tpymna (Iuianebo), IUIMOMETpHUjcKa rpyna (CyIUIeMeHTaluja
KpeaTHHOM) W KOHTpOIHA rpyna (Tuiamnedo) Koja HHje CIPOBOAMIIA INTHOMETPHjCKH TpeHHHT. ['pyma koja je
KOPUCTHJIA KPeaTHH MOHOXHIpPAT, KOH3yMHpasia ra je y ao3u ox 20 § mo naHy, TOKOM IIpBE HeEIEsbe,
pacrmopelyeHor y YeTHpH jeiHaKe 03¢, 3aTUM 5 10 IaHy TOKOM HapeIHHX IeT Heaesba. KoHTposHa rpyna u
mianebo rpyna cy nobujaie ucTe 1o3e, anu riykose. M3BeneHo je Mepeme BUCHHE CKOKa U3 MOMy4Yydmha Mpe
MoyeTka mporpama TpeHuHra. JlobujeHe cy npocedHe BPEIHOCTH BICHHE CKOKa U3 MOIydyukha, [0 rpynama:
KOHTpoJNHa Tpyma 23.5 CM, Tpyma Koja je KOH3yMHupaja Iutanebo mpemapar 25 CM, rpyma koja je
KOH3yMHUpaia KpeaTHH MoHoxuapaT 24.9 cm. HakoH miect Hepesba IMOHOBO je M3BEICHO MeEpeme, I/e Cy
yrBphene cratucthuku 3HavajHe pasnuke (P< 0.05) wm3mehy rpyna koje cy KOH3ymHpane KpeaTHH
MOHOXHApAT W Tpyne Koja je KOH3yMHpana Iuianedo mpenapar y OJHOCY Ha KOHTPOJHY TpyIy.
[IponeHTyanHa mpoMeHa KoJ| TpyTe Koja jé KOH3yMHpajia KpeaTHH MOHOXHApaT u3HocHu 8.3%, mro ykasyje
Ha 3Ha4ajHy CTaTHCTUUKY pa3nuky (p< 0.01) y oJHOCY Ha MHHIMjATHO MEpeme, Takole, mocToju 3HavajHa
craructiuka pasnuka (p< 0.05) y mopehemy ca pesynratom koHTposHe rpyne ox -0.7% HakoH miect
Hezesba. [IpolieHTyanmHa MpOMeHa KoJ| TPyIe Koja je KOH3yMmHpana manebo mpenapaT uzHocu 5.1%, mro
npeacTaBiba 3HAYajHy CTaTUCTUUKY pasiuky (P< 0.05) y omHOCYy Ha MHHIHUjalTHO Mepeme. Pasznuka usmely
apUTMETUYMX CpellMHa pauyHaTa je kopuihemeM KoeHoBor edekra koja mokasyje 3HauajHo Behu edekat
(ES = 0.47) xox rpyre Koja je KOH3yMHpaia KpeaTHH MOHOXUAPAT Y OHOCY Ha IPYIly Koja je KOH3yMHupaia
mnane6o npenapat (ES = 0.27) u kontposny rpyny (ES = -0.04). V 0BOj cTynuju HUCY MpUKa3aHe MEpeHe
BUCHHE CKOKa M3 MOJTydy4hba HAKOH IIECT HeJesba. AyTOpH 3aKJbydyjy Jia IPUMeHa IITHOMETPU]jCKOT METo1a
TPEHHHTa aJIi ¥ KPeaTHH MOHOXHU/IpaTa y CyIUIEMEHTAIIMj! TOBOJIH /10 Belie BUCHHE CKOKa U3 TIOJIy4dyHha KOJl
xKeHa y pynodary.

Ha ocHOBY ommcanux CTyJuja MOXKe CE 3aK/by4UTH Ja (DaKTOp eproreHa CpelcTBa y CajejCTBY ca
ApYruM (pakToprMa yTUde y Majioj MEpH Ha BUCHHY CKOKA U3 TTOJTydy4rba.

