bPXKE, BHLUE, JAYE
CTAHKO CTOJU/bKOBIF

AMIIAOH

NN HATHOBEK

KAOA MPECTAJY
JA CE HAAMERY
CNOPTUCTK,

A HACTABJbAJY
HAYHHWLIN?

PKa y HaopyKamy” ce

ONaBHO YIIyH-Ala y CBa
BeXXOAIMIITA U Ha CBa 6OPH -
JviTa. JlaHarba HagMeTama
nozcehajy Ha rmoxasHe j1a60-
paTopHjcke Bexkbe, y Kojuma
Ce yYeHH YMOBHU YTPKYjy Ha
[IOMaKHY I'paHHUI[e HAIIpe3a-
1ba U JBYJICKOT TeJIa U JBYACKE
nye. Kyna To Bofu?

BputaHckom Tpkavy Ha
Hajkpahum aeoHuuama, 1gej-
Hy Yejmbepc, youn Onumnuj-
cknxurapa 2012.y JIoHooHy
YKMHyTa 3abpaHa nspeyeHa
neBeTroanHa paHuje. LTaje
3rpewmno?

HesacuTo je rytao cBako-
jake xemuKanwje: iBe BpcTe
aHabonuykmx ctepomaa 3a
oTKNarbake ymopa, Tpu Bp-
CTe XOpMOHa — eputponoe-
TvH (EPO) 3a noactuuarbe
cTBapatba LPBEHUX KPBHUX
3pHaua, IMOTUPOHUH (TUpPO-
W[HW) 3a CTULLABaHe TPOMO-
CTM U XOPMOH pacTa 3a yop-
3aBarbe OnopaBsbarba —nnex
3anocnaHocT (MogapuHm)
KOju opp>kaBa bynHOCT v no-
javaBa TenecHu o43uB.

Ao cTe nomucnu gabuv ce
3a wera morno pehu To Yo-
BeK-anoTeka, HUCTe norpe-
wunu. Anu TO je jegHa of
6e36poj npuya, yrnaBHoOM C
TY>KHUM 1 HecpeheHnMm Kpa-
jem. la nn ce y cpuy o6Ho-
B/bEHOI ONIMMMMjCKOr MO-
Kpeta (1896) HexoTuue
yyaypuna knuua 6yanyher
cynepLliaMmnuoHa unm crnop-
TUCTe-HaTyoBeka?

CupeHcKu 308

Moxnwuy , Bpxe, Buwe, jaye”
(citius, altius, fortius) ogje-
Kyje ucnop crera c neT uc-
npenaeTeHnx pasHobojHMX
Kpyrosa.

Jow je cnaBHM aHTMYKMK
nekap laneH npenopyyno
[la ce jelly nekoBuTe Tpase,
neyvypke n rectucu. CupeH-
CKOM 30BY C NMOCTO/ba 3a Me-
[lasbe Maso KO MOXe fia 0.10-
nu. lWTa ce, nakne, Hajuewhe
(npen)yanma?

3ajaunHy HajBuLe aHabo-
JINYKM CTEPOMAN KOje CTPYY-
Hbally NOCTENEHO NpenHayyjy
[la Ha MeANLMHCKMM NpoBe-
pamMa oCTaHy HEOTKPUBEHMU.
Y ontuuajy mx je oko 2.000.
PeuyeHa jeammema, y cywTu-
HW, ONOHaLLajy TeCTOCTEPOH
(MyLUKM MOTHX XOPMOH) y Op-
raHusmy, nocnewyjyhu 6yja-
e MuwnhHor Tknea. Kapa
ce yapyXe C HanopHUM Be-
xbamem, Yyak 3a 38 oacto
yBehajy cHary Mylikapaua
(koA >XeHa v BuLLe).

Cnepehu je myackn xop-
MOH pacTa Koju noBucyje ns-
HoOC YmHuoua pacta (IGF1),
C/IMYHOT MPOTEUHY UHCYNU-
Hy. N oH noactuye ymHo-

KaBatbe MUWUAHMX BNaka-
Ha, MaKo ce 3HanLm npenupy
[.a I UICTOBPEMEHO Mojaya-
Ba CHary.JeaHo jeanHo npo-
y4aBame Ha Jo6poBosbLMMA
KOjU ce He TakMuYe 3abene-
XWno je nobosbliarme 6p3u-
He Ha HajkpahnMm cTazamaog,
4yeTMpu 0ACTO.

