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BUOXAKHHI' Y CIHOPTCKOM IVINBABY

Anexcanapa Oopaxosuh

Menunuuacku dakynret, YauBep3urer y beorpany, crynenr MAC, Cpbuja

Casxerak

[IpocnepureT 1 UCKOpPAIM CIIOPTCKOT IIMBamkba MOTY € ITOCMAaTpaTH Kao Pe3yJITaTH CTeUeHHX (ca)3Hama
0 KpeTamy YOBeKa y BOJIEHOj cpenuHu. McTu je 3acHOBaH Ha ydemy M, HE3aBHCHO OJ] MEPHOJa pa3Boja,
youaBa ce 3HayajHa Kay3aJHOCT ca Pa3BOjeM HayKe W TEXHOJIOTHje y IUpeM cMmuciy. PasBoj cmoprckor
IUIMBakba y HOBOM TEXHOJOMIKOM U HH()OPMAIMOHOM OKpYXKEHY O/IBHja c€ KpO3 HHTeH3H(]UKaLHUjy
Ipolieca CaMOCIO3Haje IINBaYa, P YeMy IUIMBa4 CTHYE Ca3Hamba O IMIHUM 0COOCHOCTUMA U eeKTUMa
TPEHAXHOT MPOTpama, y Ipasily e(pUKaCHOCTH MHUBUIyaTH3aIHje CBOT TPeHaXHOT paga. Camocro3Haja
je cazHajHU NpOoIeC HalpenoBama CHopTHCTe. HheHa cymTHHA cé MOXKe IPEACTaBUTH U Kao ,,XaKOBambe
COTICTBEHOT Tena u yma“ (buoxaxep). [lnnBau xakoBameM (CaMOXaKOBaHE€) y4M O peakldjamMa CBOjUX
OPraHCKMX CHCTEMa, IPETO3Haje BUXOBO PearoBame M aHTHUIUIHPA TOK OYCKMBAHUX ajanTandja Ha
pa3nuunTe TpeHaXKHE U TaKMUYapcKke cTuMyiyce. Ha ocHOBY Tako cTedeHux mHpopmanuja, mmBag je y
MPWINLH J]a YAHUOLIE CBOT (PYHKIIMOHAIHOT CHCTEMa pasyMe, Kao M Ja MX CaMOCIIO3HAjoM ycMmepaBa Ka
BUIIIEM HHMBOY (QYHKIHMOHHCama, Koju he My omoryhutu jia Hampenyje ka 00Jb0j ,,Bep3uju cebe camor.
Crora, mpenMer OBOT paja je OMOXAaKMHT Kao KOHHENT - TPEHJ Y TPEHa)KHO — TaKMHYapCKOj MPaKCH,
TOKOM KOj€ ce, XaKoBUMa, HacToju mnojacTahu epeKTHBHOCT M €(UKACHOCT OPTaHCKUX CHCTEMa, U YKYITHA
MPOJAYKTUBHOCT TuMBada. ik paga je pacBeTIMIH CaMOXaKOBame IUTMBada Kao pacTyhm UCKOpak y
NpOLIECy y4ema U CaMOCIIO3Haje, TOKOM KOra ce CTHYe, aHAJIM3Hpa M Y4d M3 HEMOCPeaHe Mepleniyje u
TOKOM KOT'a C€ KOTHUTHBHE BEHITHHE INIMBAYa Pa3BHjajy KPO3 TEXHOJIOUIKO M JUTUTATHO OKPYKEHE.

Kibyune peun: CAMOXAKOBABE / CIIOPTCKO INUIMBABE / CAMOCIIO3HAJA / JIMYHU
PA3BOIJ
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JEOUHUIINJA IIOJMA U PA3BOJ BUOXAKOBABA

buoxakoBame (enr. Biohacking / DIY Biology) je penatuBHO HOBa H€ja Koja ce, y HOCIEIBHX
IBajieceT ToAuHa, HaMmehe kKao jegHa of HajOpike pactyhmx y obmactm caBpemene OmorexHoiormje. Ha
NpPBU TOTJIEN, PAJU C€ O PEIATHBHO HOBOM TPEHY, KOJUM TIOjeMHAIl TeXKH Ja IyTeM XaKoBa (IIPUM.
IPeB. TPUK, CHHOHUM y CMHCITy IIPEAMETa OBOT paja: CaMO-€KCIIEPUMEHT, U3yM, METOJI, HHCTPYMEHTH...)
Hampeayje Ka caMocCro3Haju Koja Tpeba Aa 00e30equ KBaJUTAaTHBHE M KBAHTHUTATHBHE MH(OpMAaIje of
3Havaja 3a ePUKacHO QYHKUUOHHUCAE Tena W Mo3ra. CylmTHHA je Ja MojeJuHal] MPUCTYIa XaKoBamby
CBOT Telna u yMma (,,0noxakep®), Tako Ja y IpBOM KOpaKy Mperno3Ha, a TOTOM H JaCHO MPEIn3upa, IaMTH U
pasyMe 1TO BHUIIE HH(OpMalIMja O CBOjUM OPraHCKMM CHCTEMHMa KpO3 pazIHyUTe TpEeHaXHE U
TaKMHYapcKe CHUTyalje, Te Ja Ha OCHOBY TaKO CTEYCHHUX ,,HOBHX'® MH(pOpMalWja HpeBele YHHUOLE
(YHKIMOHAIHOT CHCTeMa KOjUM Tpajau pe3yiTaT, Ha HUBO Koju he My omoryhutu na ce kpehe ka
Haj00Jb0] ,,Bep3uju” cebe y ojlabpaHoM POCTOPY CIIO3HAje.

CemaHTHKa MOjMa yKasyje Ha TECHY IOBE3aHOCT (KaKO JMHTBUCTHYKY, TaKO M CIIAlUjaHy)
XyMaHe JIOKOMolje, OHOJOTHje 4YOoBEeKa M pauyHapCKUX HayKa Koje, 3axBabyjyhu axBU3UIHjU
olabpaHuX TOoJaTaKa W3 HETOCPEeTHOT y4erma (KOTHHIM]jE) IIMBaYa, TEeXKE BEpUPHUKAIUjH Kay3aluTeTra
TPEHAXHOT M TAKMUYApCKOT TIporieca. Y MIMpeM CMHUCITY, OMOXaKoBamb-e MPeaACTaBiba CHCTEM aKInja Koje,
KpO3 TIpollece aKBH3HIIMje, Ha pa3IMYhTe HAuWHE IOTNPHHOCE CaMOCMO3HAjU, MHIAMPEKTHO BOJIE Ka
mo0OoJbIlIalky KBaJUTETA XHUBOTA W OJIAKIIABAKY CBAKOIHEBHUIE. JEAHOM pedjy, MpeacTaBibajy MohHO
CPEACTBO y MOCTU3abY IUJBEBA MOJICPHOT YOBEKA.

VY cBojoj Tpy00j dopmMu, OMOXAKHHT Kao ,IMOKPET HacTaje MEeAeCeTUX W IIe3IeCEeTHUX TOMHA
MIPOIIIOT BeKa, Kao Pe3yiTaT U3paKeHe YOBEKOBE TEHIEHIH]je Ka CaMOCIIO3HajH, Ka0 M TOME Ja, IITO je
BuIile Moryhe, U3yud M TPUIIATOAM COINCTBEHO Okpyxeme (Asprey, 2019). OBu HaBOaH, Ka0 MPOCTOP
KOTHHIIMj€, MOTY C€ OKapaKTepHcaTH Kao MPBH MEPHOJI Pa3Boja OMOXaKOBamba, ¢ 003MPOM Ha YUHEHEHUILY
Ja cy y oBoj ¢a3u GopMUpaHH HETOBH OCHOBHHU IMPHHIIMIIK, KOJH CYy CE OJpXaJid 10 JaHac, a TUUYy Ce
TOTa JIa ce ,,0M0XaKoBambeM MOKe OaBUTH CBako M cByaa“™. OBO je, y HapeHUM JCIeHHjaMa, Y3POKOBaJIO
¢dopmupame ,,kyhHHX JabopaTtopHja’, y CKjiaay ca HUbEBHMa CaMor I0jeIUHLA, aIH U 10jaBy U Pa3Boj
yuTaBe Mpeke OMoXakepa KOjU MPOCTOp CBOT ca3Hama CMEINTaj)y y MHKyOaTOpe M CBETCKH TO3HaTe
n1abopaTopyje TEXHOJIOMIKOT Iporpeca. TayaH MOMEHAT M MECTO HacTaHKa OMoxakoBama y Gopmu Kojy
JlaHAC MMa, He MOTY ce ¢a HapounToM npemussomhy yTBpINTH, amu je cBakako npeo IGEM' Takmuuemse ,
oapxano y janyapy 2003. roaune Ha MHCTHTYTY 32 TexHOoNorHjy y Macauycetcy (MIT), 6o uzyzeTHo
3Ha4ajaH Kopak y GpopMupamy 3ajeanune o6noxakepa. bynyhu aa ;xuBumMo y nHGOPMAaTHUKOM IPYIITBY, Y
KOM JIOMUHHpPajy MHOBAaTHUBHE WH(OpMAIMOHE U KOMYHHKAIIMOHE TEXHOJIOTHje, TIOTIIYHO je MpUpOaHa
TEKHba Ka eKCIUIOATHCaky TEXHOIOMKIX NHOBAIMja Y TIPOLECy Yuerha, KOjeM je JaHac, y BEJIMKOj MepH,
MPUIOHEO pa3BOj HMHTEpHETa. JenaH oOjf y3pOYHMKA Op3MHE W LEIMCXOJHOCTH Yy4YeHa je TOTOBO
MOMEHTaJIaH NMPEHOC MH(OpMaIMja 0 aKTUBHOCTHMA PEaJTU30BAHMM y peayiHOM BpeMeHy. CBeIonu cMo
pa3Boja HEMOCPEAHOr IMpEHOca TojaTaka ca MOPTa0MIHMX ypehaja, uyMMe ce MHAMPEKTHO yTHYEe Ha
nepueniyjy, ¢GopmMupa Mmaxma, W pa3BHUja KOTHHIMja Koja Oyayhe HampeaoBame ycMmepaBa Kpo3
NporpamMHpame pajaa, pa3Boj M YCaBpIIaBamke METOAA TPEHHWHra, alld W OPraHU3alyjy CI000JHOT H
criopTckor BpemeHa. Mako ucmnpBa kopumihena camo 3a mnpaheme 31paBiba, ONIITE KOHAUIHMjE WU
OCHOBHHUX (PU3UOJIOIIKUX MapameTapa, HOPTaOWIIHA TEXHOJIOTHja MOCTajla jeé HOBH W3BOD MEpIEIIH]je
(Gu3HYKe aKTUBHOCTH, NPYXUBIIM MOTYHHOCT Ja Ha BeOMa jeJHOCTABHE HAYMHE IOjeIUHIU H3BpILIE

! International Geneticaly Engeneered Machine - meljyHapomso TakMHUEH:e Y FeHETHIKOM HHKEHEPHHTY; CBETCKO TAKMUUCH:E U3 CHHTETCKE
ouonoruje.
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»kBantu(ukamujy cebe camux™ (Wolf, 2010), amu u ma ce ymopene ca apyruma. CamoxakoBame je,
3ampaBo, SUmMma SUmmarum cBUX akTHBHOCTH KOje MOje[HMHAI] CBAaKOJHEBHO MpeAy3uMa y HaMepu 1a
CBOje TOTEHIIHjaje MaKCHMMaJIHO MUCKOpUCTH. CXOIHO TOME, a y OJHOCY Ha MpEeIMeT OBOT paja, OBaj
TEepPMHH, €HTHTET, CYNKYyJTypa..., 00yXBaTa KOTHHTHBHE BEUITHHE y MHpoLecy MOoOOoJbIIamka y HAYHHY
UCXpaHe, XHApaTaluje, CyIIeMEeHTallMje, KBaJUTeTa ClaBama, TPEHHWHTa, OMOpaBKa, ajd M HaylHa
pa3Muibama. tbuma npunanajy u akTHBHOCTH, Kao IITO Cy Pa3HU BHIOBH MEIUTAIH]j€, KOOPIHHAIMOHH,
MEpUENTUBHU EKCHEPUMEHTH M CIWYHO. JacHO neduHuCcame OBOr (DEHOMEHa YMHOTOME OJIaKIIaBa
aHaJM3Upambe BHEroBe yJIore U MeCcTa y CUCTEMY y4era TpeHHpamba ITHBamba.