YHYTPAIIIBU ®PAKTOPU U BUCUHA CKOKA U3 ITOJIYUYUIbA

HepBHo-Mumunhuu 3amop

[locToju cBera HEKONMKO MCTPaXKMBamba M HAYYHHX PalioBa y Be3H ca e(eKkTnmMa HepBHO-MUIIMNHOT
3aMopa Ha U3BOeme CKOKa M3 MOIydydrha. 3aMop Y JOBUM €KCTPEMUTETHMA MOKE JJOBECTH JI0 ciabujer
n3Boherma CKoKa W3 TONydydsa, yclell cMambeHe MOTOpHe M MumuhHe koHTpone. Crymuja PoOuna u
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capagauka (Robineau, Jouaux, Lacroix & Babault, 2012) umana je 3a mwb Aa oApeau — KBaHTU(HKYje
HEpBHO-MHUIIMNHN 3aMOp IOBHUX eKCTpeMuTeTa. Pamm peanmsanuje 3amaTor MEJbA TOCTABJEH j€ MO
¢bynbancke yrakmuie y Tpajamby oa 90 MHHYTa, cacTaBJbeHE O] JIBa MOJYBPEMEHa OJ 45 MuH, ca may3oM
nsmehy on 15 mun. Mcnuranunm cy Ounun Gpyadanepu aMmaTepu KOju ce TaKMHYe Ha PETHOHAIHOM HUBOY H
uckycTBoM Bumre o 10 roguHa TpeHuHra. Pe3ynarat mcrpaxkuBama IOKa3alu Cy Ja jeé BUCHHA CKOKa W3
MOJY4y4Hba, IPe eKCIIEPUMEHTANTHOT (akTopa n3Hocuna 34.6 M, Ha moimyBpeMeHy 32.8 CM, 3aTHUM Ha Kpajy
yrakmute 31.8 cm, mTo npeacTaBiba 3HaYajaH MajJ y OAHOCY Ha TOYETakK.

HepBHo-Mummhan 3aMop, NCKa3aH YKYITHIM BPEMEHOM Tpajarba eKCIIePUMEHTAIHOT (haKTopa, YTUIA0
je Ha cMameme BUCHHE CKOKa U3 MOJTydy4ha Ha TOoTyBpeMeHy 3a 1.8 ¢m # 3a 2.8 ¢m Ha Kpajy, y oIHOCy Ha
MOYETaK yTaKMHUIIE.

V nemro HOBHjOj cTynuju Kynepose u capaguuka (Cooper, Dabbs, Davis, Sauls, 2018) ucnutusan je
YTHUIIA] EKCIIEPUMEHTAIHOT MpOorpaMa Ha HEPBHO-MUIIMNHH 3aMOp JOHBHX EKCTPEeMHUTETa W Ha H3BOheme
CKOKa U3 MOJydy4ma. PekpeaTHBHO yTpeHNpAaHU MCTIMTAHUIN 3B Cy BOCKOB IMPOTOKOI KOjH C€ CaCTOjH
oIl u3Bohema 60S y3acTOIHUX Yyuar - CKOKOBA ca Illakama Ha 00koBuUMa. Pe3ynTatu uctpakupama mokasyjy
Jla je BUCHHA CKOKa U3 MOIy4y4rba Ipe nporokona 6una 39.48 cm, a HakoH nportokona 35.6 cm. Ilopex Tora
HajBehu u3na3 Op3uHe mpe mpoTokoa u3HocHo je 2.41 m-s™'; a HakoH nporokoia 2.13 m-s™. Crona pa3Boja
opsune (enr. Rate of speed development - RVD) npe mporokona msHocuna je 2,162.14 m-s2, a HakoH
nporokoia 2,408.53m-s 2, BOCKOB MPOTOKOII j€ PETMCTPOBAO 3HAYAJHO M AKYTHO CMArberhe BUCHHE CKOKA U3
MOY4y4Hha, IITO ayTOPH 00jallkaBajy cMambeheM HEPBHO-MUIIIMNIHE KOHTPOJIE ¥ HapyllIeHe KOOpAUHAIIH]E,
Kao pe3yiraT mpoTokoia 3amopa. Ctyauja Kymepose u capagnuka (2018) je mokasana aa je moBosbHO 60 S
HEMPEKUIHOT pajia Jia Ce M3a30Be 3aMOp U Marha BICHHA CKOKa 3a 6.8 CM.Y 0B0Oj CTYIHjU HEIOCTa]y TOJaIH
M3 MpoTokojia bocko, a To cy (pekBeHIMja CKOKOBa U BpeMe KOHTakTa ca mnojyioroM. Oba dakropa cy
BPEMEHCKHU MapaMeTpH, JEeTCPMHUHUCAHH HEPBHO-MHUIIMAHOM KOOPJAMHAIINjOM, 32 PA3IHKy OJf BUCHHE CKOKa
KOja je mpocTopHH mapamerap. [IpwinMkoM IIaHWpama MporpamMa TPEHUHra HEOMXOAHO j€ OAPEIUTH
ajekBaTHe may3e usMmely cepuja u BexOM, Kako OM C€ MPOU3BEIM KEJbCHU cPeKTH Ha (HU3MUKE
criocoOHOCTH. 3apKaBambe YMOPHOT Urpada y urpu takohe Moxe jia noseha pusuk o nospehusama, ycnen
CMameHe YHyTap MHUIIMOHE U YKYITHEe KOOPIUHAIM]E U e(huKacHOCTH KpeTama. L[k y cBakoM cropry je aa
ce KOHTHHYYM ONITHMaliHe €(pUKACHOCTH OJPKH TOKOM TaKMHYECHA.