AnunHa 50 meTapay 6ase-
Hy nnn 100 meTapa Ha cTagn-
OHY, TO HMje 3aHemMap/buBo.
3ap Hawem Munopagy Yasu-
hyy NeknHry 2008. npBo me-
CTO HVWje U3MaKJI10 3a CTOTUH-
Ky cekyHae?

Y HagmeTawmma y Koju-
Ma je cHara mare BaXKHa
0fL U3AP>XK/bUBOCTU, BUAHU
Hanpepak nocTuxe ce KpB-
HUM OOMUHIOM, YMju je unib
[la HAMHOXW LpBeHa 3pH-
ua, 3afly>keHa 3a pasHolue-
e KnceoHuka. N3soan ce
Ha [OBa HayumHa: ybpu3ra-
BameM CBeXe (0CBeXeHe)
KpBU (ceTuTe ce HeHaaMa-
WHor ¢uHCKOr nonuuajua
Nace BupeHa) nnn ysuma-
HbeM epuUTpONnoeTUHa.

YobuyajeHa yoBeKkoBa n3-
LPXX/bUBOCT je y jelHOM UC-
Tpaxusamy yBehaHa je 3a,
Yyak, 34 nocTo, ay apyrom cy
YY4ECHULM TpYann ocam Ku-
nomeTapa ayxe Ha nokpet-
HOj Tpauwm, n To 44 cekyHae
6p>xe Hero paHuje!

JenoBamwe Ha MO3aK

MomeHyTn xopmoH (EPO) ae-
nyje nHa Mo3ak nocnetuyjyhu
Xesby 3a Bexxbarem!

He 3abopaBuTe HU pa3Ho-
pa3He fofaTke ucxpaHu Koje
CMOpPTUCTM HEMUIULIE TyTa-
jy, jep TO Huje NpoTMB3aKO-
HWTO: BEOMa OMWU/bEHU Kpe-
aTuH, peurmMo, NoTrnomaxe
nyyere Monekyna npeHo-
cuoua eHepruje (ATP) y To-
Ky TpeHuHra. EnepreTtcku
60/bMTaK M3HOCKU OCaM Mpo-
LeHaTa.

Acokopusekne? bputan-
CKM UCTPaXK1Ba4m younam cy
[la HUTPAT NOAMXKE KONMYUHY
HWUTpaT OKCcKAa Yy Teny, oflak-
wasajyhm muwmnhnma na ae-
JIOTOBPHMj€e KOPUCTE KNCeo-
Huk. MNnmBaumcy3alloacto
nosehanu yaucawe Basay-
Xa cMamyjyhu ykynaH 6poj
yAmncaja Ha KpaTKuM pasga-
JbMHaMa.

Ynotpeba nunyna 3a cHa-
Xere, CBakako, MMa CBOjy
TaMHy cTpaHy. AHabonuykm
cTepouaun n3asuBajy BUCOK
KPBHU NpuTUCak, febbare
CpYaHux 3anucTaka, onaga-
tbe NJIOAHOCTU 1 HaroHa 3a
pa3MHOXaBaweM U Masba-
BOCT KOA, XeHa, a CMatbu-
Bare TecTnca Koj MyLiKa-
paua. C yeseharwem 6poja
LipBEHMX 3pHaLla KpB ce 3ry-
WwH-aBa, 36or yera pacTe Be-
poBaTHoha Aa ce LOXMBU Cp-
YaHu ypap.

Anu BpXyHCKM CMOPTUCTH
Ce pasnukyjy oL 06UYHMX Jby-
W, HajMake y TOME LWTO Cy
BeNMHOM HacnegHo npeno-
npeheHun 3a Texe Hanope.

- BELGRADE
ARATHONZOM

HETBPTAK 2. AMNPW/ 2015.

