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YBOJ

l'ojaznocT mpencraBiba jeaH o HajBehuX jaBHO-3IPABCTBEHHMX H3a30Ba CaBPEMEHOT
noba, ca aJapMaHTHUM I[OPAacTOM INpeBajieHuuje mmpoMm cBera. [lpema momanmma Cercke
3npaBcTBeHe opranm3anmje (C30), Opoj rojasHux ocoba ce BHIE HETO yrpocTpyuuo on 1975.
rOJUHE, TO yKa3yje Ha rodanny enuaemujy rojasHocta (WHO, 2021). OBaj TpeHn je pe3yarar
CIIOKCHE HWHTEPAKLHUje TEHETCKUX, COLMOCKOHOMCKMX W JKMBOTHHX (aKTopa, NMpH UYEeMy Ce
¢u3MUKa HEAKTHBHOCT MCTHYE KA0 je[aH O KJbYYHHX MOIU(HUKOBAaHUX (pakTopa pHu3nKa.

C30 je ¢u3nuKky HEaKTUBHOCT Mporjacwuia 3a jemaH o Bojchux ¢akropa pusmka 3a
pa3Boj pPA3NMUUYUTUX XPOHUYHUX He3apasHuUX OoyecTH, YKIbydyjyhu KapamoBacKyiapHa
obosbema, nujaderec Tuna 2 u oapehene tunose kapuuHoma (Ostoji¢ u cap., 2009). Iponemyje
ce na (Qu3MYKa HEaKTUBHOCT Y3pOKYje OKO 5,3 MWIMOHA NPEeBPEeMEHHX CMPTHHX CiIydajeBa
TOAMIIHE Ha TTI00ATHOM HUBOY, IITO j€ YIIOPEANBO ca ITEeTHUM edekTnmMa nymema (Lee u cap.,
2012). Yopkoc mpernopykama Jia ce€ CBaKOAHEBHO Oyne (M3MYKHM akTHBaH HajMame 30 MHUHYyTa
yMEpEeHOT MHTEH3UTeTa, Bulle o 60% cBeTcke momysaiyje He ncmymasa oBe cmepHule (Ostojic
u cap., 2009).

HenoBosbHa (u3uyka aKTUBHOCT JOBOAM JO IMO3UTHBHOI €HEPreTCKOr OanaHca, IITO
pesyarupa noBehameM TeJecHe TeKHHE U aKyMYJIAIlijOM MacHOT TKHWBAa, HAPOYHUTO BUCIEPAITHE
mactd. OBo moBehaBa pu3uK o Meraboiauukux nopemehaja M pa3Boja XPOHHYHUX OOJIECTH
(Hruby u Hu, 2015). TotoBo jemna TtpehmHa cBeTcke MOMynialyje je roja3Ha WiId HMa
MIPEKOMEpPHY TEJIeCHY TEXHHY, a aKo C€ OBaj TPEHJ HacTaBW, mporemyje ce na he mo 2030.
ronune npeko 40% cBeTcke MmomyJalyje UMAaTH MPEKOMEPHY TeNeCHY TeXHHY, a npexo 20%
6utu rojasso (Stevens u cap., 2012). YV Peny6nunu CpOuju, Bullle 01 MOJOBHHE CTAHOBHUIITBA
crapujer of] 15 rogrHa UMa NpeKOMepHY TeJIeCHY TeKUHY WU je F0ja3Ho, IPU YEMY j€ T'0ja3HOCT
npucytHa koj 20,8% nonymnamuje (Mili¢ u cap., 2021). PenoBHa ¢pu3uyka akTHBHOCT UMa OpojHE
JI0Ka3aHe KOPHUCTHU IO 37apaBibe. J[03upaHo M KOHTpoIHMCaHO OaBJbeHmhe PU3NYKOM aKTUBHOIIDY
JIOBOJIM /IO peryialyje TeleCHe TeKUHE, CMambeha a0JJOMHUHATHUX MacTH, noBehama MumuhHe
Mace, To0oJbIlIaka TIUKEMUjCKE KOHTPOJIE U CMambema MHeynnHcke pesuctenimje (Bellicha u
cap., 2021). Takohe, ¢m3Huka aKTHBHOCT JONPUHOCH CHW)KaBamky apTEPUjCKOT KPBHOT
MIPUTUCKA, CMamkEHky JHMHAIA Y KPBU W ToBehamy aepoOHWX KamaluTeTa, IITO CBE 3ajeTHO

CMamYyje pPU3MK Of] pa3Boja KapauoBacKynapHux Oonectu. Camo 30 MuHyTa ymepeHe (uznuke



aKTMBHOCTH [HEBHO, Kao ITO je Op30 XoJame, MOXE 3HAYajHO JONPHHETH NOOOJbIIAY
3apaBiba (Koscal-Petkovic, 2012; Jovi¢, 2016).