Moske ce 3aKJbYYUTH Ja je Y MPBOj CTYAMjH MPETIIOCTaBbEHH (PAKTOP 3aMOp YTHUIIA0 Y MAJIOj MEpH y
HEraTHUBHOM CMEpY, Tj. CMambHO BUCHHY CKOKa M3 IOIy4y4kha Ha IOJYBPEMEHY M Ha Kpajy yTaKMHIIC Y
OJIHOCY Ha TIOYEeTaK MOJICJIOBAaHE YTAKMUIE. Y APYroj CTyIujH, Ha HEUITO JAPYrauyuju Ha4MH U HemTo Behoj
MepH, (akTop 3aMop je Takohe HCTO Je0Ba0 U CMamHO BUCHHY CKOKa M3 TOJNydYydyiha, HAKOH U3BOhema
BockoBor mpoTokona y 0JHOCY Ha MEpUoA npe n3Bohema.

Pact 1 mos1 kKao yHyTpanmbi GaKToOpH o/1 3HAYaja HA BUCHHY CKOKA U3 MOJIy4y4Hha

Pact ce omHocu Ha mnoBehame BenMYMHE Tela M HErOBHX JIENOBA, JOK C€ Pa3Boj OJHOCH Ha
(yHKIIMOHANHE NPOMEHE OpraHu3Ma (OpPraHCKHX CHCTeMa) Koje ce JellaBajy TOKOM pacra. TpeHepu y
cropty Tpeba Ja pazymejy GU3NOIONIKe KapaKTepPUCTHKE JIele, 3aTO MTO pacT W Pa3Boj KOCTHjy, Mumuha,
HepaBa M OpraHa y BEJIHMKO] MEPH IUKTHPajy BUXoBe (pu3noiomKke Kananurere u crocodHoctu. Kako nena
pacty, yje[HO ce OolBUjajy u (YHKIHOHAIHE MTpoMeHe opranusMa. [lopen ¢akropa pacr, jour je oj 3Havaja
3a BUCHUHY CKOKa M3 NOoJydyuma u ¢axrop mnoiu. [locmaTtpajyhu Ononomku U GU3NOIOMIKK acmeKT (axkTopa
noJ, youeHe cy onpeheHe pasznmuke m3Mel)y Mylnkapama M JKeHa, Kao LITO Cy Mamu Opoj M BEIHMYHHA
MUIIUNHUX BJIaKaHa KOJ JKE€Ha, Pa3lIMKe y CHa3M, TIOTOTOBO Y TOPHEM JIey Teja, TAIEKO HUXKE BPEJTHOCTH
xopMmoHa Tectocrepona u ap. (Kenney, Wilmore, Costill, 2015). HaBenene paznuke oapelyyjy u pasnuke y
CHOCOOHOCTHMA H Y TIOCTH3akY CIIOPTCKHUX pe3yJTaTa.