GE 3A IIAH TPYAA

HEKOJINKO CABETA 3A YHELWRE
HATPLI/ 3ALOBOJbCTBA,
MOJTYMAPATOHY I MAPATOHY
18. ATPUJIA'Y BOEITPALY

NPUNPEMMWO: BPAHKO BOLWIKOBUR

0 28. Beorpazckor Ceucl'ac MmapaToHa OCTaIO
je jomr 16 mana. I[Iprunka 3a cBakora jia Ipo-
Tpun OMJI0 Kao yuecHUK TpKe 3aJ0BOBCTBA HA
5 KM, Kao peKpeaTHBal] WX TaKMHUap y IoJIymMapa-
ToHy (21,1 kM) mu Mapatony (42, 195 k). CBakako,
HAa II0JIyMapaTOHy MJIK MapaTOHY MOTY Jia TPU€e CaMO
OHH KOjH Cy IIPETXOIHO CIIPOBEJH OAroBapajyhe Bu-

> KAKO CE TP4H Y3bPA0

Kopauwu cy kpahu, pyke 6pxe “nymnajy”, “cutaH
Be3”. He Tpeba ce npeTepaHo carvmatv yHanpes,
nnuyHasag, Beh HopmanHo npema Harvnby TepeHa.
Knuma Huje caBujeHa, Beh cTe npaBun 1 HELTO Har-
HyTU Hanpea. ickopak Huje BuLLe Ha neTu (Mako ce
MO>XAa Ha by AOYEKYjeTe Ha paBHOM) HEro je BU-
e NnpeMa npearem Aeny crornana, npcTMa unm
cpeamweM geny. incare je nybrbe, y3uma ce BuLLe
KuceoHwka. lMyncje Buwm 1 3aBncm og, Harnba Te-
peHa, nakne of ontepehema, Tako Aa HeMojTe aa
ceynnawmre kaga AOCTUrHeTe BpeAHOCTU Koje A0
cafla HuCTe Brvhanu Ha BaLleM MysicMeTpy.

> KAKO CE TPYH HH3bPL10

OBpae cuna 3eM/bMHeE Texe NoMake aa fobnjete
Ha 6p3uHK. Ho caBeT je aa ce He caBumjaTe NpeBw-
Lue Harpes, MoLITO Ce TaKo MoXKeTe n3baunTi n3
paBHoTexe. Tpuare H1M36pao jow jaye ontepehy-
je KoneHa v NOKOMOTPHM cycTeMm. Mickopak je py-
ravak, naje v 6p3uHa seha, WTo MoxeTe nocTuhn
Ha Kpahum H136pavuama. Ha ay>kum penauyjama
noTpebHo je Aa ckpaTuTe Kopak u nosehare ppe-
KBEHUMjY (KaaeHLy) kako 6u KoneHa Tpnena wro
Maru yaapad. MNync je Huxu jep je oTnop mMarbu,
rna Bac TO J1aKo MO>Xe NMOHeTK, a nocaeauua Tora
je nyrmere Muwuha kncennHom. Benuka rpetuxa
CBWX NMOYETHMNKA y OBOM CMUCJTY je jako “crywiTa-
re” H1M3 HemarmnHe Ha camom noyeTky beorpag-
CKOr MapaToH. [peLlKy Ha MoYeTKy roTOBO Mo npa-
BUJy CBM Nnahajy y apyrom aeny Tpke. Ycnoputm
MO>KeTe Ha je[HOCTaBaH Ha4uH, kaja crnycTuTte
npcTe HaHWXe — KounTe NnpcTuma KageHuay Tp-
Yamby npencTas/ba 6poj Kopaka Koju npasuTe y
TOKY MUHYyTa. 3a ONTUMaJIHY KafeHLly ce y3vma-
jy BpenHocTtu oko 180, 7j 90 kopaka nesom 1 90
KOpaKa leCHOM HOroM Y jeiHOM MUHYTY.