AmMepHuuke cMepHHIIE OfIeJheHha 3a 3IPaBCTBO U conmjanHe ycuyre (enr. US Department
of Health and Human Services) 3a ¢u3uuky akTHBHOCT MPEMOpydyjy OJpaciuM ocobama,
yKJbYuyjyhu U cTapujy momynanujy, Aa yKjbyde TPEHUHI CHare 3a CBE IJIaBHE MUIIMNHE Tpyrie
HajMame JBa IyTa HEJIEJbHO, Y3 YMEPEH 10 BHCOKOT HHTCH3HMTETAa. YTPKOC TOME, MHOTH
n30eraBajy oBaj BUJ aKTHMBHOCTH 300T HEIOBOJHHOT 3HaWa MM cTpaxa of mospena. Crora je
BXHO €IyKOBaTH Momnynamnujy o OeHepuruma u 6e30enH0j nmpumeHn TpeHuHra cHare (Hart u
Buck, 2019).

Tpenunr chare, kao crenuduyan o0IMK (U3MYKE aKTUBHOCTH, UTPA KIJBYYHY YJIOTY Y
NPEeBEHIUjU H Jieuelmhy Toja3HOCTH. Mako ce uecto 3aHemapyje y OJHOCY Ha aepoOHe
aKTUBHOCTH, TPEHHHT CHare MoKasyje 3HadajHe e(eKTe Ha TeIeCHy KOMITO3UIH]Y, METa0OIHMIKO
3npaBJbe M ommuTu kBanuteT kuBota (Fragala u cap., 2019). Ilopehame mumuhae Mace kpo3
penoBHE BexxOe CHare JoBoAW 10 yOp3ama 0a3amHOr mMeradoiM3Ma, MITO OJIaKIIaBa KOHTPOIY
TEJICCHE TEeXWHE W PEAYKINjy MacHOT TkuBa. Behn 6a3zanHu merabonm3aM 3Ha4M Ja TEIIO TPOIIU
BUIIE €HEPTHje y MHPOBAWY, INTO je OJ CYNITHHCKOT 3Haudaja y OOpOM HpPOTHB T0ja3HOCTH.
ITopen Tora, TpeHMHI cHare MoOoJbIIaBa MHCYIUHCKY OCETJBMBOCT U TJIMKEMM]CKY KOHTPOIY,
ITO je O TMOCeOHOI 3Hauaja y MpEeBEHIUjU U Jiedewmy naujabereca Tuma 2 (Strasser u
Schobersberger, 2011). IloOospmiana HHCYIMHCKa OCETJHUBOCT oMoryhaBa edukacHujy
ynotpeOy TIiIyko3e oJi cTpaHe Muiiuha, cMmamyjyhu HuBO mehepa y KpBHM U pHU3BHMK O
MeTaboanMukux nopemehaja. OBO je HapOYUTO BakHO 3a ocobe ca moBehaHWM PU3UKOM Of
pa3Boja MeTabOIMYKOT CHHAPOMA U KapanoBackynapHux 6osectu (Rassy u cap., 2023). Takobe,
OBaj BHJI TPEHUHTA JOMPUHOCH MOoBehamy KOIITaHe TYCTHHE, CMamkyjyhul pU3HK 0] OCTEONopo3e
U TIpeJioMa, MITO je MOCEOHO BaXKHO KOJ CTapuje momynanuje. Mexanuuko ontepeheme koje ce
jaBJjba TOKOM BEXOM cHare CTUMYJHIIE OCTEOreHe3y, jayajyhu KOIITaHO TKHUBO H
noOosbliaBajyhu CTpYKTypHU HHTErpuTeT KocTHhjy. OBO cMamyje BepoBaTHONy IperoMa H
nmo0oJbIlIaBa OMIITY MOOWJIIHOCT M HE3aBUCHOCT y CBAaKOJHEBHMM akTHBHOCTHMa (Layne wu
Nelson, 1999).

benedutn TpeHuHra cHare Ccy BUIIECTpYKH: moBehame wmummhHe Mace M CHare,
penyKIMja TeNeCHMX MacTh U TEKHUHE, CMambelhe BHUCIEpaHE MAacTH, M[000JbIIake

METa00IUIKOT 3ApaBJba U HHCYJIMHCKE OCCTJBUBOCTH, noBehame KOIITaHE I'yCTUHE, jaan)e



TETHBHO-JIMTAMEHTApHOT arapaTa, Mo0oJpIlamke MOOWIHOCTH M (DyHKIHMOHAIHE CIIOCOOHOCTH,
Ka0 M TO3WTHBAaH YTHUIA] Ha MEHTAIHO 37paB/beé M KBAIUTET XXMBOTA. PenoBHO OaBibeme
TPEHUHTOM CHAare Mo>ke JJOBECTH JI0 CMambeHha CUMIITOMA JICTIPECHje U aHKCHO3HOCTH, ToBehama
caMoIoy3/lala M OIIITEer Ncuxojomkor omarocrama (Fragala w cap., 2019; Gordon u cap.,
2017).