CKOK 13 TOJIydy4Hsa ce KOPUCTH Kao TECT pajy NPOLEHe HEPBHO-MHUIIMNHUX CIIOCOOHOCTH M FbHXOBOT
cTereHa pas3Boja koj jaeue. Y crynuju Jlazapumuca u capamuuka (Lazaridis, Bassa, Patikas, Hatzikotoulas,
Lazaridis & Kotzamanidis, 2013) ucnutuBane cy OHOMEXaHHUYKE pas3ianke w3Meljy jele BOJOHTEpa Y
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npeamyoepTeTckoM y3pacty ox 9 no 11 roguna U oxpaciux MyIIKapana, crapocTd o 19 mo 27 roxuHa y
n3Bohemy CKOKa M3 MONTydydmha. VIcuTaHuy cy OMIIH HEYTPEHUPAH! M HICY YYECTBOBAIN Y CHCTEMATCKOM
CIOPTCKOM TPEHUHTY MPETXO/AHE ABE roANHE. Pe3ynTaTn ucTpaknBama MOKa3and Cy Ja je BUCHHA KO CBHX
CKOKOBa 3Ha4yajHO Beha ko Mymkapana. Jledanu cy y mpoceKy ocTBapwiId BUCHHY CKOKa o 15cm, mTo je
JajgeKko HIDKE HEro KOJA OJpaciuX MyIIKapamna KOju Cy OCTBapWJIM BHCHHY oX 29 CM, mTO MpeAcTaBba
pasnuky on 14 cm.Ta pasnuka MoXKe HACTaTW yciell pa3iiuKe y BapHjaOiiama: BepTHKaIHA CHJIa peakiuje
nomore (VGRF) u yraono yOpsame y 3100y KOJEHA, TOKOM KOHIICHTpHYHE (a3e CKOKa, Koje Cy Ouie
3Hayajao Behe ko oapaciux y oxHocy Ha neiy (p < .001).Takobe, enekrpomuorpadceka aktusaoct (EMG)
mumnhia Oua je HKa KO Jevaka y omHocy Ha oxapacie. EMG je 6una Hmka xoma: m. vastus lateralis, m.
tibialis anterior, roe je EMG 6una 3navajuo mmwka (p < 0.05) 3a m. gastrocnemius medialis u m. soleus xox
Jedaka y ogHocy Ha oapacie. OcuM Tora, OJpaciii Cy TOKa3ald HIKY aKTMBHOCT aHTarOHUCTUYKHUX Tpymna
Mummha TOKOM KOHIIGHTpHYHE (aze CKOKa, IITO MOXKE /la yKa3yje Ha HeyCkia)eHOCT KOOpIUHAIMOHHUX
aTpuOyTa 0J] 3Ha4aja 3a u3Boheme ckokoBa Kox aere. Ha oCHOBY HaBeeHOT, MOKE €€ 3aKJbYUHTH Ja JIeHaIH
OCTBapyjy Mamy BUCHHY CKOKa M3 MOMY4Yy4mha Y OJJHOCY Ha oJpaciie 300T He3aBpIICHOT Mpolieca pacTa.

VY wmapennoj crynuju Huxomumuca u capamauka (Nikolaidis, Afonso, Clemente-Suarez, Alvarado,
Driss, Knechtle & Torres-Luque, 2016) b je 610 1a ce UCIHTA MOBE3aHOCT M3Mel)y BepTHKAIHUX CKOKOBA
ca BunrejT anaepoOHMM TECTOM KOJ 000jKaIuIa. Y CTYIUjU CY YUSCTBOBAJIE a0JICCIEHTKULE IPOCCUHOT
y3pacta 16 roguHa W ojpaciie om0ojkamuie y3pacta 25 romuwHa. Pesynratm crymuje mokasyjy Aa cy
aJI0JICCLICHTKUILE Y TMPOCEKY OCTBApUJIC BUCUHY CKOKa o7 22 CM, JIOK Cy OJpacie OA00jKAIUIE Y MPOCEKY
ocTBapmiie 25 CM, mMTO NpeACTaBsba pa3iuKy oa 3 ¢M. Bpennoctu Bapujabnu BunrejT amaepoOHOr Tecra:
arncoyaytHa cHara (Ppea) ¥ mpoceuna cHara (Pmean) OWIIE Cy pasiuunTe 3a aa0JEeCICHTKHIGE M Opacie
ombojkammuiie (p < 0.05), u3yseB uzpauynator uHaekca 3amopa (Fl). YBpheHo je 1a je ckok u3 monydydrba
y HHCKO] JI0 YMEPEHOj KOopealnuju ca ancoyayTHOM cHaroM (Ppeak) (0.28 < r < 0.46 kox al0JeCICHTKUbA U
0.58 <r < 0.61 xox ompacnux) u ca nmpoceuyHoM cHAroM (Pmean) (0.43 <1 < 0.51 ko amonecueHTkuma u 0.67
< r < 0.71 xom onpacnux) crnpoBeaeHor BunrejT anaepoOHor Ttecta. Ha ocHOBy omumcaHor, Moxe ce
3aKJBYYUTH Jla MUIIUNHA CHara uMa OWTHY YJIOTY y HCIIOJbaBaky Behe BHCHHE CKOKA M3 MOJIydy4rha KOJ
0JIpaciuX 0JI00jKaIIUIA Y OJHOCY Ha aJI0JIECIICHTKUIBE.