BUOXAKOBAIBE Y CIIOPTCKOM IVIMBABBY

,HoBek je 3emaibcko Ouhie, Koje rasu, croju, xoma u kpehe ce mo uBpcToj 3emipu (Schmitt,
2002), ogHOCHO, KOJ OHMX KOjHM IUIMBAaFbe BHIE KA0 ECEHIIMjaHK €0 CBOT CIOPTCKOr Omha, Boja je
M3BOp OTIIOpa KpeTamy M 3a KpeTame. Boma ce mokuBibaBa Kao apxe, MPUMApPHU €JIEMEHT, Kao HEIITO
TO PEr se oxapeljyje OMHOC MpeMa CBETY CIopTa y KOMe y4ecTByjy. JliiMBauu CBOje CIIOPTCKO BpeMe
MPOBOJIE Y BOAM. 3ajeTHIYKU UMEHHUTEIh IbUXOBHX CTPEMIbEHha je a yde U Hamlpeayjy Kpo3 moOoJbIama
OIIITET CTama KaKko IyXa, Tako W Tena. Ha Taj HauwH, YoBEK He caMo Ja BexkOa Beh u ,,Kpo3 TPEHUHT U
BexOame y BoIu Kperpa HoBe KyntypHe BpeaHoctu™ (Jepruh, 2011). MHTeHIHM]e yuemha U HANpeI0Babe
KpO3 CpeJCTBa IUIMBamka UTEKAKO Cy INPOKETe OCHOBHUM HJ€jaMa caMoXakoBama. J[pyrum pednma,
IUIMBAaKE C€ MOXE MMOCMAaTpaTd Kao jeAHO oA MONHHMX HM3BOPHINTA ,.XaKOBama YOBEKOBE MPUPOAE™,
003UpOM Ha TO Jia ce Ha OOpaBKy U IUIMBABY Y XJIAAHO] BOAM O6a3upa BEIMKH OpPOj METOa 3a MOOOJbLIAKE
Heypo-(hu3HoNomKNX (PyHKIHja, OMOMOTOPUYKIX aJanTaluja, ald ¥ OJroBopa caMor IMyHOT CHUCTEMa
(Kox, van Eijk, Zwaag, van den Wildenberg, Sweep, van der Hoeven, Pickkers, 2014). [Ipyrum peunma,
Kay3aJJHOCT CHTUTETa IUIMBAakbE¢ M XaKOBambe MOXKE C€ Jlajbe IMOCMAaTpaTH Kpo3 JBa KOHCEKYTHBHA
npoiieca, 1 To:

a) xaKoBame y QyHKIHjU caMocIio3Haje (rnBaya)

b) xakoBame y QyHKIMjH MeHjaTOpa (MK KaTaln3aTopa) pasyMeBarma i JAajber pa3Boja IuinBava

Y CaMoT TUTHBAambA.

Pesynrtatn ananuse Benukor Opoja MHGOPMAIMOHMX W3BOPa, KOjU cy oOyxBaheHHM mpeaMeTom
OBOT pajia, U3IBOjHJIH CY HEKOJIMKO MPOCTOpa ISAYKIIUje, U TO:

CAMOXAKOBAIGE IICUXOJIOWIKE ITPUITPEME IIVIMBAYA

TpeHepu, CIOPTHCTH M CIIOPTCKU TICUXO0JI03U KOjH ca luMa capal)yjy y BEJIHKOj MEpH Ce CIIaxXy
[0 NHTaky 3HaYaja MEHTAIHE CHAre, MCUXMYKE MPUIPEMIbEHOCTH M HCHE MOBE3aHOCTH Ca BPXYHCKUM
cioptckum nocturayhuma (Mellalieu, Hanton, 2010). O netepmuHaHTaMa MocTU3ama CIOPTCKOT yCIexa,
JI0 HEJJaBHO je MocTojao u3pasuro Manu o6poj cryauja (Crust, 2007). Axo ce y 003up y3my Hojam, 1a je
MPOCEYHOM CIIOPTUCTH MOTPEOHO MHHUMYM TPH 10 YETHPHU CaTa TPEHUPAha HA JTHEBHOM HUBOY, IIECT JIO
celaM JlaHa HeleJbHO, Kako Ou mocturao Hemro 3anaxenuje pesynrare (Ekmekei, Migoogullari, 2019),
HHUjEe TEIIKO 3aK/bYYUTH KOJHMKO CY TPEHHHI W TaKMHUYCHC MEHTATHO W (U3UYKU 3aXTEBHH H
ucupmpyjyhu mponecu, moceOHO Kaja ce y BUIY UMa U TO Jja CHOPTHCTH TOKOM H3BOhema onapehennx
MOTOPHUYKHX 3a/laTaka CUMYJITaHO 00aBJbajy M 3aXTEBHE MEHTAJHE pajibe, Kao IITO Cy OJpKaBarmbe
KOHIIGHTpaIyje, BHU3yelu3alnja, ycMepaBambe U (OKycHpame Maxme W cil. Kako OM KOrHUTHBHE
KOMIIOHEHTE KOje YTH4Yy Ha CIIOPTCKE BEIITHHE (Kao IITO ¢y (OKyC, CMHUPEHOCT, CaMOMOTHBAIHja,
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HOIIIEHE Ca MPUTHUCKOM, KOOIIepalnyja, aHKCHO3HOCT...), MOTJIe IITO aaeKBaTHHje OWTH Tpero3HaTe H
notoM MckopuiheHe, MOTpeOHO je MPHUCTYNUTH METoJaMa TPEHHMHTa KOjU 3a LWJb UMa Ja CHOPTUCTU
omoryhm 11a CBOje MEHTAJHE BEUITHHE IMOOOJpIIa W INTO KBAJUTETHHjE€ TMPHUMEHH Yy HEMOCPEIHO]
TPEHAKHO — TAKMUYAPCKO] aKTUBHOCTH. TaKo je TpeHakHa Mpakca MCIYHeHA MPUHIUIINMA ayTOTeHOT
TPEHUHTa, KOJH CE Kao MCHUXOJOUIKH MpU3HATa TEXHWKA KOPUCTH y OOpOM MPOTHB CTpeca MCUXOTEHOT
mopekya. JemHa je Ol HAjCTApUjUX W HAJTIO3HATHJUX TICHXOJOMIKMX TEXHHKA 32 TOCTH3ame JTyOoKe
penakcanuje, MHCIIMPHCaHa Mpe cBera TeXHWKaMa MeIWTallje, jore 1 BU3yeu3anyje.

Bewxk0e cBecHOr aucama

CHopTcKO IUIMBame 3axTeBa €()UKACHO peryjucame MeXaHW3Ma JUcamba IIPH TMPOTOKY U
3ampeMHrHaMa Ba3lyxa, 3Ha4uajHo Behum Hero mpu u3Bohemy BexOu Ha komHy (Wells, Plyley, 2005). Oso
Jajbe MMIUTUIMpA J1a je pa3Boj, e(UKACHOCT M BUCOKA KOOPIMHUCAHOCT PECIUPATOPHE MYCKYJaType
jelaH oJ1 UMIIepaTHBa y OBOM cropty. M3 HU3a CIpoBeICHUX UCTPaXXKMBabha HA TEMY PECIUpalije TOKOM
IUIMBaka YOUYCHO je Ja by ACTCpPMUHMIIE 3alIpKaBamke Baslyxa, INTO H3a3uBa OpOjHE OAroBOpE
KapJMOBaCKyJIApHOI CHCTEMa, a HapOYMTO y NPOCTOPY Opaaukapauje W mnepudepHe Ba3oauiaTalyje.
CamomHIyKOBaHA arHea yTH4Ye Ha CMameHy JecaTypalyjy KHCeoHHKa y aprepujama. M mopen
HeTIoCpeIHNX (PH3HOJIOMIKAX OJr0BOpa, IMpaKca Ha N3a30BE allHEee ¥ TPEHUPAkE IeHNX edeKaTa KOPHCTH
npaHajama ¢Gopmy jore, 6a3upaHy Ha cropoM U ayOokoM cBecHoM aucamy (Bera et al., 2017). Osga
TEeXHHKa caMa 1o ceOu aenyje ymupyjyhe u momaxke MOjeJUHITy Y MPOLeCy OTKIamama aKyMyIHpaHOT
crpeca (Bhattacharya, 2002), mro yka3syje Ha TO Ja O MOTJia JaTH MO3UTHBAH JAOIMPHUHOC U Y TPOLECY
ormopaBka muBava. CTynuje Cy yTBpAWIIE Ja OBaj BUI MEAWTaIldje YTU4e Ha moOosbmiame (QyHKIHja
pecrniuparopuux oprana (Shankarappa, 2012), ¢ 063upom Ha TO Ja TpaHajama MoApa3yMeBa 3a/IpiKaBarbe
Jaxa, ITO YCJOBJbaBa IMOjavyaHy MapacHMMIATHYKy KOHTPOJY pEeCIHpaTOpHUX IeHTapa. JlaHac ce oBaj
METOJl BexOama Tperopydyje U peKOHBAJIECIICHTHMA HAaKOH m3lieueHe mHpeknuje Bupyca COVID-19
(Pal, 2020). Edextn mpuMersrBama npaHajaMe (WK Ma Koje Apyre popMe CBECHOT IHcama) Ha IUTHBaYe
Owm Ccy TOTOBO NOTIYHO HEHCTpakeHH, CBE JIOK HEJaBHO Ipymna ayropa u3 VHmuwje Huje cmposena
WCTIUTHBAKE Ha Y30pKy oJ 27 MIMBavYa MHTEPHAIMOHAIHOT paHra, y crapocHoj nmoou m3mehy 13 u 20
roguHa ca 8.29 £ 2.9 roauHa WcKycTBa y Takmuuapckom ruuBamwy (Hakked et al., 2017). Ouu cy
HACyMHUYHO pacriopel)eHn y eKCHeprMEeHTaIHY ¥ KOHTPOJIHY TPYILy; eKCIIEpUMEHTAIHA TpyIa BexoOana je
,,CETMEHTUPAHO"* JIMCambe, CTUMYJIATHBHO JIMCAbe U IUCAkhe KPO3 HOC Ca BOJBHUM 33/IpiKaBameM Jaxa, 1o
oJ1a cara JIHeBHO, MeT JaHa Y HeJeJbU TOKOM jeqHor Meceria. KOHTpoiHa Mepera n3BpIieHa Cy MPBOT U
TPHUJIECETOr JiaHa Mporeca U o0yxBaraia cy: 1) CIUpOMETPHjCKH TECT; 2) CKaly aHKCHO3HOCTH CIIOPTHCTE
(SAS-2) u 3) 6poj 3aBeciaja 1O jeAHOM yAaxy y TOKY IUTHBamba. Pe3ynTaTd Cy MOKa3ald 3HAa4ajHO
Nno0OJBIIAKE eKCIIEPUMEHTAIHE TPYIIE Y OAHOCY Ha KOHTPOJIHY, Y JOMEHY MaKCHMAaJIHOT BEHTUJIATOPHOT
Bonymena (MVV), dopcupanor sutannor kamamurera (FVC), anu u 6pojy 3aBeciaja TOKOM jeIHOT
ynaxa. Pe3ynratu oBOT MCTpaKMBamba CYrepHIlly Jla OBa Mpakca JHUcama MOMaKke Pa3Boj U3APKIBHUBOCTH
pecnrpaTopHOT cucTeMa KoJ MiIauX IuimBaya (tadena 1).