VY3umajyhu y 003up cBe HaBeACHO, TPEHHUHT CHAre MpeJcTaBiba €heKTUBHY CTPATETH]Y Y
NIPEBEHIUjU U JIeuely TrojasHocTd. HberoBa mHTerpanuja y mnporpame (hu3nyKe aKTUBHOCTU H
JaBHO 3/IpaBCTBEHE MHHIIMJaTUBE MOXKE 3HA4YajHO JONPUHETH CMambely IPEeBAJICHIIH]E

r0ja3HOCTHU U NOOO0JbIIAY OIIITEr 3/IpaBjba MOIYJIALH]E.

1. TOJAZHOCT

Caercka 3apaBcTBeHa opranm3zandja (C30) nedunuiie mpekoMepHy TEIECHY TeXKHHY H
rOja3HOCT Kao a0HOPMAJHO WJIM NPEKOMEPHO HArOMHJIABambe€ MACHOT TKHBA KOj€ MOXe
HEraTHBHO YTHUIATH Ha 37paBibe nojeauHna. Muaekc tenecue mace (BMI — Body Mass Index)
CIIy’)KM Ka0 OCHOBHH TIOKa3aresb 3a ojpehuBame ctaryca yxpaweHoctu: BMI jennak mnu Behu
on 25 kg/m? ykazyje Ha MPEKOMEpHY TelecHy Texkuny, 1ok BMI jennak unu Behu ox 30 kg/m?
o3HauaBa rojasnoct (Djalalinia u cap., 2015) (Ta6eaa 1).

Ta6ena 1. Knacudukanuja HuBoa yXpameHOCTH y 3aBUCHOCTH oA BpenHoctd BMI (Ilpeyzero u3

Radié, 2016).

HuBo yxpameHocTn BMI kg/m2 Pu3uk 3a pa3Boj
KOMOpOuauTeTa
rojasHoCTH
MMorxpameoct <18,5 Huzak
HopmanHa yxpameHocT 18,5-24,9 ITpocevan
IIpexomepena >25,0
YXPameHOCT
IIpenrojasnocr 25,0-29,9 [ToBumieH
I'oja3znoct 1. crenena 30,0-34,9 YMepeHo BUCOK
I'oja3HocT 2. cTeneHa 35,0-39,9 Beowma Bucok
I'ojazHoct 3. crenena >40,0 W3pazurto BUCOK

I'ojazHOCT je KOMIUIEKCHa M MYJITH(AKTOpCKa OOJIECT KOja ce y BEIUKO] MEpPH MOXKe

cnpedynTd. Mel)y rmaBHUM €THOJOMIKUM (PaKTOpHUMa T0ja3HOCTH M3/Bajajy ce: HauyuH KHMBOTA,
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HeaJIeKBaTHA MCXPaHa, CEJCHTapaH HA4YMH XKMBOTA, CMambeHa (PU3MYKa aKTUBHOCT U CTpEC,
MIOTOM TCeHETUYKH (AKTOpH, TICUXOJIOMKH (AKTOPH, MeTaboMu4ku (HAKTOpH, Kao W
erokpunosomku (akropu (Fruh, 2017). ITo3Haro je na rojasHOCT W NMPEKOMEPHA TeJECHA
TEXWHA MPEJCTaBbajy cBe Behu riiodamHu mpolieM ca BUCOKMM CTONaMa MHLUACHIH]E, KaKo y
pa3BUjeHUM 3eMJbaMa, Tako U y 3eMibama y pa3Bojy (Hruby u Hu, 2015). IToxamu ykasyjy aa je
ckopo TpehmHa cBeTCcke momynanuje roja3Ha WM MMa MPEKOMEpHY TelecHy TexuHy. Crynuje
cuposezaene y Cjequmennm AmepuakuM Jp>kaBama npeasubhajy na he no 2030. rogune gak 85%
oJipaciux ocoda OMTH roja3HO WM UMATH IPEKOMEPHY TelIeCHY TexuHy (Stevens u cap., 2012).

CraTHcTUKE MOKa3yjy Jia jeHa MEeTHHA T'0ja3HOT 0JIPaciior CTAHOBHUIITBA JKUBU Y IIECT
BHUCOKO pa3BHjeHHUX 3eMalba: Aycrtpanuju, Kanamu, HWpckoj, HoBom 3enanmy, Bemukoj
bpuranuju u CA/l-y. Hajsehe mpeBaneHuuje rojasHoctu 3abesnexeHe Cy y MUKpPOHE3HjU H
[Monmuesnju, Tae je Butie ox 38% Mymikapara u mpeko 50% sxena rojasno (Radi¢, 2016).

