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MHTepBanHm TpeHWHr 3a cCnopToBe ca cneunduyHoM nagpxrousowthy

NHTepBanHu TPEHWHT ce Hajborbe MoXe onMcaTh Kao HanagHe Bex6e NnpoTkaHe KpaTKUM
nHTepanuma ogmopa.OH ce 3acHMBa Ha KOHLeNTY Aa ce BuLe nocna moxe ob6asutu Ha Behem
penaTMBHOM UHTEH3UTETY Y OOHOCY Ha KOHTUHYMPaHW TUM TPEHWHra.

NHTeH3nTeT 1 Tpajarse paga UHTepBana n Ay>XuHy nayse 3a ogMop AUKTupa obyky n
oarosop.Bpno kpaTko, cBe aenyje 13 nocra y3 gyxe nayse 3a ogMop ce KopucTe 3a 6p3uHy n
N3apXIrbMBOCT BP3NHY pa3Boja.

YKpaTKko, BeOMa MHTEH3MBHW pag ca KpaTKMM MHTepBanMma oamapana he npe cera 6p3o
nopasuTn eHepreTckn cuctem . HacynpoT ToMe HWXN MHTEH3UTET Bexbe 1 kpaTkor ogMopa,
BYLLE Aenyje, a HTepBanu ce Mory KOpucTUTK 3a pasBoj aepobHe N3APKIbUBOCTU.

Ocratak nHTepBana cy KpuTu4Ha KOMNOHeHTa UHTepBana AusajHa 3a nporpam obyke. U3
rpacdmkoHa rope, MmoxeTe BuaeTN aa 6u ce epmkacHo n3seo aepobHu cUCTeM, KpaTke nayse 3a
ogmop ce yHoce y cegHuumn. CynpoTHO je uctnHa 3a 6p3unHy passoja.

NcTpakuBarbe je nokasano Aa je ayku nepuogm ogmopa (Hnp. 1:12) pesynrtart Hucke
KOHUEHTpauuje MrneyHe KucenvHe jep je akymynauuja Hucka, noseharwe obvma moxgaHor
yaapa cy MMHMManHa, a nobosslwana y BO2 makc ce He Buge. Y CynpOTHOM ce jaBriba Kaga je
oamopa KpaTkor nHtepsana (Hnp. 1:1 unu mame) ycaoju (2,3).

Bpno 6p3o octanu nHTepBanu cy noBesaHu ca BUCOKMM HMBOOM akymyrauuje nakrarta y

kpBu. OBaj edhekat HeypomMULLMhHE KOHTPOSEe MOXE HEraTMBHO Aa yTuye Ha Bp3nHy

pa3Boja. 36or Op3nHe TPEHUHT 3axXxTeBa MakCUMariHe Hanope 1 BUCOK KBanuTeT paja, AyXu
nepuoan ogMopa BuLLe oaroBapajy kako 6u ce cnopTucTta onopasuno u3mehy paga ca
nosehaHnm nHTepsanuma. [la 6u aepobHa nagpxremeocT 1 nosehawe BO 2 makc ka roptem
Aeny reHeTcke rpaHvLe aenosanu, MHTepBanHu TpeHuHr 6u Tpebano ga ce cactoju og 3-5
MUHYyTa paga v ga page Ha Tome y ogHocy 1:1 nnn mame.

NuTeHsnTeT Tpeba aa nsjeaHade Ha 90-100% BO 2 mak (1). To 6m 6muno norogHo 3a
N3OPXIbMBOCT Y CMOPTOBMMA Kao LUTO CYy MapaTOHCKO TpYake, NNnBawe, Becnake nnm
Buumknusam, Ha npumep. Morno 6u ce KOPUCTUTK 3a pasBOj ULPKIBUBOCTU Y MyNTU-
CMPUHTEPCKMM CMOPTOBMMA Kao LUTO je parbu.

MHTepBanHn TPeHWHr je NorogaH 3a MHoOre cnopToBe

CKopo CBM CNOPTUCTU 3axTeBajy OCHOBHM HMBO KapOWOBaCKynapHe U3gpxrbUBOCTH, ako HU 360r
Yyera Apyror Hero 3a onopaeak kako 61 nameny MHTEH3UBHOr paga Aenosao. TpaguumoHarnHo,
TpeHepw Cy ce onpeaenvnu 3a ayry, cnopy, yaarbeHoct obyke Ha 70-80% makcumarnHe ctone
cpua.

Mpobnem ca oBMM NPUCTYNOM je Aa Huje cneumduyHa 3a MHOre CropToBe Kao LUTO Cy MynTu-
CMPVHT Urpe 1 Moxe 3anpaBo 6uTn WITETHO 3a cHary n moh nepdgopmaHcu (4,5).ctpaxusarba
nokasyjy Aa je ayra, cnopa KOHTUHyMpaHa obyka Moxe 3anpaBo CMakbUTN aHaepobHe /
rMMKONUTUK aKTUBHOCTW eH3nma (6,7,8,9,10).

3a cnopToBe Kao LWTO Cy Kowapka, dyabdan, Xokej, TeHUC, parbu u Tako Aarbe, MHTEpPBarnHu
TPEHMHI MOXe BUTK NpUKNagHWju o4 cTanHor paga, jep To Moxe nosehatu aepobHe mohu n
noborbLwaTt 3gpXrbMBOCT 6e3 KapavopecnupaTopHe NOBE3aHOCTU WTETHUX edoekaTta Ha



aHaepobHy eHeprujy.

MehyTnm, Hema camo BULLE CNPUHTHUX CNOPTOBA KOjU MOTY MMaTK KOPUCTW Of, MHTEPBAanHor
TpeHwuHra. NepdopmMaHce cy BuLIE KnacuyHe N3APXIbUBOCTM 3aCHOBaHe Ha fgorahajuma kao
WwTo cy 10kM BOXH-€ MUINK NAMBake Ha JarbMHY LWTO Ce MOXe noborbliaTth ykrbydyje sehun
WHTEH3UTET MHTEePBANHOr TPEHMHIa YaK U Ha padyH Hekux 3ByKa. cnopg cy Hekn npumepu
WNHTEPBaNHNX TPEHWHra.
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