» o«

IIIEMECEUHE UM BUIIIEHENEIbHE IIPUIIPEME, Al HHUje
32 IIOTL{EHUTH HU Makse 3aXTeBHY TPKy 3a/J0BOJbCTBA.
3ajeHUIKH YCIIOB je /1a 32 TPKY CBU Oyay: 31ipaBH, (-
3MYKH, TAaKTHUKU M TEXHHUUKU CIIPEMHH, Ja C€ IIpa-
BHJIHO XpaHE, Y3UMajy TOBOJBHO TEUHOCTH U H3abe-
py oxrosapajyhy o0yhy 3a Tpuare

Pesynrar y nosymapaTOHy U MapaTOHY HajBHILE
onpebyje: reHeTHKa, TPEHHUHT, HCXPaHa 1 OMOD. AKO
Ha (paKTOp reHeTHKa HEe MOJKE Jja CE YTHUE, Ha IIPEO-
CTajla TP MOKe U Tpeba

Y TpeHHHTY je HajBasKHH]j€ IPABUIIHO JO3UPAIhE OIl-
Tepehera 1 popMHUparbe ONITHMAaIHE 6a3e.

1. Tosupame onTepeherma 3aBUCH Of;: CTarba 31pa-
BJba; HUBOA [IPUIIPEMIBEHOCTH; Y3PACTa; [0JIa; BETHUH -
HE 3aMOpa H3a3BaHOT IIPETXONHUM BEKOAEM; yCMe-
PPEHOCTH IIPETXOIHOT BE’KOAHha; KapaKTepa IIPETXOTHOT
TPEHUHT3; T1ay3e U3Mehy IPEeTXORHOT 1 HapEIHOT TPe-
HHUHI'a; yCMEPEHOCTH U KapaKTepa HAPEIHOT TPEHHH -
ra; CIOJbalIIbHUX YCIOBA: TEMIIEPATYPE U BIAXKHOCTH
Ba3yXa; KapaKTEPHUCTHKA IIOZJIOre Ha KOjOj CE TPUH
U ITUJba U 33/]aTaKka BesKOarba.

2. Komnonenre onrepehersa Cy: HHTEH3HUTeT ([1po-
oem MHUHHMYMa, MaKCUMyMa U OIITUMYyMa, 30HE HH-
TeH3UTeTa); 00MM (jeIUHMUIIE Y KOjMa CE U3PaskaBa,
00HM Y jeTHOM TPEHUHTY, HEJIEJbH, MECEIy U TOIMHH,
[IUTare KPUTEPHjyMa OOMMa je BE3aHO 32 LIHJb); TPpa-
jarse M KapaKTep nays3u, U Kapakrep BeiKkoe.

¥ ToKy TpeHHHra (TpKe ocebHO0) GUTHA je paruo-
HaJIHa EKOHOMHja Tpuarba. Tome 3HauajHO JOIIPHHOCE
IIpaBUJIAH nonomaj TEJIa U TEXHUKA TpUarba.

1. TTosrorKkaj Tesa : CTaHUTE IIPABO, [IPCTH Ha HOTaMa
YCMEPEHH HaTIpes, IVIaBa Y PABHO;j JIMHH)H Ca ITOJIONOM,
TIOIJIE]] je YBEK YIIPABIBEH Y NAJBHHY, HUKAKO y rox. Har-
HUTE CE U3 WIAHAKA, HE U3 KyKOBA, TEJIO j€ Y PaBHO] JIH -
HUjH, PYKE IIOPEf Tevta 1oy yiom of 90 crerneHu.

2. MicipaBHa TexHUKa Tpyama: KpaTak KOpak, Be-
JiuKH 6pOj KOpaka H HArHYTOCT HAIIpes, paBHa jieha u
TIOYEK Ha CPENMHY CTOIAJIa IPEBEHHPAjy TOBPENIE U UK -
HE TPYaIhe JIAKIIHNM. 3a PyKE je OCHOBHO Jia CYy paMeHa
OIIYINITEHA, PyKe CaBHjeHe y JIAKTOBHMa (yrao oko 90
CTEIIEHH), IIaKe OMyLITEHE (He CTHCHYTE y IIECHUIIE),
JlakToBH y3 Teno. Kaja mokpeheMo pyKe JOBOJBHO je f1a
IIPaBHMO CaMO IIOKPET yHa3aJ U OHe ce came Bpahajy
y IOYETHH I0JI0XKaj, YMME CE IITEU EHEePrHja.