Y Peny6nuiu CpOuju, npema nonanuma u3 2019. ronuHe 3acHOBaHUM Ha M3MEPEHUM
Bpeanoctuma BMI, 40,5% craHoBHMIITBa y3pacTa 15 u Bullle roJlMHa je HOPMAITHO YXParmbEeHO.
Melyrum, Butie on monosune (57,1%) je mpexkomepHo yxpameHo: 36,3% npenrojazuo u 20,8%
rojasHo. 3HawajHo Behu mpomeHar rojazHux ocoba 3abenexeH je Mehy cTaHOBHHITMMA
Bojsonune (25,4%) u Jyxne u Ucroune CpoOuje (23,1%), y crapocaum rpymnama ox 45 no 84
roAuHe, y cupomaiuHoj nomynauuju (25,7%), mehy Hajmame oOpasoBanuma (26,6%) u y
BaHrpaJckuM HacesbuMa (23,6%). Jlok je roja3HOCT MPUONMIKHO TMOJjE€HAKO PacpoCTpameHa
Mehy nonosuma (Mymkapuu 21,7%, xxene 20,0%), npearojazHoct je uemtha kKoa MyIIKapaia

(43,4%) uero ko xeHa (29,9%) (Mili¢ u cap., 2021).

1.1. ETnonarorenes3a roja3HocTH

ETnonoruja rojazHoCTH je KOMIUIEKCHA U CJIOXEHa, a Y HEHO] OCHOBU JIEKH HECKIIAJ
n3Mmel)y yHere KoJIMYMHE XpaHe M MoTpolieHe eHepruje. Hajuemhu y3poum rojasHoctu cy:
peoOnIHa UCXpaHa, CMambeHa (PU3MUKa aKTUBHOCT, HEYPOCHJIOKpPUHU NopeMehaju, reHeTHUKH
¢daxropu u ncuxonomku ¢akropu (Fruh, 2017). Cmarpa ce 1a rojasHOCT HacTaje Kao MOCIEAHIIA
noBehaHor yHoca XpaHe (KaJIopHjcKH Ccy(UIUT), IITO JOBOAU a0 ¢dopMupama U mnoBehama
KOJIMYMHE MACHOT TKHBA, a CaJIeJCTBO OCTANMX (paKTopa yTUUYE caMO Jla C€ T0ja3HOCT OfprKaBa

(Radi¢, 2016). IloBehame TenecHe TEKWUHE W Pa3BOj TOja3HOCTH CY JIUPEKTHE TOCIICIMIIC



JTyTOTPAJHOT KaJOpPHjCKOT Cy(]uImTa, OJHOCHO NPEoOMIHE HCXpaHe Koja Tpaje oxapeheHu
BpemeHcku mnepuon. Kanma je yHoc eHepruje myreM XxpaHe Behu o eHepreTckux mnorpeda
OpraHm3Ma, BHINAK €HEpPruje ce CKIAJUINTH Yy OOJIMKYy MacHOr TkuBa. OBaj mpolec, ako je
KOHTHHYHMpPaH, JJOBOAM 0 aKyMyJjalHje MacTH M IOCTENeHOor noBehama TelleCHe TeXHHE, IITO
pesyatupa rojaznomhy (Ostoji¢, 2018). Llentpanny yrnory y peryianuju yHOca XpaHe HMma
XHUIOTATaMyC, CTPYKTypa MO3Ta KOja WMHTErpullle HEYpOEHJOKpHMHE CHUTHaje M OJroBapa 3a
OJIp)KaBambe XOMEOCTaze. Y XHIOTaJaMyCy C€ Hala3H IIeHTap 3a UCXpaHy, KOjU C€ CacTOju O]
JIBe TJaBHE TPYyNeE jenapa, XUIOTAJaMHYKOT je[pa TJaad W XHUIOTAJaMHUYKOT jeJpa CHUTOCTH.
Lentap 3a ameTUT (XUMOTaJaMHYKO jeApO TIJIaau) CTUMYIHUIIE YHOC XpaHe. kberoBom
aKTUBAallMjOM TojayaBa ce ocehaj riaau, IMTO MOTHBHINE IMOjeAHHIIA J1a TPaXXd U KOH3yMHpa
xpany. LleHTap 3a CHTOCT (XHITOTAIAMUYKO jePO CUTOCTH) MHXUOUpa aretut. Kana je akTuBaH,
cMmamyje ocehaj Tiagu W 3aycraBiba YHOC XpaHe. [lenyje myreM MHXHOUTOPHUX CUTHAlA KOjU
CMamYyjy aKTUBHOCT LIeHTpa 3a aneTuT. O0a neHtpa GyHKIUOHUITY Y TUHAMUYHO] PABHOTEXKH,
onpkaBajyhu eneprercku Oananc opranusma. JlucyHkipja y 6110 KOM 0J1 OBUX IIEHTapa MOXKe
noBectd o mopemehaja y perynanuju aneTuTa W JONPHHETH pa3Bojy rojazHoctu. Omreheme
WHXUOUTOPHUX IIEHTapa 3a CUTOCT, HA MIPUMEP, MOXKE PE3YJITUPATH MPETEPAHUM YHOCOM XpaHe
(Ostoji¢, 2018).