KomMnapanujom ommcaHux CTyJHja MOXKE C€ 3aKJbyYHTH Ja (aKTop pacT y MpBOj CTYIHjH, TIE CY
paznuke y roanHama Behe, HEro y Jpyroj CTyAMjd, yTUYEe y BEJIUKO] MEpH Ha BUCHHY CKOKa U3 MOJIyuyUbha.
VY napyroj crynuju QakTop pacra yruue y Manoj MEpHM Ha BUCHHY CKOKa M3 TOJy4y4Yra, BEPOBATHO 300T
Mame pasIuKe y roauHama. Takolje, mocTojyu KOHTHTEHTHO JielioBamke akTopa pacta u (akropa Iosa, mTo
o0jamrmaBa Belie BUCHHE CKOKa U3 IMOJTydydrba y IIPBOj CTYIUjH, Y OJTHOCY Ha JPYyTy CTyAMjy U To 3a 11 cm.

V HapenHoOj, TpaHcBep3alHoj cryauju Jlopea u capaanuka (Doré, Bedu & Van Praagh, 2008) tuss je
010 /1a ce ucruTa MuIIKha cHara HOTY M YIOpeJle CKOK M3 MOJTydydrha KOJ OUIUKIMNCTA. Y30paK Cy YHHUIN
383 neBojunue u 407 neuyaka yspacta 9-19 roguna. IIpBuM TecTHpameM H3MEpEHE Cy aHTPOIIOMETPHUjCKE
BpeaHoct: TM, TenecHa BUCHHA, Ty’KHHA, OOMM U TPOIIEHAT MAcTH Ha JIEBOj HO3HM U Oe3MacHa KOMITIOHEHTa
Hore.Y Tabenu 3 MOXKe c€ YOUUTH Ja Jedanu noBehaBajy 0e3MacHy KOMIIOHEHTY HOT€ W BUCHHY CKOKa M3
noydyuma A0 17. roauHe, 1ok 6e3MacHa KOMIIOHEHTa HOT€ M BUCHHA CKOKA U3 MOJMY4y4iha JOCTHXKY IUIATO
KOJI IeBOjUHrIIa IpHU y3pacTy of 13 mo 15 rogusa.

Tabena 3 Paznuike gevaka v AeBojunna y 6e3MacHO] KOMIIOHEHTH HOTY U BUCHHHU CKOKa M3 HOJIy4ydmha

VY3opak Besmacna komnonenTa Hore(l) Brcna cxoia 13 nosty sy ma
loguae (cm)
JleBojuniie Jeuarn JleBojuniie Jleuann JleBojuniie Jedaru
9-10 34 33 2.36 2.46 21.0 21.6
10-11 39 30 291 2.66 22.1 23.2
11-12 39 29 2.96 2.96 22.0 26.1
12-13 45 41 3.86 3.62 25.0 26.0
13-14 27 40 4.35 4.23 245 28.6
14-15 19 47 4.42 4.79 25.6 31.3
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15-16 54 49 4.72 5.76 26.3 335
16-17 59 50 4.77 6.20 24.6 36.2
17-18 43 54 5.01 6.39 25.4 37.9
18-19 24 34 4.70 6.48 25.9 36.8

Moxe ce 3aKJbYUUTH J1a Cy JIedalyl Py CBUM y3pacTHMa ocTBapuiu Behe BICHHE CKOKa y OJHOCY Ha
JIEBOjUHIIE, IIITO CE 00jalImhaBa Pa3iIuKoM y 0€3MacHO] KOMIIOHEHTH MuUIiha HOTY.