Y ToKy Tpuama Tpeba HENPECTaHO OCIYLIKHBATH
CBOje TeJIO U 61arOBPEMEHO PearoBaTH Ha CBAKY H-ETOBY
MOPYKY 1 HELITO HHUje y peny. IToceOHy naskiby Tpedba
IIOCBETHTH OITOPaBKy. CHOCOOHOCT Op30r onopaBKa
OJ TPEHHHTA 3aBHCH Off FE€HETHKE, TUIaHa TPEHHHTa,
TOAMHA CTAPOCTH, >KUBOTHOT CTHJIA (CIIABALE, OIMOD,
HCXpaHa) K UCTOPHje TPEHAKHOT mporieca. Ornopasak
[I0CJIE TPEHHHTa UMa 32 Wb Bpahame pU3HIKUX U
MEHTAJIHUX KallallUTeTa Ha CTabe IIPE TPEHUHIa HIIH
TaKMHUerba y Hajkpahem moryhem poky. Crpareruja
ornopaBKa Tpeba ia Oyzie yCMepeHa Ha YKJIarbarbe CBHUX
H3BOpa 3aMOpa KOje BesKOare HOCH ca COOOM.

Omnpema 3a Tpuarme HMa BEIHKU 3Hauaj, HApO4H-
TO M300p afIeKBATHUX IIaTHKA U TO HajMambe 3 - 4 He-
Iesbe TIpe TPKe, Kako O ce JoOpo pasrasuiie U “cje-

> HCXPAHA

MNoTpebHo je nocebHO BOANTH padyHa 0 aneKBaT-
HOj UCXpaHu, 6oraToj BUTaMUHUMA, YITbUEHUM
Xvapatuma, MruHepanuma u npotemHuma. Heo-
NX0AHO je ycrnocTaButu 6anaHc namehy 3ano-
BOJbEHA EHEPreTCKMX 3aXTeBa Ha payyH OCTBa-
pera un/beBa ca TeJIeCHOM MacoM Y MacHUM
TKMBOM. MpaBuria Koja Mory ia MoMOrHY YKJ/by-
4yjy Bo6py opraHM30BaHoCT, Aa Ce YBeK pacrno-
naxke oarosapajyhom xpaHom TOKOM JlaHa, 13-
60poM xpaHe Koja je KOMNaKTHa Uy UCTO Bpeme
naraHa, a Koja cafp>kn BUCOKe BPeaHOCTU Ma-
KPOHyTpUjeHaTa u MUKPOHYTpWjeHaTa U AOBO/b-
Hy KONn4mHy eHepruje. Heperby naHa npe Tpke
NMOXesbHO je KOH3yMupare Behe KoMyrHe co-
JKEHUX YITbEHUX XMAapaTa-TeCTEHUHE, MUPUHYA,
Kpomnupa.

MNopen npaBwnHe NcxpaHe, jeaHaKo je BaXkaH 1 of-
roBapajyhu yHOC Te4HOCTW Y opraH/3am 3a Bpe-
Me TPEHWHra, Npeg TpKy v 3a Bpeme Tpke. Y To-
Ky du3mnyke aktmBHoctH, 150 - 250mn Ha cBakmx
15-20 MuHyTa; HaKoH ¢du3nyke akTMBHoOCcTM 1,5
JIMTap Ha CBaku U3rybsbeH Kunorpam TenecHe Te-
>KUHE TOKOM $pr3M4Ke aKTUBHOCTM TOKOM 2 ca-
Ta. TokoM TpKke 6u Tpebano aa nujete 400-800
MA cnopTtckor nuha Ha caT BpemMeHa Tpyama. Y
3aBWCHOCTV O, TOra Aa /v je Ball pUTam Tpyara
6p>kv ¥ TeMMnepaTypa criosballibe cpeanHe Beha,
BaLl yHoc 6u Tpebano na byae 6amKu KOMHUHN
04,800 M1 0AHOCHO ako TPUUTE Cropuje 1 ako je
TemrepaTtypa crosballhbe CpeayHe HUXa, Taaa bu
Ball yHoc Tpebano aa byae marbu, 0AHOCHO 611u-
>xu yHocy of, 400 M Ha caT BpeMeHa.