OyHKIIMOHUCAKE LIEHTpa 3a CHTOCT j€ MMOJ yTHULajeM BHIIEe (akTopa KOjU IpeHoce
nH(popmalvje 0 HYTPUTUBHOM CTaTyCy U €HEpreTCKUM IoTpebdama opraHu3Ma IOINYT HUBOA
rivkemuje. KoHlleHTpanuja riayko3e y KpBH j€ KJbYYHHM CUTHaJ 3a LIEeHTap 3a cutocT. Kaga HUBO
IIIyKo3e Maja (XUIOTJIMKEMHja), aKTUBHOCT IIEHTPa 3a CUTOCT CE€ CMamyje, IITO JOBOJIU [0
nojayaHor ocehaja rimaau u ctumynuuie yHoc xpasne. CynpoTHo Tome, noBehame HMBOA TITyKO3e
HAKOH 00pOKa aKTHBHpA IIEHTAp 3a CUTOCT U cMamyje anetuT (Radi¢, 2012). dyHKIMOHUCAKE
[IEHTpa 332 CUTOCT IO/ YTHIAjeM je M UMIyJIca M3 TUTeCTHBHOT TpakTa. MexaHOpeuenTopu H
XEMOPELENTOPHU Y 3Ly JKellylla U TAHKOT 1peBa PErucTpyjy NPUCYCTBO XpaHe U CTEIEH IMyHohe.
Kana je xemynan myH, UMOYJICH C€ IIajby Yy LIEHTap 3a CHTOCT, IITO JIOBOJU JIO CMambeHha
aneruta. OBM CUTHAIM TIOMaXy y CIpeYaBamy Mpejefamba TaKo IMTO WH(POPMHUIILY MO3aK O
TPEeHYTHOM cTamy nyHohe aurectuBHor cucrema (Radi¢, 2012). JlongatHu yTuuaj octBapyjy H
XOPMOHCKHM CUTHaJIM. XOPMOHHM Kao IITO Cy JIENTHUH, UHCYJHMH, TPeNuH U mentua YY Hrpajy
3Ha4yajHy YJIOTy y peryjanyju ameTuta M eHepreTckor OamaHca. JlemTuH, koju ce Jy4yu u3

AIUIIO3HOT TKMBA, CUTHAJIM3HWpa LHEHTPY 3a CUTOCT O AOBOJbHUM CHEPIrETCKUM pPE3CpBaMa U
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CMamyje anetuT. I'peiuH, Koju ce Jy4d y IPa3HOM Kelyly, CTUMYJIMIIE IIeHTap 3a aleTuT U
nosehaBa ocehaj rimaan. AKTMBHOCT KOpE€ BEIMKOI MO3ra Jielyje Kao JONYHCKM MeXaHH3aM y
perynanuju cutoctH. [lcuxonomku pakTopu 1 eMOLMOHATIHA CTamkba MOTY YTULIATH Ha IIEHTap 3a
curoct. Ha nmpumep, nenpecuBHe ocoOe 4eCTO MMajy MojayaH arneTUT U MOTY KOPUCTUTH XpaHy
Ka0 MEXaHU3aM CyouaBama ca HeraTMBHUM eMolrjama. OBO TOBOAM /10 IIOja4aHOr YHOCA XpaHe
HE3aBUCHO 0J1 (hu3MoJIOMKUX notpeda opranusma (Ostojic, 2018).