Ta6ena 1 Kommapamuja mysamonapanx GyHkimja y y3opky mmBaua (Hakked et al., 2017)

Tecmupanu Excnepumenmanna zpyna Konmponna zpyna

napamempu | IIpe Tocne Ipe Tlocne
SvC 3.13£0.52 3.01£0.59 2.59+1.07 2.63+0.71
IRV | 1.19+0.43 1.45+0.76 1.01+0.45 1.12+0.46
FVC | 2.91+0.42 3.14+1.03 2.52+0.65 2.39+0.75
MWV | 106.5+30.61 115.45+31.44 102.98+23.52 97.65+20.37
MV 27.35+11.95 23.04+14.15 24.93+21.03 17.78+9.82
PEF | 6.34+1.13 6.84+1.61 5.67+1.47 5.45+1.80
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Tpenupame NCUXOJOMKHX BeIITHHA

Tpenunr ncuxonomkux BemtuHa (PTS Tpenunr) jeana je on 0aswvHuX (HOPMH ICHUXOJIOLIKE
MIpUIpEMe CIIOPTUCTA, Koja ce OasWpa Ha ainTepHAIMjU HETaTHBHUX MHUCIH M €MOIMja CIOPTHCTa
MO3UTHBHUM. MelyTiM, HaKOH JeTajbHUjUX HCTpakuBama PTS-a, KIMHIMYKY TICHXO0J03U TOUUIH Cy 10
3aKJbydKa Jja OBaj METOJ YECTO MOJKE Jla M3a30B€ M HETaTHUBHY PEakiHjy KOJ CIIOPTHCTE, MaJ HErOBHX
CIIOCOOHOCTH, T1a YaK M, Ka0 KOHCEKBEHIly HaBEICHOT, N30CTaHAK WM PETPECHjy CHOPTCKOT pe3yiraTa
(Gardner, Moore, 2004). YBunesiuu oBe HegocTatke, ['apaaep u Myp (Gardner, Moore, 2004) passujajy
OpUCTYN ,,CBECHOCT — mpuxBarame — mocBehenoct™ (enr. MAC), y u4Mjoj je OCHOBH YINpaBO
TpaHcueHaeHTanHa MeauTanmja (TM), a Yuja je cymITMHa Ja CIOPTUCTH y JaTOM TPEHYTKY ,,0CcBecTe’
CBOje MHCIIM M €MOIlMje, Ja MX MpHXBaTe, ajld J1a UX y TOM MOMEHTY He aHanu3upajy, Beh ga ¢okyc
mpebarie Ha HapeTHM 3amaTak. /[BajeceT ToAnHa KacHHUje, HE CaMO J1a OBaj MPHCTYII BaJOPHU3Yjy OpojHH
KIMHUYKY TICUXO0JIO3H, Beh ra KOpUCcTe U MHOTH BPXYHCKH CIIOPTHCTH, Mel)y KojuMa M HajUCTaKHYTHjU
wmBaun fgaHambuie (Harung, Travis, 2015). Ilosnarto je, Takohe, ma menurauuja yTMde U Ha
aMUTJAJIONTHA KOMIDIEKC - JIe0 JTUMOWYKOT CHCTEMa CMEUITEH Y TEeMIOPAITHOM PEXIbY MO3ra, UCTpe[
XHUIIOKaMITyca, KOjU je 3aaykeH 3a o0pady eMmoluja, aHKCHO3HOCTH M NPUAPYKCHUX (PH3HOJIOIIKUX
peaknyja, 4Mja je MpaBHIHA peryjanyja oIl BEJIHKE Ba)KHOCTH 32 MOCTH3alkEe MAaKCUMAJIHOI YYMHKA Ha
CIIOPTCKOM TaKMHUYEHY, a HapounTo TutBadkom (Desbordes, 2012).

Busyeauzanuja

Busyenuzanuja je MeHTaJlHa BEIITHHA KOja je MOCTajda TOTOBO HEM3O0CTaBHH JE€O TPCHAXKHOT U
Tpolieca ormopaBKa orpoMHOT Opoja cioprucra. Jleduruiie ce kao (pe)kpenupame UCKyCcTaBa YHyTap yMma
(Weinberg, Butt, Culp, 2011). Ankere crpoBeieHe Ha IJIMBAYMMa Y OJUMITHjCKOM CeJTy MOKasaye Cy Jia
BEJIMKU Opoj MpUIagHUKA TPyIe KOPUCTH BU3YENU3alMjy Ka0 CPEACTBO 3a MOOO0JbIIAKhE TAKMUYAPCKUX
nepdopmancu (Ungerleider, 2005). HoBuje cryamje 3acTymajy pasjiHydTe CTABOBE 110 MUTAYy YTHUIIAja
OB BEIITHHE Ha CaMO W3BONEH-E CHOPTHCTE, y OMHOCY Ha pa3iMuuTe CIOpTCKe rpane. Mehyrtum, y
KOHTEKCTY IIMBaha, aKTyelTHa UCTPaKUBamba CYTepUIly J1a BU3yelu3annja Moke OUTH U3pa3uTo MOhHO
CPEACTBO Yy IICHXOJIOIIKO] IPUIPEMH, TE JIa MoXe noactahu OpojHe Mo3UTHBHE edekTe, ¢ 003upoM Aa je,
y Bozehoj crynuju ITocra (Post, 2012), koju ce 6aBu oBUM (peHOMEHOM, yTBpHEHO /1a Ha Y MO3UTHBHO
pearyjy 4ak 3 oz 4 mumBaya. Mako moctoje cTyamje Koje ONoBpraBajy 3Hauyaj U e(pUKaCHOCT OBE TEXHHKE
(Casby, Moran, 2012), HeocriopHa je YH-CHUIA Ja OHA MMO3WTHBHO yTHYE Ha IIMBAa4e, CAMHUM THM IITO
cMamyje HUBO cTpeca, moBehaBa caMornoy3iame, CUTypHOCT U Ipyka ocehiaj KOHTpoJie U Bia/iamka JaToM
CHTYAIIMjOM, IITO HETIOOMTHO YTHYE HAa CaMO U3BOlemhe Ha TAKMUYCHY.

Putam u my3uka

Ynorpeda My3uKe Y CaMOXaKOBaWby CBOJUX CIIOCOOHOCTH M EbUXOBO MPEeBO)CHE Ha BUIIIA HUBO
(YHKIIMOHAIHOT CHCTEMa, KaKO Ha TPEHHUHTY, TAKO U Y Mpoliecy 0O0yKe IUTHBamka, HUje HOBa I10jaBa,
Oynyhu 1a cy BpeZJHOCTH elieMeHaTa My3HKe y CBAKOTHEBHOM JKUBOTY, a Y CKJIaJly ca TUM U Y CHOPTY,
0J1aBHO Mperno3Hare. Kaia ce roBopu 0 My3uId, pUTaM ce, Kao jeHa O] IbeHUX Haj0a3uuHHjUX
KapaKTEepPUCTHKA, OPE]l CBOje OCHOBHE JeDUHHUIHjE °, MOKE TOCMATPATH KAO jelaH 01 OCHOBHHX
elieMeHarTa pa3IMyMTUX CTUIIOBA, KOjJH J0JATHO arcTpaxyje jefan cTiil o1 apyror. Mehyrum, puram ce
Takohe Moke mocMaTpaTH U Kpo3 BU3YEIIHY NIPE3EHTAIIN]y, OJJHOCHO Kao ,,BpEMEHCKO KpeTame KPo3
npoctop® (Jirousek, 1995), a jenan o/ HajOUUTIICIHUJUX TPUMEPA HABEACHOT YIIPABO je IUINBAmbE.
HckycTBa U3 npakce nokasaja cy Ja Jela, Koja MpucTyajy o0yl IIMBamka Koja ce 0JiBhja y3 aJeKBaTaH

2 Putam — HU3 TOHOBA U rnaysa pasjn4yaror Tpajal-ba Y MY3HUYKOM J€1y; OAHOC HAIJIallIEHUX U HEHAIJIallICHUX AEJI0OBAa TaKTa.
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MY3UYKH [TO/ICTUIA], IOKa3yjy Behu cTeneH MOTHBAIHj€E 3a Pajl, OMYIITeHHja Cy y BOAH, AJIA U BHUIIIC
yKUBajy Y caMOM Ipoliecy yuema. Takohe, Bennku 6poj TpeHepa U HHCTPYKTOpa MJIMBaba cMaTpa J1a
My3HUKa, OJHOCHO PUTaM, MOXe OWUTH H3y3€TaH ,,alaT" 3a moOoJblIame, Kako Op3uHe, TAKO U CYIITHHE
TexHuke uBama (Dillon, 1952).
Benedgutn mysuukor purma, npumehenr y mpakcH, IOTMPHHENHN ¢y YOp30 mopacTty Opoja cTyauja

Ha OBy TeMy. JemHa ox Boaehux 6aBu ce ympaBo OeHepHUTHMA CIIyIIarka My3WKe M HEepIENIHje HEeHOT
putma of ctpane muBava. Kapareopruc u Tepu (2001) kao riaBHe OeHeuTe HCTHIY:

— javarse MO3UTHBHOT M MOTHUCKUBAE HETATUBHOT PACIONIOKEHA,

- ONyIITame WIM HaMepHO MoOyhuBame Mmpe TakMuderha Wi TPEHUHTA,

—  CKpeTame Maxibe ca HelPHUjaTHUX ceH3aluja (Kao mWTo cy 00 U 3aMop), U

- moBehaHa euKacHOCT pajia HacTasla Kao MOCIEANIIa CHHXPOHU3AIH]€ KPETamkha U My3HUKe. ..