> AYTOPH

Mpwnor je n3soa canpenasama, Koja cy y OKBu-
py Mporpama enykaumje 3a yyewhe Ha 28. beo-
rpaackom Ceuclac mapaToHy oap>xanu:

Mpod. ap Gpara Gpatpuh, YHuBepsuteT ,Eny-
uoHc“ n3 Cpemcke KameHuue

MNpod. ap lopaH PaheH, OnwTta 60nHULa ,Me-
aurpoyn®, beorpag

[p Munuua BykawwnHosuh-Becuh, AHTMAONUHT
areHuuja Penybnuke Cpbuje

[Lp Mapuja AHhenkosuh, AHTUAONWHT areHumja
Penybnuke Cpbuje n

Mpod. ap BpaHko Bolwkosuh, @akynTter 3a
cnopT YHusepsuteT ,YHuoH-Hukona Tecna®,
beorpan

nuHIIEe” ca Horom. HUKaKo He TpuaTH TPKY Yy HOBUM
WJIM OIIPaHHUM INaTHKaMa. [0TOBO jeJHAKO je BaskaH
1300p HOOpHX uapara 3a TPEHUHT U TPKY, KOje He-
Majy OILITpE NPEJIa3e, HE CTEXKY HOTY U HE IIPABE JKy-
JBbEBE. 32 Pa3NIMKy Off aTHKAa, IIOXKEJPHO HX j€ OIpaTh
2-3 myTa IIpe TPKE.

March 14-22 2015

Kovacica, Serbia

epcnekTuBHUX 11 TpeHepa u3s
3eMasba (Ha CJIMIM) Y PErHO-
Hy OHJIH Cy y IPHIIHITH fa roxabha-
jy ocmoznHeBHU cemuHap MebhyHa-
pozHe OUIUKIIHCTHUKE (penepariyje
(YLIH) oapskan y Kosauuiu y ITo-
CJIOBHO - CIIOPTCKOM LIEHTpY ,Pe-
JIaxkc”.

Okymspame 3apaj rnoxaba-

Ha Kypca IIPBOT HUBOA CTpaTera y
APYMCKOM OHIIHKIIN3MY OMOTyhuia
je BaymkaHcKa OUITUKIMCTHYKA (e-
nepanyja (BLY), 3axBassyjyhu mo-
KpOBUTEJLCTBY CoHIapHE KOMHUCH -
je EBporcke OUIUKIIICTHUKE YHHjE
(YELI) u xomnanuje UTEPA.
IIpenaBau je 6uo YIIU excriepT
Bragumup Kysaspa u3 boche u Xep-
LIETOBHUHE, KOjH j€ MIPOIIJIE TOJUHE
pormrao 06yKy U IIOJIOJIOSKHO HC-
[T NPEA HajBHUIIOM KOMMCHjOM
VIIU. KoopauHaTop cemuHapa 610

OCHOBE 3A 11 NMEPCNEKTBHUX

Y KOBAHNLI OIPXKAH
MERBYHAPOLIHWN
CEMWHAP 3A TPEHEPE

-1

je Mapxko ITpounkeBuh, reHepaIHu
cexperap BI1Y. [IpenaBarsa je mpa-
THO IO jefiaH TpeHep u3 AnbaHuje,
Bocue u Xepuerosune, Byrapcke,
Kunpa, I'puxe, Maxenonuje, Lipue
T'ope, Monnasuje, Pymynuje, Typcke
u Cp6uje. Kypc npBor HuBoa 6aBu
ce OCHOBaMa TPEHEPCKOT 0CIa U
3ajjaTaKa, Ipujarohasama U pu-
OyprkaBara TPEHHHTA CAMUM BO-
3aunMa. YBOJ je 3a cienehu Bumu
cepTU(UKAT.

M.TUBUR