Omreheme LEHTpa 32 CUTOCT MOXKE HACTaTH YCJEA PA3IMUUTHX NATOJIOUIKUX CTama
MOMYT KpBapemwa y xunotaiamycy. [lonpoOuuje, mHTpanepedpaiHa XxeMoparija MoKe O TETUTH
HEYpOHE ILIEHTpa 3a CHUTOCT, AoBojaehu 10 ryOMTKa meroBe mHxuOuTopHe ¢yHkiuje. [lame
HEOIUTACTUYHU MPOLECH y XUIIOTAlIaMyCy MOI'y KOMIPUMOBATH WM MHOWITPUpPATH LIEHTap 3a
CUTOCT, HapymaBajyhu meroBy GyHKIHjy. JlomaTHo, TpaymMarcke MOBpe/E, Koja ToIpa3yMeBajy
¢usnuka omrehema xumnoragamyca yciaen TpayMe MOTY YTULIATH Ha perynanujy anerura. Kama
je byHKIMja LeHTpa 3a CUTOCT HapyllleHa, HHXUOMIIMja LIEHTPa 3a aleTUT je ocialbibeHa MIu
oncytHa. HaBeneHo noBoau 10 KOHTUHYUpaHOTr ocehaja riaau U mpeTepaHor yHOca XpaHe, IITO
pesyntupa Op3uM moBehameM TellecHe TeKHHE W pa3BojeM rojazHoctu (Ostoji¢, 2018). Topen
rope HaBeleHHX, MOCTOje M IpYrd (aKTOpPH KOjH MOTY YTHIATH Ha PErylalujy amneTuta u
(GyHKIH]y LIEHTpa 3a CUTOCT MOIYT METa0OJNYKUX CUTHAJIA, IPY YeMy HUBOU aMUHO KHUCEJIMHA U
MacHMX KHCEJIMHA Y KpBU MOTY yTULIATH Ha ocehaj cutocTH. IToTOM, CEH30pHUX cTUMYITyCa, IPH
4eMy MHpPHC, YKYC W H3TJIell XpaHe MOTy CTUMYJIMCAaTH IIEHTap 3a arleTuT, YaKk U Kaja
(bu3MONONIKY HUje MOTpeOaH JOJIaTHU YHOC XpaHe. YTHIIA] Ha peryjalujy aneTuTa ocTBapyjy u
LUpPKaJUjaIHd PUTMOBU. YHYTpalllkbu OHOJNOIIKM caT MOXE YTHIATH Ha oOpacie IIagu |
CUTOCTH TOKOM JIaHa.

[lopen HeanexkBaTHE MCXpaHEe U CMambeHE (PU3MUKE aKTHMBHOCTH, OApeheHH E€HIOKPUHU
nopemehaju MOTy 3HauajHO JOMPUHETH Pa3BOJy r0ja3HOCTU. XOPMOHCKHU NUCOATaHCU yTUUYY HA
MeTa0oNu3aM, amneTUT W pacloje]y MacTH y OpraHu3My, IITO MOXKE J0BeCTH 10 mnosehama
TeJIeCHE TeXHHE YaK U y3 yMepeHy ucxpany. Kibyunu enokpunu nopemehaju Koju ce moBesyjy
ca rojazHomhy YKJby4dyjy: XUnoduszapHy Tro0ja3HOCT (XHUIONMUTYHTApU3aM) U XHUIIOTHPEO3Yy
(cmameHa (yHKIMja WTHTAcTe *kie3zie), KylMHroB cHHApPOM, aapeHaaHy WHCY(QUIM]EHIH]Y,
MHCYJIMHCKA PE3NCTEHIMja W aujabeTec THIA 2, Kao M XuIoroHamusam (Zivié m cap., 2011;
Radi¢, 2012). Ennoxpunu mnopemehaju Mory JIOBECTH 0 T0ja3HOCTH IIyTeM HEKOIUKO