[lo3nato je ma cBaKo KpeTame, a U OHO OOJMKOBAaHO Kao JaTa CHOPTCKa IPaHa, y CBOjoj OMTH

calp’Ku KOOpAMHAIIMOHE CIIOCOOHOCTH pUTMA. JenaH oa HajOOJBHMX TMpHMEpa je YIpaBO IUIMBAEkE —
BEIITHHA Ca W3PAXKCHOM pPHTMHYKOM KOMIIOHEHTOM KpeTama, Koja 3aXTeBa TadHOCT, IOPEIaK,
CHUMETpHU3aINjy, TEMIIO, KpeTama JIeJIOBa Tella U3BEICHUX Y XOPU30HTAIHO] U BEPTHKAIHO] paBHH, OKO
cBe Tpu oce. OBy UYHEEHUILY 10JATHO IOTKPEIUbYjy CTyAHj€ Koje ce O0aBe NCIMTUBAKHEM YTHILIAja PUTMA U
TEeMIIa My3HKE KOje IUIMBAYM Ciyllajy HemocpeaHo mnpe crapra. Ciymame NpeTxomHo yTBpheHo
onroeapajyhe My3uke 5 MHHYyTa Npe IUIMBama, MMOBOJHHO je yTHLAIO Ha Op3uHYy IuMBama 3a 1,44%
(Smirmaul, Dos Santos, Da Silva Neto, 2014). U mopen yrBphenux Oenedura, 0 U3060py M, CXOTHO
HCTOM, CITyllaky My3UKe Koja OM ce MOTJIa cMaTpatu OAroapajyhom 3a AaTu TpeHaXHU TPOrpaM H Jajbe
moctoju Manu Opoj HaydHHX Bepudukanwja. JemHa on BHHUX, CIPOBEIACHA HA Y30pKy oA 24 tummBada
TaKMHYapa, MoKa3ala je Ja CIylame My3UKe KOjy Cy IIMBAa4i caMy OMpajii TOKOM TpeHHHTa Ha SOM u
800M mMa TOBOJbAH yTHIIA] HA pe3yJiTare MEpewa, alld U Ja My3uKa, y OBOM IPOTOKONY, HHje OUTHO
yTHnana Ha cyOjektuBaH ocehaj yxuBama y u3Bohewy axrtuBHoct (Tate, Gennings et al., 2012).
MoTuBanrona 1 HeyTpajiHa My3uKka ca TemroM oJl 130 otkynaja mo munyty (130bpm) noBosbHO yTHUY
Ha pe3yiarTaTr Ha aeoHuu of 200M TeXHUKOM Kpayi. Pesynrar je y moHaBsbamy ca My3HUKOM 010 3a 2%
0ospM Hero y TecTy Oe3 My3uke; MelyTHM, oBa CTyAMja je Takohe Mmokasayia Jja HemMa pas3iifKe y yTULAjy
Ha cy0jextuBHM ocehaj, mobyhenoct u cimaro (Karageorghis, Hutchinson et al., 2013). V excniepumenTy
ca TEMIIOM My3uKe y pactony 125-140bpm, a koju ce ca My3HUKe CTpaHe MOXKe OMUCATH Kao Op3H TEMIIO
(108-200), Ha nepdopmanc, GpeKBEHIU]y cplia, MEePIUIUPAHA HANop TOKOM Tecta 6x200M TEXHHUKOM
KpayJ1, aJli TIpH TEMITy ILTMBaka KOjU CY TUTMBAYM CaMH OJIPENIUIIH, TUIMBAYH Cy OpiKe 3aBPIIWIN TUTHBAbE
ca CIylIakeM My3HKe, Y ofHocy Ha Tect Oe3 me (Olson et al., 2015). [Ipyrum peurma, yHyTpauimu
ocehaj 3a puTam KpeTamka W TEMIIO H3BOema MOKpeTa MpH IUIMBamky, KOjU je Moryhe pa3BUTH
MMIUIEMEHTANN]jOM MY3HKe WM KOpHIIhermeM METpOHOMa y TPeHa)KHOM IIpOIecy, jeaH je on (akropa
KOjU YMHE TEeXHHKY IUIMBaka e(PUKacCHIjOM, & CAMUM THUM U ILTHBaYa OPHKHM.

XAKOBAIBE CHA IIVIMBAYA

CnaBame, Kao pPeBep3MOMIHO (U3HOJIOMIKO CTamke yMameHe OYyIHOCTH, MMa cBoje OpojHe
3Ha4YajHe KOTHUTHBHE U OHosomke (QyHKIMje KOje 32 BPXYHCKE CIIOPTHCTE MMajy W3y3€THY BPEIHOCT.
Hoewuja uctpakuBama MOKa3yjy J1a HE TaKO Majid OpoOj CIIOPTHCTA, & HAPOUMTO IUIMBaya (¢ 003MpPOM Ha
CaTHUIly jyTapmbHUX M TNONOJHEBHUX TPEHMHTa), uMa onpeheHe mpobieMe ca cHaBameM, OJHOCHO ca
KOJIMYMHOM W/WJIM KBaJMTETOM CHA. XPOHHYHA JCMpHUBAIlMja CHA, KOja CE€ BPEMEHOM MOXE pPa3BUTH,
MorJa Ou MpeAcTaBbaTH 3HayajaH NpoOJieM Ha TaKMHUUYEHY, a HAPOUUTO HA TPEHUHTY, C 003MPOM Ha TO
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Ja yTUYe Ha CMamelke CIOCOOHOCTH y4dema, mamhema, mepreniuje Oona, mHGIaManuje ¥ 3aMopa
(Halson, 2014). Takolhe, ka0 mocieaniia Mambka KBATATETHOT, ajld U CHA Yy OIIITEM CMHCIY, MOXE Ce
jaButn mopemehaj Merabonm3ma TIyKo3e, IITO he Jajbe pPe3yiATOBaTH IMpPOMEHamMa y MeTabonm3My
YIJbEHUX XHIpaTa, nopemehajuMma ameTuTa, YHOCAa XpaHe, CHHTE3€ MpoTenHa u Tako aake (Guyton &
Hall, 2019).

OBoM mpo0IeMaTHKOM, Y OKBUPHMA CIIOPTCKOT ITHBamka, He 0aBU ce BEIMKH Opoj CTyaHja, HaKo
0u mpoOyieM ca CHOM MOTEHLMjaIHO MOTa0 MOCTaTH 030MJbaH MPOOJIEM, aKo ce y 003Up Y3My pacropen
TPEHHHIa Yy TOKY JaHa, aldi M HaBUKE MJIaJUX IUIMBAYa, KOjH BeOMa 4YeCTO Jenajy HaymrTpO CHa,
cTaBpajyhm ra Ha cam Kpaj JMCTe JIWYHMX NpUOpUTeTa. JemHa oJ CcTyawja, Koje cy ce OaBumie
UCIUTHBAbEM CHA BPXYHCKHX IIMBaya, OaBMiIa ce MPOLICHOM YTHUI[aja jyTapmhUX TPEHUHIa HA KOJTHYHHY
CHa KOje Cy IUIMBaYM TOCTH3aIHd y TOKy Hohm. McnmtuBame je cipoBolheHo 14 maHa, TOKOM Teprosa
HajUHTEH3UBHUjUX mpumnpema 3a Onumnujcke urpe y Ilexunry 2008. rogune. Y30pak jeé YHHWIO ceaaM
TUIMBaYa KOjU Cy TPEHHPAIH MPU AyCTPalnjcCKOM HHCTUTYTY 3a criopT. TOKOM YHMTaBOL IIepHoia MEperha
UMaJH Cy 2 1aHa oaMopa 1 12 maHa TpeHHHTa, KOje Cy 3al0UMballl jyTapHhiM INIMBAYKUM TPEHHH3UMA Y
06:00h. IMnuBaym cy uManu 3ajaTak Ja BOJE MPOTOKOJ JHEBHUKA CHAaBamba y KOME Cy CyOjeKTHBHO
BpEHOBAJIM CaH MpeTXxonHe HOhM, a Koju je yjenHo OMo jenaH O oKa3aTesba BeroBor KBanurera. Jpyru
MOKa3aTeJbl O KBAIUTETY CHA OWIM Cy NPHKYIUBAHHM ,refieTHMa‘’ 3a mpaheme aKMBHOCTH Ha PYYHHM
3rJ1000BMMa, ca TEXHOJOTMjOM KOja, MOpPEJ CBAaKOJIHCBHHX < aKTHMBHOCTH, NpaTH U (a3e u ouemyje
kBaymMTeT cHa. Hohmma koje mperxose maHy TpeHHWHTa, UCIIMTAHUI Cy OJUIa3WIIM Ha craBame y 22:05h,
ycrajanu y 5:48h. Hohuma youm nmana oamopa, oaiaswim cy Ha cnaBame y 00:32h, ycrajamu y 09:47h.
JetaspHnjuM aHanmm3aMa AOOMjeHHX TofaTaka yTBpH)EHO je Aa je y HohmMa Koje TpeTXOAe TPEHHHTY
BpeMe o/UTacKa Ha CliaBame M BpeMe Oyhema moMepeHo, BpeMe MpOBEJCHO y KpeBeTy 3HaTHO Kpahe, a
aTpuOyTH CHA 3HATHO JIOIIMjH HETo y naHuMa oamopa. CTyamja je, nakie, mokasasia 1a TPeHUH3U KOjU ce
OJIBHjajy y PaHUM jyTapmhHUM YacOBHMA Y BEIHKOj MEpH YTHUYY Ha KOJMYMHY M KBAIUTET CHA, YHME Ce
HapyllaBajy TCUXOJIOMKE W Qu3noyomke QyHKOWje, 1 y oapeheHoj Mepu yTude Ha ePUKACHOCT
tperunra (Sargent, Halson, Roach; 2014). Kao mTo je moryhe yTHIaTH Ha KBaJMTET MEHTATHUX
BEIITHHA O KOjUMa je paHuje Ouio peun, Moryhe je ,,XakoBaTu® W KBaJUTET CHA ca LHJbEeM M000JbIIaka
nepopMaHcH TUIMBayYa, MPABOBPEMEHUM IMpely3uMambeM oJpeheHnX akiuja, OJHOCHO OJIpiKaBameM
aJIeKBaTHE ,XUTMjeHe CHA' KOja MpeAcTaB/ba jemaaH o OMTHUX (pakropa KOju HMMajy YTHLA] Ha
nupkagujanau putaMm. [upkanujamam putam je npenusHo AeUHUCAH JBAIECETYCTBOPOUACOBHH IHKITYC
TOKOM KOT ¢c€ Vy TauHO oapeleHo Bpeme OfBHjajy TauHO ojpehenu mporecu y oprammsmy (Sollars,
Pickard, 2015). Hajsaxkuuju ¢axrtop 3a yckiahuBarme HUPKAIUjaTHOr PUTMA je CBETIOCT, TaKO Ja
YUICHMIIA Jla j€ OBaj pUTaM TOKOM €BOJIyIMje OMO Yy CKIaay ca u3jJackoM M 3ajmackoM CyHIa HHje
sauyhyjyha (Wright et al., 2015). Mako cBa cBeTia MOTY BPUIMTH YTHIAj HAa [UPKAIMjATHH PHUTaM,
HajBehM yTHIIa] UMa ,,INTABO CBETIIO™, Koje eMuTyjy enektponcku ypehaju (Wahl et al., 2019). Ono moxe
M3a3BaTH Hajo30WJbHUje mopeMehaje IUpKaaujaIHOr pUTMa, 300r Yera ra je BayKHO CJIIMMUHHUCATH Y
neproay o HajMame 60 MHHyTa Hpe o/lacka y KpEBeT, WIM Makap CMamHUTH HEroBO JIEjCTBO
kopuirheweM ,,f.lux“ cucremMa Koju ayTOMAaTCKH IOEIIaBajy €MHCH]y CBETJIa ca €KpaHa y CKIaay ca
pa3IMUUTUM J00MMa JaHa.
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XAKOBABA U3 U3BOPA HCXPAHE U CYIUVIEMEHTAIIMJE