VY Crynuju bocka u capagnuka (Bosco, Tsarpela, Foti, Cardinale, Tihanyi, Bonifazi, Viru, Viru, 2002)
n3ydyaBaHe Cy KapaKTEepUCTHUKEe MHIIMha orpykada HOTY, Op3MHA TpUama U KOHIEHTpaNuja TEeCTOCTEPOHa, Y
KO0joj cy ydecTBoBasM 16 Mymkux u 12 »eHCKUX CIPUHTEpA WTAIHMjaHCKOT APXKABHOT TMMa, y3pacrta of 22
10 24 rogune. OHU Cy W3BOIMIM CKOK M3 MONydydma Oe3 Tera W ca Terom (IIMIKOM Ha paMeHHUMa ca
cnospamimbuM onrtepehemem ox 50 xo 200% oxn csoje TM). Pesynraru ¢y nokasanu Aa ¢y MyLIKapLu IpU
nu3Bohemy CKOKa M3 moydyduma 0e3 ontepehema ocTBapuiM 3HayajHO Behy BHCHMHY ckoka on 43.1 cm, y
oJHOCY Ha xeHe 34.4 cm, 0K je pa3iuKka Ouia Mama MPH U3BOhEHkY CKOKa M3 MOIYyYydha ca CIOoJballlbiM
ontepehemem 100% ox cBoje TM, rae cy mymkapuu octBapuiau 15.8 cm, a sxene 13.8 cm. IlpetnocraBisa
ce Jia je M3MEPEeHU HUBO TECTOCTEPOHA, KOjU je OMO BHUIIM KOJI MyIIKapala yTuiiao Ha Behe ucrnospaBame
CHare y 0OQHOCY Ha >KEHe, IITO AOoNpHHOCH Behoj BUCHHU CKOKa. Mymikapiu ¢y 00JbU y €KCIUIO3UBHO] CHa3:
Y Op3WHU, aJld HE U Y jJAUMHHU Y OJIHOCY Ha TEJIECHY Macy.

Moxe ce 3aKJby4YHTH Aa MYIIKapIu y yciaoBuMa 0e3 croballmer onTepehema ocTBapyjy 3HauajHO
Belly BUCHHY CKOKa OJf ’keHa 3a 8.7 cm, oK y YCJIOBHMa ca criosbatimbuM ontepehemem 100% ox csoje TM,
pa3iuKa je 3HaTHO Mama M U3HOCH 2 CM.

Ha ocHOBy omucaHHX CTyaWja, MOXKE c€ 3aKJbYYHTH 1@ y CTYAWjH ca OJpaciuM HCIHTaHUIHMA Yy
ycioBuMma 6e3 crospamnmer onrtepeherma, nemyje GpakTop Mmoi Koju yMEepeHo yTHYe Ha moBehame BHCHHE
CKOKa W3 monyuyuyma. Mehytum, kama ce yBeae (akrop crolbamime ontepeherme, BHCHHA CKOKa H3
MONTydy4dma CE€ y BEIHMKO] MEpH cMamyje (HeraTHBaH cMep JeloBama (haktopa). Y CTyAdju KOMITapaimje
MoJia TOKOM TIpolieca pacTa, Behoj BUCHHM CKOKa KO Jie4aKa OMPHUHEIIO jeé KOHTUTEHTHO JiefioBamke pakropa
o u (hakTopa 6e3MacHa KOMIIOHEHTa Hore. Y mopelemy HaBeneHe /1Be CTyAMje, eBUACHTHO je na ce Behe
BHUCHHE CKOKa OCTBapyjy 3axBajbyjyhyi KOHTHUIEHTHOM JelioBamby (akTopa HHBOA YTPEHUPAHOCTH
WCTIMTaHKKA U (aKTopa pacra.