MexaHHM3ama: ycropaBambeM 0Oa3zaiHor MeTaboiu3Ma, MPOMEHOM aleTuTa U ocehaja CHTOCTH,
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npoMeHoM pacriozenie Macti. Kama je ped o ¢usmukoj axtuBHOCTH, CBETCKa 3IpaBCTBEHA
OpraHM3anyja TpeIaxe aa onapacie ocodbe 00aBibajy MuHUMaTHO 150 MuHYTa yMmepeHor
¢u3nuKor BexOama HENEJHPHO, Y3 JIOJaTHE AKTUBHOCT Yy IMJbY jadama TJaBHUX MHIIMhHUX
naptuja, 2 nmyra HenesbHo (WHO, 2020). OrpanuyeH yHOC Kayiopuja Moxe moMohu y ryOuTKy
TEJIECHE TEKUHE Y KPaTKOM poKy. MelyTum, ¢pu3nuka akTHBHOCT je BakKHA 3a T'YOUTaK TEKHUHE,
jep ¢usmuka akTUBHOCT TmoBehaBa Op3uHYy MeTabonmM3Ma, INTO pe3yJaThpa ToBehaHOM
MOTPOLIKHOM E€HEepruje, a CaMiUM THM M HETaTHBHUM €HEPreTCKHUM OMJIAHCOM, IITO j€ U jeJlaH O
nubeBa y Ttepanuju rojasHoctd (Kim u cap., 2017). PemoBHa ¢u3uuka aKTHUBHOCT TOKOM
nepuoja JeTUIHCTBA U aJ0JIECIICHIIM]e 3HaYajHO peaykKyje ¢dakTope pu3HKa 3a pa3Boj OpOjHUX
XPOHUYHHMX HE3apa3HUX o00O0JbeHha y 0/pacioM 100y, MOMaXe Yy TIPaBHIHOM pa3BOjy
MYCKYJIOCKEJIETHOT CHCTEMa, 3/IpaBOT KapIHOBACKYJIAPHOT CHCTEMa, HEYPOMHUIIMNHOT CHCTeMa
(KoopaMHALIMja U KOHTpPOJIA TOKPETa) U cMamyje pu3uK of mojase rojazHoctu (Pokié¢, 2014).
PenoBHa (u3muka aKkTHBHOCT je TIOBE3aHa ca MHOTHM 3JIpaBCTBEHUM OeHepuTMMa U
no0oJpIIakeM KBaIUTeTa skuBoTa. Heku oz 31paBcTBeHnX OeHeduTa Cy: MoOOJBIIAmke aepOOHHX
CIIOCOOHOCTH, CMambCHE MPOIEHTA TEIECHUX MACTH, CMabemhe 00MMa CTpyKa, HOPMAIIN30BaAhE
WHJIEKCA TEJEeCHE Mace, HOPMAIM30Bamb¢ BPEIHOCTH KPBHOT TMPHTUCKA, HOPMAIN30BAIHE
BPEIHOCTH CpyaHe (PEKBEHIMje, CMamEHhEe HUBOA XOJIECTepojia Yy KpBH, ONTHMHU3AIHje
KamalruTeTa aucama U moboJsblname pacronoxkema (Rodriguez-Hernandes, Wadsworth, 2019).
TpenuHr cHare kao (pU3MYKa aKTUBHOCT MOX€E MO3UTHBHO YTUIATH Ha MPEBEHIIN]Y U CMAbECHE

FOjaSHOCTI/I Kao U Mo0OO0JbIIAEE OIIITEr 3ApaBJba HA HCKOJIMKO HAYHHA!

1. IloBehaBa mummhuy macy: TpeHUHr cHare momaxe y u3rpaamu Muiuha, a Mummhu
TpOIIIE BUIIIE KaJOpHja Y MUPY HErO0 MacHO TKHBO. YKOJHUKO ce moBeha mummhaa maca,
TENo TocTaje ePUKACHH]E y caropeBamy Kajopuja, IITO MOXE MOMOhHM y cMamemy
TeJIecHe Mace.

2. IloBehaBa o©0a3zamum Meradoam3am: Ca mnosehamem wmumwmhae wace, 0a3anHu
MeTabosm3aM (KOJIMYMHA KaJopHja Koje Ce caropeBajy y TOKy oamopa) ce moBehasa, mTo
3HAY| J]a J0J1a3M JI0 caropeBackkha BUIIIE KaJOpHja YaK U Kaja ce He BexOa.

3. ITomoh y caropeBamy MacTu: TpeHHMHT cHare Moke moBehaTw MOTPOIIKHY Kalopuja

TOKOM U HaKOH BeOama (C(I)eKaT HaKOH TpCHI/IHFa), YUMC IIOMaKEC y caropcBamkby MAaCTH.

12



Takohe, kaga ce KOMOMHYje ca KapJAMOBAacKyJapHUM BexOama, Moxke OWUTH joIn

e(hUKaCHUJU y CMambECHhY TEJIECHE Mace.

[Topen ucxpane, Gpu3MYKe AKTUBHOCTH M €HJOKPUHUX (haKTOpa, TeHETHKA Urpa 3HAYAjHY
yJIOTY y HAaCTaHKYy roja3HOCTH. McTpakuBama ykasyjy Ja oko 7% mnanujeHara ca eKCTPEMHUM
O0JHMIMMa T0ja3HOCTH MMa HEKY BPCTY XPOMO30MCKE aHOMAJMje WM TeHeTcke mytanuje. OBu
TCHEeTHYKH (DaKTOpU MOTY YTHIIATH Ha MeTa0oNu3aM, peryjaiujy amneTuTa W CKIAJUIITCHE
MACTH, INTO JOBOAH 10 moBehaHor pmsmka o pasBoja rojassoctu (Zivi¢ u cap., 2011). Pano
OTKpPHMBakE€ TEHETUYKHX INPEIUCIIO3UIHja MOXXE OMOTYNHTH WHIMBHIYaIW30BaH NPHUCTYI Y
MIPEBEHIIU)H U JICYCHY I'0ja3HOCTH.