I lOTEHIjaJI ¥ MapOBHUTOCT IIMBAa4 cTWYe HaciieheMm, a MCroJbaBa 3axBasbyjyhu azeKBaTHOM
TpeHuHry. KBanmreTHa WCXpaHa j€ elIeMEHT KOjH Taj MOTEHIHjal MOXKEe CIIyTaTH WA OCIO00TUTH
(Maglischo, 1993). 3a pa3nuky ox BEIHKOr Opoja IPYrHX CIIOPTCKHX TIpaHa, BPXYHCKO CIOPTCKO
IUTMBAE j€ CHOPT y KOME C€, y 3aBHCHOCTH OJ JUCHUIUIMHE W TeXHWKE IUIMBama, TPKa O/BHja Y
BPEMEHCKOM pacroHy oxa 20 cekyHau A0 15 MHUHYTa, IITO 3HA4YM Ja Ce U3BOPH 3a 00aBJbamke paja LpIe
KaKo M3 aepoOHUX, TaKO W M3 aHACpOOHHMX EHEPreTcKUX cucrema. Takohe, OHO IITO TUIMBamke, Kaaa
TOBOPHMO O HYTPUTHBHHM ITOTpebama, Takohe n3aBaja jecte moBehana morpeda 3a KOH3yMAIlHjOM XpaHe,
y OJHOCY Ha ocTaisie cioptoBe. OBa mojaBa o0jalImaBa ce CTPECOM KOjeM je CBAaKOAHECBHO (Yak U BUIIIC
MyTa y TOKY jeHOT JlJaHa) M3JI0KEH TePMOPETYJAIIIOHN CUCTEM; yciel OopaBKa y XIaJHO] BOAH, TOJA3U
70 JUcHIIalMje TOIUIOTHE EHEepruje y XiagHy BoJieHy cpeauny. [lopen Tora, HAIITA Mambe BaxkaH (akTop
HUje HU IWHAMHUKa TJIMKOTeHa, HApOUMTO YHYTap MaluxX MHUINMhHUX rpyna, KOja MOCT TPEHAXKHY CIHKY
YIHM 3aBUCHOM O] YHOCa yTJbeHuX xunpara. CTyamja kKoja ce 0aBU TpuameM YTBPIWIIA je UCTH TPEHH y
MPOCTOpY YTHUIIadja CIIOJbAIllbEe TEMIIEpaType U y OBOj aKTHBHOCTH, Te Ce NpHU TpuUamby y Tpajamy 60
MuHyTa ocehaj rmamu nosehaBa npacTwdHO BHIIE MpH Tpuyamy Ha 10 CTEHEHW HEro MpH TpYamy IPH
HOpMaJHOj TemiiepaTypu o oko 20 crenenu (Wasse, 2014). [IpomenspuBe eneprercke norpede minBayda
YIJIaBHOM HACTajy Kao KOHCEKBEHIIA 0O0MMa TPEHHHIa, HErOBOI MHTEH3UTETa, IMJbeBA TPEHHUHTa, Ma U
OCTaJIMX J)KUBOTHHUX aKTUBHOCTH CIIOPTHCTE, KOj€ Ce TUPEKTHO HE THUY IUMBama. CXOMHO TOME, YIpaBo
ce HaBEJCHUM eJIeMeHTUMa Tpeba BOOUTH IMPHIMKOM Kpeupama WHIWBUAYaTHOT Mporpama HCXpaHe,
OJTHOCHO TpeOa TEKHUTH TOME JIa YHOC MUKPOHYTPHjEHATa U MaKpOHYTpHjeHaTa Oyze TOJeNIeH Y CKIaay
ca 3aXTeBMMa IEpHOAa TPEHUHTA, CBAKOJHEBHUX JKMBOTHHX 00aBe3a, 0OJIMOpa M OIOpaBKa M CIMYHO.
KBanuraTiBHO M KBaHTHTAaTHBHO Mpahehe YHEIIEHNX HAMUPHHIIA U PA3HOBPCHOCT Y M300py HYTPUTHBHO
Oorare XpaHe CTBapH Cy KOjUMa C€ MJI/IM ITMBAYN PEJIATUBHO JIAKO MOTY OOYYHTH, IITO je HCTOBPEMEHO
camo Mo ceOM W BHJ CaMOXaKOBama, ald W (QAaKTOp KOju OMOXaKOBamkE HCXpaHe Yy IIHUPEM CMHUCITY
YMHOTOME MOXeE OJAKIIAaTH, € OO3MpPOM Ha TO Ja IOCTOJH H3PA3UTO BEIUKU Opoj codTBEpCKUX
aIIMKalja 3a caBeTOBame y Oupamy M npahemy eHeprercke M HyTPHTHBHE BPEIHOCTH OIa0paHuX
HaMUpPHHUIIA Y OOpPOKY, KOje IPUTOM ayTOMAaTCKH W3padyHaBajy MpPOIEHAT 3aCTYIbEHOCTH ojapeleHux
HyTpHjeHaTa y HAMHPHHUIIAMa YHja je KOTMIMHA IPETXOIHO MOICIIeHA Y alUTHKAIHjH.

[Nopen xpane 1 M300pa HAMUPHUIIA, TUTMBAYN BEJIMKY Maxmy MocBehyjy U cymieMeHTalnj1, mTo
noTBphyje mojiarak HONMHC KoHTpoJie ca Omumnujckux urapa y Cunnejy 2000. roause, Koju yKasyje Ha
TO JIa je TUIMBame CIoOpT ca Hajsehom mpesaieHiioMm ynotpede cymiemenara (Corrigan & Kazlauskas,
2003) — 99% BpXyHCKHX IUIMBa4Ya KOPHUCTH CYIUIEMEHTE Kao JOAaTKe UCXpaHu, 94% KOpUCTH M HEKe
Ipyre CyIUIEMEHTEe KOjH HHCY TOBE3aHH ca MCXpaHOM, a yTBpheHO je W 1a je jemaH O TeCTHpPaHUX
IUIMBaYa KOPUCTHO YaK 27 pa3nuyuTHX BHIOBa cymiementanuje (Baylis, Smith, Burke, 2001). Mehytum,
KaJla TOBOPHMO O ,,XaKOBMMa‘“ KOjUMa c€ MOXKE YTHIIATH Ha UCXpaHy W CYIUIEMEHTAaIWjy, YOUJbUBA je
WACHTUYHOCT MPUHIMIIA KOjUMa ce Tpeba BOAWUTH M Ha Koje Tpeba oOpaTWTH HaXKmby U y jeIHOM H Y
apyrom ciy4ajy (Baylis et al., 2001):

notpede 3a €HEeprujoM M CYIUIEMEHTAllMjOM 3HA4yajHO BapHpajy 3axasbyjyhu MHIMBHIYaTHUM

pasnuKaMa IUIMBava, ald M TPEHAXHUM KOMIIOHEHTaMa y JaToj HeIeJbH, MHKPOIHKIYCY,

MaKpOIIMKITYCY, [1a ¥ CaMOj CIIOPTCKOj KapHjepH;

- HCXpaHa M CyIUIEMEHTallMja TOKOM TaKMHYeHa y (PYHKUMjH Cy ITO OpKer M KBAIUTETHHjET

OIopaBKa cropTucTe. BeoMa cy MHIMBHUIYaTHH M y BEIMKO] MEPHU 3aBHCE OJ] pacropena TpkKa y

TOKY TaKMHUYCHa;
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- MaHHITyJal#ja OBUM KOMIIOHEHTaMa MOK€ IMaTH KaKo TO3UTHBHA, TAKO U CYIIPECHUBHA /IEjCTBA Y
oJTHOCY Ha ojpeheHe Onoromnke u Gpusnoonike GyHKIHje U Ipoliece, Kao MITO je Ha MPUMEp CaH,
o koM je Beh Owro peun. Ha Taj HaumH, OHa MOXeE HEMOBOJFHO IENIOBATH Ha CIOPTCKH
niepdhopmanc;

- 300r cBera HaBEACHOT, O]l BEJIMKE je BaXHOCTU Ja C€ CHOPTUCTA, Mpe HEro ce yIycTu y
onoxakoBame cBoje ncxpane (,,Food BioHacking®), mocaBeryje ca cTpy4HUM JIMIeM Koje hie My
NpyXUTH oroBapajyhe caBetre u cMepHulle kKojux he kacHuje Mohu 1 cam NpUAPKaBaTH.

XAKOBAIBE U3 EOEKATA TPEHAYKHUX PEKBU3UTA U OIIPEME 3A IIVIUBAIBE

3axBasbyjyhul OKOJTHOCTH J1a )KUBUMO M CTBapaMoO y MOJIEPHO] €pH, CBEIOIN CMO KOHCTaHTHOT U
HEBEpOBATHO Op30T HAIPETKa y pa3Bojy WHPOPMALMOHMX TEXHOJOTHja, IITO Ha pa3HOBPCHE HauWHE
yTU4e Ha MOMEepame TPaHrIia y TOTOBO CBHM CIIOPTOBHMA, & HAPOUUTO Yy TUIMBAbY. Y €0 Y CAMOCIIO3HAjH
VMMajy ¥ HHOBATHBHA Pelliekha KOja ce jaBJbajy Y HAaUMHY U3pajie onpeMe TumBada. Tako, nako cy Haodape
3a miMBame kopuinhene jomr 1911. npu nperuBaBamy Jla MaHina, @ Karne 3a IUIMBAaHkE JBAJCCETHUX
rOAMHA TMPOILIJIOr BEKa, KBAIMTET HUXOBE M3Paje IOCTaje 3aJ0BOJbaBajyhu TeK ceqaMIeceTHX IOJUHA
MPOLIOr BeKa, KaJa ce OBU IEJIOBU ONpEeME NPBU IyT U IOjaBibyjy Ha 3BaHMYHMM MelhyHapOZHUM
TaKMUYCHUMa. YTIPaBO je TO MPBH MEPHOJ Y KOM JI0JIa3H 10 PAMIHOT TOMEpama OJMMITH]CKUX peKopaa
y IUIMBamYy, CHMYJITAHO Ca pa3BojeM IUIMBadke ompeMe. CiudaH TpeH[ MOHOBO ce youdaBa ox 2008.
roJIMHe, YeMy CBEIOYHM TOJaTak Aa je 94% oiMMIMjCKUX IIaMITMOHA, Kao U 98% mumBaya KOju Cy Ha
OBHM HWIrpaMa IIOCTaJM PEKOpJepH, TUIMBAJIO Yy AaHac 3adpamenuM ,..ZR Racer” koctmmmma. Jlaxie,
n300p onpeme KopuiheHe y TPEHUHTY U TAKMUYEHhY HEOCIIOPHO JONPUHOCH M3BEI0HM CaMor CIOPTHUCTE,
y Behoj mnu mamoj mMepu - mpumepa panau, momenytn LZR Racer kocTuMu JOnpuHOCHIN €y Op3uHH
mBama 3a 1.9 - 2.2% (Moria, 2010), u ci.