3AK/BYYAK

VY 0oBOM pajy aHaIM3UpaHu cy oxadpaHu (HaKTOpU KOjH yTHYy Ha BUCHHY CKOKa M3 Moiydydma. Ha
OCHOBY aHAJIM3UPAaHUX Pa3IUYUTHX WHPOPMALMOHUX M3BOPA, IIPE CBETa HAYYHUX PajIoBa, MOTY C€ W3BECTH
3aKJbY4IIM O YTHIQ]y TOCMaTpaHUX (pakTopa Ha BHCHUHY CKOKa W3 IOJTYdYy4rha, KOjU 300T OrpaHHYEHOCTH
HE/IOBOJLHOT TEOPHUjCKOT M TMPAKTHYHOT 00yXBaTa, HeMajy IMOTIYHH IETEPMUHUCTHYKH KapakTtep. Koj
croJpalimbux (hakTopa HajBehM yTHIIA] OCTBApYje (haKTop HA4YMH W3BONEHa U TO KaJia Ce CKOK U3 MOJIydydrha
n3BOJIM ca 00e Hore y mopehemy ca u3BohewmeM Ha jeaHoj HO3u. Hajmamu yTuiaj ko ciosbaimbux (pakropa
ocTBapyje (akTop eproreHa cpeiactBa (KOPEeMH M KpEeaTHH MOHOXHJpAT) y CalejCTBY ca (PAKTOPOM THII
Tpenaxknor ontepehema. Kon ynyrpammux ¢akropa HajBehu yTuuaj octBapyje (axkTop pacT, Kaiga je
pasnuka y rogMHaMa BellMKa, JOK je YTHLAj 3HaTHO MamM Kaja je pa3jiika y roanHama mama. Hajmamu
yTHIa] HA SJ KO YHyTpaimux (Gakropa octBapyje ¢hakTop HEpBHO-MUIIMNHU 3aMOp, KOjU MMa HeraTUBaH
cMep IeJOBama, T€ CMambyje BHUCHHY CKOKa M3 MOJIY4Yy4Ylka W TO HPU KPAaTKOTPAJHOM pagy BHCOKOT
WHTEH3UTETA.

@DakTop THII TpeHAXXHOT onepeherma, Koju 0cTBapyje MambH yTUIA] HA BUCHHY CKOKA U3 MOJY4Yydmba O]
(dakTopa HauMH HM3BOhEHa, MOXKE UMATH 3HA4Ya] y U300py alleKBaTHOT THIA MEXaHWYKOr onrtepehema, mMTo
MOJKe OMTH OJi KOPHCTH y CIIOPTOBHMMA y KOjHMAa j& Tpajarme TPCHHHIa OIPAaHMYCHO U TJE MOCTOjU 3rYCHYT
KaJeHIap TaKMHYeHa, Kao IITO jeé y THMCKUM croproBuMa. DakTop Moj je MoKazao Ja Cy MYLIKapLu
octBapwin Behie BHCHMHE CKOKa W3 IMONy4Yyd4ma, ITo ce objammaBa Behom BpenHomihiy XxopmoHa
TecTtocTepoHa v Behoj 0e3MacHOj KOMIIOHEHTH HOTE.
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XonucTUYKa 3Hamba O CIOJbAIIIbUM M YHYTPaUIlBUM (QakTopuMma, KOjH yTUYy Ha BHCHHY CKOKa U3

MoJydy4dma, Cy HEOIIXOAHa CHOPTUCTHMA pPas3IMduTHUX npoqmna, a moceOHO HayYHUM HCTpaXuBa4vuMa U

TpeHepuMa OpOjHUX CHOPTCKUX IUCHMIUIMHA (aTineThka, Qymdal, komapka, 0400jKa, IIIHBAKE, aMEPUUKU

¢$ynban, CKUjalIku CKOKOBU M 1p.) paau epeKTHBHUjer 1 epUKACHUjET YIpaBibamba TPEHAKHUM MPOLIECOM.
C o03upoM 51a ce METOAOJIOTHja W ca3Hama Koja ce CTUYy y OBOj 00JacTH HEMPEeKUJHO yCaBpIIaBajy,

notpebHO je cramHo mnpaheme HBUXOBOT pa3Boja M THME OWTH akTyeJaH W JAEIOTBOpaH, Kako Yy

HCTPaXUBAYKHIM ITOJyXBAaTHMa, TaKO U Yy Mpolecy TpeHuHra. Kako Ou mcTpaxmBama y 0BOj oOmactu Onita

er3akTHHja U uMmana Behu 3Ha4aj, MOTPEOHO je y UCTPAXKMBAYKOM TOCTYNKY MPUMEHHUTH TIPEIN3HY CKAITy

yTunaja gaxkrtopa ca jacHo (HOpMYJIHCAHUM KPUTEPHjyMHUMa M KBAaHTUTATUBHUM IOKa3zaTeJbUMa KOjuMa ce
onpelyjy HMBOM yTHIaja.
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