IInuBaykH KoCTHMH

[IpBe uueje o MOTEHIMjANHUM €(QEKTHMa IUIMBAYKUX KOCTHMA Ha Op3MHY IUIMBamkba MOTY Ce
nmocMaTpaTH W Kao MoYeTak MprMeHe OMOXaKoBama y CaBPeMEHOM IUIMBamY, MPE HEro IITO je OH, Kao
1ojaM, yomTe 1noyeo nocrojatu. Ose uaeje ca coOOM je JOHEO pa3Boj TEXHOJIOTH]E; BEJIMKE KOMIIaHHje,
Koje cy ce OaBuIle POM3BOAKHOM IUIMBAYKE ONMpEMe, MOUYMBY J1a ce 0aBe pa3BHjalbeM M MPOU3BOIHOM
HOBHMX MOJIeJia IUTMBAYKKX KOCTHUMA, KOje HeAyro 3aruM ojo0paBa W CBeTcka IUIMBayKa OpraHU3aluja
(FINA), a koju yop3o ca cobOM JOHOCE CHjaceT HOBHX PEKOpIa, Kako Ha OJHMMIIMjCKUM HIpaMa y
Cunnejy, Atunau v [IekuHTy, Tako U Ha CBETCKMM MPBEHCTBUMA Ojp kaHuM y nieproay ox 2001. go 2009.
roguHe. OHO IITO je OBaj THI KOCTHMa PAa3JIMKOBAJIO OJ MNPETXOAHUX NPBEHCTBEHO j€ TEXMba Ka
MpeKpUBamy ITO Behe MOBpIIMHE Tela, Kako OU cTpyjambe Qyna OKO eKCTPEeMUTETa U TpyIia IUINBaya,
mocrayio mro jlamuHapHuje. Melhytum, mopen Ttora, npumehenn cy u edekTh Ha caM OOJIMK Tena,
MoMepame TEKHUINTA, epUuKacHUjy perucTpuOyuujy u npuiauB KpBu y cpue (Jestuh, 2021). YV oBom
nepuoay, GOKyc ce cTaB/ba IPETSIKHO HAa 0Ma0Mp MarepHjajia o Kojux he kocTuMu OutH uspaleHu.
[Ipen Onummujcke urpe y Ilekunry, Mectex, AIS u NASA 3ajeqauuku pase Ha HOBOM MOJIETy Ha3BaHOM
»LZR Racer* — mpBoM koctumy ukajna uspaheHoM ox KomMOWHauWje 10 Taja IMO3HATHX MaTepujaia -
enactuHa ¥ HajiaoHa (50%), u HOBOr Marepujana, nosuyperana (50%). OBu kocTuMU omoryhuiau cy
00JbM TPOTOK KHCEOHMKAa KpO3 pagHO aKTHBHe Mumuhe, anu H Jlakue u OoJbe OJpKaBambe
XUAPOJMHAMHYHOT T10JI0Kaja Tejla, YMMe Cy MO3UTUBHO YTHULIAIM Ha Op3uHY IUIMBama 3a 2-4%. I1o y3opy
Ha OBaj MOJeJ, MHOTe Jpyre KOMIIaHHWje MPOU3BOAWIEC Cy yOp30 HAaKOH TOra KOCTUME OJ YHCTOT
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nonmyperana (Thurow, Rhoads, 2008). ITomynapHOCT OBOT MOJieIa MOX/1a HajOOJbe OCIIMKaBa YHH-CHHUIIA
na cy 6pojae Bojehe cBeTcke KoMmmanuje, ykbyuyjyhu u ,,Adidas u ,,Nike*, no3BospaBane marBayrnMa
KOj€ CIIOH30PHIITY 1a HOCE 0Baj KOCTHUM, HAKO T'a je MPOM3BOANO HCIpBa ,,Speedo”, a kacHuje u ,,Arena‘,
»TYR®,  Jaked“ u ocrame Bomehe kommanuje. Ha momeHyTHM urpama oOOpEHO je HajBHUINE peKopiaa y
HCTOPHUjU OJIMMIIHjCKOT TTHBama. MeljyTuM, ToToBo cBaku je moMmepeH Beh mayhe roaune, Ha MPBEHCTBY
ceera y Pumy, 2009. CxBaTtuBIIH 13, YKOIMKO TEXHOJIOTHja HACTABH JIa C€ Pa3BHja OBUM TEMIIOM, OHaA he
Ha W3BECHE HauMHE BPIIMTH yTUIA] HA Pa3BOj CIIOPTCKOT IUTMBama (a cBecHU Ja he 10 Tora HEeMUHOBHO
nohu), mmBamky hie 0BO HampaBuTH Behy IITETY 01 KOPHCTH, PBEHCTBEHO TUME IMTO he oOecMUCIUTH
IIOCTaBJbakE U ONeKEHe PeKopaa U IIOCTaBUTU HEAOCTIKHE IuibeBe y OynyhHocTth, yenHunu CBeTcke
IMBavke ¢enepanyje AOHEIH Cy OAIYKY TOKOM Tpajama oBor IIpBenctBa ma ce o l. jamyapa 2010.
roguHe ymoTpeba OBUX KOcTHMa 3a0pamyje. Ha Taj mHaumH, OapeM Ha HEKO BpEMe, CIIPEYEHO je
€BEHTYaJHO JAWCKPEIUTOBAakE CaMHX IUTMBAaya M TPEHEPa, CTaBJbalbeM KapaKTEPHCTHKA OMpeMe Yy NpPBU
TUTaH, UCOPEe/ lUXOBOT HAMopa, 3ajarama U ocTurayha.

I[HopTaduiana TexHonoruja kopumheHna y TpeHUHry (,,reeTu*)

Tepmun ,,reper‘(enr. Gadget), kKoju je y eHIJIecKoM je3uKy MpBH myT ynmoTpebsbeH jomr 1886,
o0yxBaTa CBe ,,MaJle MEXaHUYKe WM eIeKTPOHCKE HampaBe WK ypehaje koju umajy cBojy crienupudaay
Hameny* (Cambridge Dictionary, 1995). ¥V ckinany ca TiM, o oBaj nojam 6uhe pa3BpcTaHe TEXHOJIOIKE
HampaBe Kojeé c€ MOy KOPHCTHTH Yy TPEHHMHIY IUIMBada ca IIJbEM OHMOXaKoBama CBOT Tela, yMa H
cpeaune. Hekn ox mpBUX OWIM Cy KOMIUIEKCHH ypeDhaju, y3 momMoh KOjUX je YOBEK MpPBU IMYyT CHUMHO
TUTMBAGE TI0/1 BOJIOM, 3a0€IeKn0 1 OMOMEXaHNYKY aHAIN3UPao IapaMeTpe CBOT IUIMBamka U 1. JexaH ox
ypehaja koju Ccy W3y3eTHO MOMyJNapHH M EKCIUIOATHCAHW OJ CTpaHe OrPOMHOT Opoja CIOpPTHCTAa H
peKpearuBana je ,,iaMeTHu cat. OBaj TUI reieTa CACTaBHHU j€ Je0 )KMBOTa MHOTHX 0] Hac. CaBpeMeHUju
MOJIETH J100pO Cy ONPEeMJBEHH ca IO HEKOJIHMKO pa3MYUTUX THUIOBA CEH30pa MoMONy KOjHX mpaTe
CBaKOJHEBHE >KMBOTHE aKTHBHOCTH, MPHUKYIUbA)y W aHAIM3HPAjy TpeaedUHHCAHE IMOJATKE H CKOPO
HETIOCPEIHO TIPYXajy moBparHe nHpopMmanuje. [lojaBa BOZOOTIOPHUX MaMETHHX CAaTOBA MO3UTHBHO je
yTUIlaJa Ha IUIMBaYe Ha OTBOPEHUM BOjaMa, IMOHYIMBIIM WM pellekhe Koje omoryhaBa MpernusHo
npaheme mapaMerapa IIMBamba y UITUPEM CMHUCITY, TY)KUHE JCOHUIIC, BpeMeHa Koje je Omio morpeOHo 3a
BCH TIpelia3ak, TeMIIa, IyJica, 30He MHTEH3UTETa IUTNBamka, alll U e()UKACHOCTH 3aBeciiaja U IUIMBamba Y
nesnoctd. OBaj THIT TelieTa MoXKe OUTH OJ1 BEJINKE KOPHUCTH IJIMBaYMMa TIOYETHUIIMMA U PEKPEaTUBIMMA, C
003MpOM Ha UYHIEHHUIY Ja 3axBa/byjyi HaBEIECHUM KapaKTepUCTHKaMa, MOXE NpPeICTaBJbaTh
CBOjeBpPCTaH BOJIMY KpoO3 npouec BexOama. Ilpm yemy BexxOau Boh)eH o crpane mHTepdejca camor
ypehaja y4u jaa ,,cityiia ¢Boje TejI0™ U CIPOBOJIN BexOame Ha HAYMH KOjH je 3a mera HajnoBosbHHUjU. Ca
apyre crpane, OyyhHOCT maMeTHHX caToBa y 0a3eHCKOM IUIHBAabY HUje JOMHHAHTAaH NpaBall, ¢ 003MpOM
Ha TO Jla UCTH HUKaja Hehe mMohm na 3aMeHe KBaJMTETHOT W MCKYCHOT TpeHepa IUIMBama, KBAIUTET
HETOBE MOBpaTHE WHPOPMAIIUje U KanaliuTeT heroBUX orceppanyja. MehyTum, yKonmko y BUILy IMamMo
U IJIMBaKkE Y HACTABHOM IporpaMy (PU3MYKOT W 3APaBCTBEHOI BaCIHTama, Ka0 U 0OyKy IUIMBamba, HHjE
TENIKO 3aKJbYYUTH Ja TIOMEHYTH ypelhaju Mory JaTH CBOj JIONIPHUHOC y HACTaBU, a HAPOYHTO Y
yIo3HaBaWwy Yy4YeHHWKa ca (yHKIHMjaMa COICTBEHOT Tejla, NMpOMEHama Koje ce THYy (PH3MOTOIIKUX
¢yHKIMja Kaza je Telno y MMEp3WjH, OJHOCHO OHMM IIpOMEHaMa Koje HacTajy NpH IUIMBamky (WU
M3BONheY HEKe apyre Gpu3ruke aKTUBHOCTH), a U3 KOjUX C€ MOTY JOHETH ojapeheHu 3aK/bydlind KOju Cy Y
CKJIaJy ca UJbEBHMA HACTABHOT Mporpama (YU3WYKOT U 3PaBCTBEHOT BACIIUTAbA.

Kao mTo je BuIe myTa HMCTaKHYTO, IUTMBAKkE j€ JIOMUHAHTHO TEXHUYKH CIIOPT Y KOjeM je
noTpeOHO KOHCTAHTHO CaBlialaBaTH BOJCHY cpeAuHy Koja je u 10 800 myTa rymha ox Basmyxa, Kako Ou
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KpeTame TuMBameM Omino eexTHo u edukacHo. [a Om ce oBe WHTEHIMjE€ OCTBapwie, IUIMBA4Y MOpa
TEXKHUTH HCIOJbaBalby INTO je Moryhe KBajnWTeTHHjE€ BEIITHHE YHYTap mNpelcUHUCAHUX TEeXHHUKa
CIOPTCKOT TUTUBamka, Kako O CMamHo OTHOpE CpelnHe Koja ra OKpyXyje u moBehao moTucak, OAHOCHO
TeHepHucame MPOIyN3Hje, Te ce Ha Taj HaYMH KBAJIUTETHO KpeTao Kpo3 Boxy. Op CBUX NeJoBa ompeMe
kopuinheHe y TPeHUHTY CHOPTCKOT IUIMBama, MOMEHYTOM IMJbY HajBHIIE NOMPHUHOCE ,JIOMATHIE™ 3a
IUIMBamke, KOj€ Cy BEOMa MPaKTUYHE M jeJHOCTaBHe 3a Kopuiiheme, a moBehaBajy KOHTaKTHY MOBPIIUHY
KOjOM IJIMBay Jenyje Ha QIyua, a caMUM TUM U OTIIOpP HErOBOM KpeTamy. [ImiBauy cy, yKOJIHKO Kelu
na y Boau Oyne edukacHHju, Ha pacrojaramby BapHjalldje Iel0Bala MPOMEHJBUBOM KHHAMATHKOM WU
KHHETHKOM TIPOBJIaKa Koje MMajy edekar Ha TOK KOTHUTHBHHX, OMOIJIOIIKMX ¥ BPEMEHCKHX aJlanTalmja
mmBama. [loMeHyTH MexaHu3aM IUIMBaudy faaje ocehaj Kperama Halpel, ald U KWHEeCTeTCKH ocehaj
,kadema W MpoBIavYema 0 (GIIyHa  TOKOM 3aBeciiaja, OJHOCHO (a3e mpoBiaka. 3axBasbyjyhu pas3Bojy
HayKe U TEXHOJIOTHje, U OBaj JIeO IUIMBAYKE OMpeMe JOoOHO je CBOje caBpeMeHH]je BapHjaHTe, 1Ma Cy TaKo
HacTaje JIomaTHlle NpeleTepMUHUCAaHe 3a ojpeljeHe TeXHHKE, JIOMATUIIC 3a paj Ha OIITOj TEXHUIIH,
CHa3W, IITO JONPUHOCH KBAJIHUTETY TPEHAKHOT MPOIeca, a ToKa3yje ce U Kao BeoMa KOPHCHO CPE/ICTBO Y
nojequHNM (azama oOyke MminBama. Mely caBpeMeHUM MOeINMa MOpajy ce moceOHo ucrahu ,,maMeTHe
nonaruie (SmartPaddle) koje mpencraBibajy Haarpaamy OCHOBHOT MOJEA, yrpajbOM HAIPEIHOT
NOPTaOWITHOT IOABOIHOT ceH30pa. TOKOM IIHBama, CEH30p OeNeKH MPUMEHEHY CHITY U KapaKTepHCTHKE
pesyaryjyhe KpeTme, Kao MITO Cy MyTama, Op3vMHa M OpHjeHTalMja pyKe W IIaKe y MPOCTOpY y TOKY
MpPOBJIaKa, alk M 3aBeciaja y IenuHu. Ypehaj ce KoHTponumie y3 moMoh codTBepa KOju, AUTHUTATHOM
o0pazoM A00MjeHNX WHQOpMaIja, HEMOCPEIHO Jaje MOoBpaTHy MHpOpManujy y BUIy HH(poOpMaiuja o
Tpajamy KpeTama, Opojy 3aBecnaja Ha onxpeleHOj HeoHWIH, Ty>KWHU 3aBecliaja, CTENeHy e(QUKaCHOCTH
CBake mojeanHayHe (haze MPOBIIAKa, BpeMEHY IPOBEICHOM y CBAKOj O/ HeTOBUX (pa3a, ad U CIO0KCHH]S
MoJiaTKe, Kao IITO ¢y Mpoduil cuie, Op3uHe, TPOAUMEH3HOHAIHH MOET MPOBJIaKa U CIWYHO. thuxoBoM
yrnoTpeboM y TpPEHa)XHOM IIpOIeCy BPXYHCKHMX IUIMBa4a NOBpaTHE HWH(MOpPMaIMje MOCTajy 3HATHO
KBaJINTETHH]E, IITO Pe3yNTyje WHTeH3U(HUKAIMjOM TIpolleca caMoclo3Haje, a CaMHM TUM U CTBapameM
KBaJINTETHHjET ¥ KOMIUIEKCHHjET TPEHAKHOT CHCTEMA.

»SONR?” ypebhaj

IMopen TeHaeHIMja Aa Ce TUIMBAYMMAa IITO BHIIE MPUIATOAM TPEHAXHU TPOIEC, 3ajeJHO ca
HBErOBUM CpEJICTBUMA, jaBJba CE U jacHa WMHTEHIMja TPEHepa Ja Ce W IUXOB JIe0 Tocia 00aBiba IITO
eKOHOMHUYHHjEe U e(dukacHHuje. 3axBajbyjyhu mocrojamy TakBe morpede, paspujeH je ,,SONR“ ypehaj -
MPBH MOJBOJIHHA OSKHUYHN KOMYHHKATOP 32 TUTMBaue U TpeHepe. Ypehaj je jeMMHCTBEH Mo TOME IIITO Ce HE
3aCHMBA HA TEXHOJOTHjU CIyIIANIHIA, CAMAM THM HH KabJjoBa, KOjH BPJO YECTO H3a3HBajy CMETHE Y
TPaHCMHCHJU WM TMpPEKHAa cUrHayia, Bel ce unWTaB KOMMAakTHH ypehaj, Texak cBera oko 15 rpama,
y0ailyje MCIoj IUIMBAYKe Kare MM MoCTaB/ba OWIIO TJe Ha TJIaBH, Kadehu ce 3a Hao4yape 3a IUIMBame U
paau Ha OEXHYHOM MPHUHIHUIY. 3axBajbyjyhu aHATOMHUjU JbYJCKE JI00Ake W PE30HAHTHOM CBOjCTBY
BCHUX KOCTHjy, IUIMBa4Y je y MOryhHOCTHM 1a y TOKy IUIMBama, IO/ BOJOM, HEIOCPEIHO CIyIia
nHpopMalije Koje TPeHep Jaje myTeM ojaliusbada. Jour jenan oa Oenedura oBor ypehaja je moryhHocT
yMpekaBarma eKuIle, OJJHOCHO OIIIHMja JIa jeHMM OJalllijbadyeM TPEHEp UCTOBPEMEHO KOMYHUIIUpA ca, 3a
caja, MaKCMMaJITHO OcaM IUIMBava KOjU HOCE NMpHjeMHUKE, ajld ce MOXJa M HajBeha meroBa BpemaHOCT
orjeia y TOMe ITO MOYE YMHOTOME OJIAKIIATH TPEHAXHHU IMPOIIEC IUIMBaYa ca Pa3iMuuTUM BpcTama U
creneHuma omrehema BUIa.
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»NOME* cucrem

[Mocnenmux roauHa BEIHMKY MaXmby Y CBETY IUTMBama npusnauu ,,NOME® cucrem, caunmeH of
ypehaja xoju ce mocTaBsba mopen crapTHor Oioka u LED Tpake Ha k0joj ce Hanase JIaMIuIle, a Koja je
obasujena PVC oojuuiiom. Kopucrehn codreep koju je uncranmupan Ha Android wim i0S miatdopmu,
TpeHep je Y MOryhHOCTH Ja KOHTposuie Op3uHYy KpeTamba U MHTCH3UTET JIAMITUIIA HAa TPald Pa3By4eHO]
Iy CTa3e y K0joj ce IuInBad Kpehe u Ha Taj HAYMH MY JUPHUTYje TeMIIo IuTnBama. HameHna oBor cuctema
je a y peaJHOM BpPEMEHYy Jaje NUPEKTHY MOBpaTHy HWH(pOpManujy camoM IUiMBady, Oe3 moTpede 3a
3ayCTaBJbabeM KpeTama, Kako O JoO0Mo MHpOpMAIHjy O TEMIy IUIMBama — CBE JIOK C€ HaJIa3W H3HAJ
yHaJbeHUX JaMmuna (WId OHE CBeTNIe MPeTXomHo aeduHrcaHoOM O00joM), TEMIIO IUIMBama je
oaroeapajyhu. Ymorpeba oBOr cucTeMa TPEHMHT YMHU 3aHMMJbHBHUjUM, NOBehaBa HEBO MOTHBAIIUjE KOJ
mmBada, omoryhasa uM na ce 6osbe GoKycupajy Ha e(hUKacHOCT TUIMBamka M pa3BHjy ocehaj 3a Op3uHy
KpeTama, 0e3 Jucumnanmje naxme U BpeMeHa Ha mpahema cata TOKOM IuiMBama. Heke on ommmja xoje
CUCTEM HYAU Cy MPOMEHA Jy)KWHE JCOHUIIC, ayTOMATCKU Opojady 3aBeciaja Mo ACOHUIM (KOJU MOXE
yjeaHo OWTH W MHAWKATOp e(UKACHOCTH IUINBamka), MHINKATOP 33 OTIOYHIAEkE OKPeTa, MHAWKATOp 32
3aBpIICTAaK IMMOJBOJHOI IIMBamba HAKOH OKpeTa, (aOpWYKH MHTErpucaHa ,,0MOIMOoTeKa™ Koja Mmocemayje
MPOTPaMUPaH TEMITO PA3IMUUTHX TUTUBAYKUX PEKOPIa MPOTUB KOJHX CITIOPTHCTA MOXKE JIa CUMYJIUPA TPKE
Ha TPCHUHTY, U CJIHYHO.

TEXHOJIOTHNJA 3A XAKOBAIE E®OEKATA KPETABA CIIOPTUCTE

Cucremn 3a npaheme KpeTama CIIOPTUCTE U3PA3UTHO Cy BAXKHO CPENICTBO Y TPEHAKHOM HPOLIECY,
Oyayhm nma mpykajy mpaBOBpeMeHY IOBpaTHY HWH(OPMAIHjy, Kako CIOPTHUCTAMA, TaKO W HUXOBUM
TpeHepuMa. Y Ty CBpPXY, KpeHUpaH je BEIUKH Opoj KoMepimjaiHux ,,punoek™ (eng. Feedback) cucrema.
OHu ce jaHac MOTY IMOJEIHMTH Ha CUCTEME KOJU HpYXajy JAUPEKTaH W OHE KOjH NPYXKajy MHIUPEKTaH
,»punoex™ (Di Palma, 2018). Ynotpeba 1 jeqHUX U APYTHUX CHCTEMa IIHPOKO je PacpoCTpameHa mnojasa y
TOTOBO CBHM CriopToBUMa. MeljyTuM, 300 OKpykema y KOM ce TUTMBaY Hallasy, y IUTHBAbY TO HHjE 4eCT
ciyyaj. Jpyrum peunma, Huje yBek Moryhe kopuctutu o0a HaBeldeHa cuctema npahema. Hajuemrhn
IUpeKTHH Buj mpahema Kperama CIOPTHCTE TPEHYTHO Cy CEH30pW. MHepuujallHu CEeH30pu Cy
TEXHOJIOWIKH ypehaju HaMemeHH 3a Mepeme onpel)eHnX KMHEMaTHYKHX Bapujabiau KpeTama Teia (Win
cerMeHara Tena) 3a Koje ¢y npuuBpimhenu. TpeHyTHO TOCTYITHU CEH30pH Ha TPKUILTY MOTY CE TO/ICITHTH
Ha JIBE OCHOBHE Tpyme: akmenepomerpe u xwupockorme (Callaway et al., 2009). V saBucHocTH 01
npeaMeTa MocMaTpama, OHU Ce MOTY KOPUCTUTH 3ace0HO0, Y KOMOWHALIU]H jelaH ca APYTUM, alld Takohe u
yaytap Behux ,Mpexa™ (Behu Opoj ceH3opa mMOCTaBIbeHHX TakKo Ja MOKpUBAjy ojapeheHn mpoctop u
IUIMBAYa y HEMY).

Hepetko, camMorepueniiija M3BEJCHOT KpeTama KoJ IJirBaya Moke OuTH HeyckialheHa ca
peanHomthy. 300T Tora je BWIEO TEXHOJIOTHja U3y3eTHO KOPUCTAH anaT y TPEHWHTY W OOyIM IUIMBayva,
Oynyhu na ce cnopTucra cBe BpeMe Hajla3d y XOPHU3OHTAJIHOM II0JIOXKA]y Y BOJAEHO] CPEIWHH, IITO
OTe)XaBa CTBapame TadyHe CIHUKe (Koja ce pa3BHja BUIICTOAMIIBUM TPEHHHIOM KOJH Y3POKYje CTHIAE
ocehaja 3a Boaly, lb€Ha CBOjCTBA U COIICTBEHO KPETarme y H0j). TpeHyTHO, Ha TPKUIUTY MOCTOjU HEKOJIHUKO
BoJichiMX CHCTEMa KOjU Cy 3aCHOBaHM Ha BHJEO TEXHOJOTHjH, Ko IITO Cy ,,SWimPro®, ,.SimiAnalysis“ u
,LAngelEye“. CBu HaBeIeHN CHCTEMHM CacTOje ce M3 OSKUIHUX Kamepa BHCOKE PE30IIYIHje KOje CHUMA]y
KpeTame IUIMBava ¥ CHUMKe majpy y 0a3y (,,1Q2%), onakiie ux TpeHepH ajbe MOTy U3HOBA IperieaBaTH,
aHaIM3UPATH WK UMIIOpTOBaTH y Apyre codraepe (amp. Kinovea, DartFish u cit) kojuM Mory u3BpuiTi
neTajbHUje OMoMeXxaHWUKe aHajiu3e KpeTama. [loganu ce mpeHoce y peanHoM BpeMeHy, LITO 3HAYU Ja ce
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Kamepe MOTY YMPEKHTH ca MOOWIHHM Tele(OHOM, TableTOM WM MOHHTOPOM M aHajiH3a CE€ MOXKE
BpUIKTH iN Situ. 3axBasbyjyhu pa3Bojy HHTEPHET MPEXKE U TEXHOJIOTH]E Y IIMPEM CMHUCIY, OB CHUMIIH CE€
MOTYy cadqyBaTH Ha €KCTEPHE MEMOpHj€ WM OTIIPEMHUTH HA WHTEPHET IUIATGOPMY HAMEHEHY 3a JyBame
ymnpaBo oBakBux mojgaraka (,,SwimmingCloud®), ca nHeorpanumueHuMm mnpucTynom. Ha oBaj Had4uH,
OJIAKIIIAHO je JeJbeHEe 3Hatba U HCKYCTBA CTEUYEHOT Y MPaKkcu Mel)y TpeHepuMa IUIMBarba [IHPOM CBETA.

3AK/bYYAK

Kopucrehn ce cBojuM 3HamWMa, yMemHMa W BEIITHHAMa, YOBEK j€ OI0alno TOTOBO CBE
aHMMaJlHe KapaKTePUCTHKE M Ha Taj HauuH moctao mpemoxapehen mga Oyme Homo faber. Ha csom
€BOI[yTHBHOM ITyTy Pa3BUO jé KOHCEKYTHBHO HAayKy W TEXHOJOTH]Y, T€ YBHAEO Oa Cy, 3aXBajbyjyhm
BUXO0BO]j Kay3aJHOCTH, OHE TJIaBHA IOKPETayKa CHara, He cCaMo JIMYHOT Beh M MHTErpaHOT IPYIITBEHOT,
CaMuM THM U HI/IBI/IJII/I?,aHI/IjCKOF HaImpeTKa.

Texma Ka MocTH3amky MO3UTUBHHUX [IPOMEHA y CBHM )KHBOTHUM aKTUBHOCTHUMA, OMHCYjE YOBEKOB
pas3Boj. C TUM y Be3H, CBaKHW MOjeMHAIl, Ha ceOU CBOjJCTBEH HA4YMH, peay3uMa oapeheHe akTHBHOCTH ca
HaMepoOM Jia MOoOOJbIIa KBAJUTET CBOTI JKMBOTA y IIMPEM CMHUCIY, y YeMy My 3HA4ajHO IIOMaxe
caMmorieprienija ¥ TexHonornja. CBECHO WJIH HECBECHO, HOBEK C€ OJYBEK H 3aHaBeK OaBu
CaMOXaKOBambEM.

[IpropureTHy 1MUb IIMBaya jé KOHCTAHTHO yHampeheme CIOCOOHOCTH M BEIUTHHA KOj€ BOAE 10
auyHOor Makcumyma. C 003MpOM Ha TO, KaKO TPEHAKHH IPOLEC, TaKO U OpraHu3alfja IUTHBAYKHX
TaKMHYE€Hha, CBE CE BHIIIE OCJamajy Ha ITOJCTHIAke MPOoIleca XaKoBama (caMoOXaKkoBama U OMOXaKoBamba
IUIMBamka) y obapamy JIUYHUX pekopaa. Crora He Wyau MHTEHIHWja 1a ce, y TPCHAKHU U TaKMHYApPCKU
Pa3Boj, TEXHOJIOIIKE HApaBe CBE BUIIIC YKIbYUY]y V IUIMBAYKY CBAKOJHECBHHMILY. Yuemihe y CIIOpPTY, Aa JIu
y YJO3H CIOPTUCTE, TPEHepa, PYKOBOAMONA WM HEKOT JPyror akrepa, MmoJapa3yMeBa KOHTHHYHPAHO
obpazoBatbe W TpeHuHr ,hard & sSoOft* BemtmHa y Kopuinhemy CaBPEMEHHX TEXHOJIOTHja |
MH()OpPMALMOHHX CHCTEMA.

TeopujckoM aHaIM30M, JECKPHINIMAjOM, MPENU3HUM JePUHHCAKEM IMojMa ,,0MOXaKWHT" u
TEPMUHA ,XaKUHT* U CAaMOXaKWHI, &JId W YTBphUBameM Kay3aiuTeTa H3Mel)y MOMEHYTOr MojMa u
CIIOPTCKOI' IUIMBama, YO4aBajy ce HCKOpald TPEHAXXHE METOIUKE M TEXHOJIOTHje KOjU BOAE [0
LEIUCXOHUje (CaMO)CIO3Haje IUIMBaYya M IPEIO3HABalky CaMOXaKOBamka Kao Meaujatopa (Wid
KaTajau3aTopa) pasyMeBama Ja’ber JuuHOr paspoja. Crora, mocrojehe kao u jnojasehe Teopuje u
YHILCHUIIE TTOBE3aHE Ca CAaBPEMHUM Ca3HambHMa O YTUIAjUMa Pa3IMuuTHX (akTopa Ha TPEHAKHU U
TaKMHYapCKH IPOIEC Y CIHOPTCKOM IUIMBaEWYy, OOJHUKY]y C€ KpO3 3aK/bydke Ca3HajHHX Ipolieca
HEeypOHayKe, aHaTOMHje, (U3HOJIOTHje, MCHXOJIOTHje, COIHOJIOTHje, YIpaBibamba, CIIOPTCKUX M HayKa
o0pa3oBama, 10 pauyHapCKUX HayKa.

YHOTpe6a TEXHOJIOIIKHUX I/IHOBaHI/Ija HE MOXC 3aMCHUTH TPCHEpPaA IJIMBalka, KBAJIUTCT EbETOBUX
nHpopmanmja, KamauTeT HEroBe OICEpBalMje, HEroB YTHIA] Ha HMHTETPAHM pPa3Boj IUIMBAuya...
JIBa eHTHTEeTa (TPEHEP M TEXHOJIOTH]ja), TOKOM YMTaBOT TPEHAKHOT TPOIeca, y Kay3alHOM Cy OJHOCY U
KOHCTAaHTHO] CIIPE3H.

[Tpouec camoxakoBamba MOXE CE€ MOCMAaTpaTh Kao TPEHJ KOjH O0jelHIbyje YKYITHO JIeJIOBAhC
[UIMBaYa MW TPEHEpa Yy CBHM HAaBEJCHHM Ca3HajHUM IMPOCTOPHMA, Ca IIM/BEM I00OJbIIAkA JTHYHE
YYMHKOBHUTOCTH, KAKO YMHE TaKO M TeJeCHe, Y (YHKIMjU JIMYHOT U CIIOPTCKOT HANpeIoBama IUIMBaya.
WHuTeHnMje y 0BOM MpaBily, Takohe, JeUHHIIY U jacaH OKBHP, MECTO M YJIOTY Ipolieca OMOXaKoBamba U
CaMOXaKOBama y MPOIIECY Yueha U TPEHHPaa CIIOPTCKOT IUTHBAbA.
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