JlomaTHO, roja3HOCT YecTO Hampeayje y3 ¢GpycTpaluje U HEeCUTYPHOCT M HEHAOCTaTaK
noactunaja. Takohe, KynTypHu oOpaciy KOjU HPOMOBHINY KOH3YMallM]y BEIUKE KOJHMYHUHE
XpaHe Wid couujanHu jporahaju koju cy (OKycHpaHd Ha XpaHy MOry mojctahu mpekoMepHH
yHoc Kanopuja. [Icuxonomku ¢pakTopu He camo J1a yTH4y Ha MOHAIamke y UCXpaHu, Beh U Ha
HUBO (Qu3ndke akTHBHOCTH. OcoOe ca JenpecujoM WM aHKCHO3HOIINYy MOry OUTH Mame
MOTHBHCaHE 3a ydemhe y (HU3MYKHUM AaKTHBHOCTMMA, INTO JOJATHO CMambyje EHEpPreTCKy

NOTpOIIY U JOIIPHUHOCHU ITO3UTHBHOM CHEPICTCKOM 6anchy.

1.2. Komminkamnmje roja3HocTu

['ojazHoCT HHUjEe camMO €CTeTCKM H3a30B, Beh 030MJ/bHO MEIUIIMHCKO CTame KOje MOXKe
J0BeCTH 10 OpOojHMX KOMIUIMKanuja M KomopOuaurtera. ['oja3HOCT yTMdYe Ha TOTOBO CBE
OpraHCKe CUCTEME M MOX€ 3HAa4ajHO CMAWmUTH KBAJUTET U JYKUHY J)KUBOTa 0coba Koje maTe of
we. bpojHe KoMIUIMKalMje Koje MpOou3WiIa3e M3 T0ja3HOCTH CYy pe3yiTaT KOMIUIEKCHUX
(U3HONIONIKUX U METAaOOIMYKHUX POMEHA Y OPraHu3My.

['oja3zHoCT je TecHO mMoBe3aHa ca pa3BOjeM WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIM]e, HApOYHTO KOJ
ocoba ca abJOMMHAIHOM WIM BHCLEpadHOM TrojazHomhy. IloBehaHo MacHO TKUBO Y
a0JJOMUHAJIHO] PEruju JIydyd aJMIOKWHE U MpPOHH(IAMATOpPHE LUTOKMHE KOJU Y3POKY]Y
XpOHMYHY HMHGIaMalKjy U OMETajy CHUTHalu3auujy HHCylIuHa. OBO JOBOIU JO CMameHE
OCETJbUBOCTH TMEepU(PEpHUX TKUBA HAa WHCYJIUMH M nopemehaja y meTtaOoiu3My TIIyKO3e, IITO

3Ha4ajHO moBehaBa pu3MK 0] pa3Boja nujadereca tumna 2 (Faccioli u cap., 2023; Rassy u cap.,
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2023). NHCcynMHCKAa PE3WCTEHIMja JONPUHOCH XHIIEPTVIMKEMHJU M CTUMYJIMIIE IaHKpeac na
JIy4d BHIIIC MHCYJIMHA, IITO MOKE JJOBECTH JIO UCIPIJbHBama OeTa-henuja u pa3Boja aujabereca.

I'ojaznoct je yecto npahena nopemehajuma nunuaHor npoduia, ykpyuyjyhu nopumeHe
HUBOE TpUTIIMIepuaa, cMambeHe HuBoe HDL xonecrepona u mosehane nusoe LDL xonectepona.
OBu mnopemehaju JOIpUHOCE HACTaHKY aTepockiepo3e M moBehaBajy pH3UK 01
Kap/MOBAaCcKyIapHUX OoJiecTU. AJMIIO3HO TKMBO YTHYE HAa METaboJIM3aM JIMIHJA [TyTEeM JydeHa
XOpMOHA Y ITUTOKMHA KOju MOAU(DHKYjy CHHTE3y U Karabonusam junonporenHa (Yang u cap.,
2023). MeTaboauuKu CHUHAPOM MPEACTaBba CKym MelycoOHO MOBE3aHMX META0O0IMYKUX
nopemehaja Koju YKJbY4dyjy aOJOMHUHAIHY TOja3HOCT, XHUIEPTECH3H]Y, AUCIUNUIACMH]Y U
MHCYJIMHCKY pe3ucTteHuujy. Ocobe ca MeTaboJMYKUM CHHIPOMOM MMajy 3HayajHO moBehaH
PU3UK OJ KapJAHOBacKyJapHUX Oojectu u naujabereca Tuma 2. MexXaHU3MH YKJbY4yjy
nH(pIaManmjy, OKCHIATUBHU CTpeC M eHaoTenHy quchyHknnjy (Ryan, 2023).

I'oja3zHocCT je moBe3aHa ca 3aJpXkaBamkbeM HAaTpUjymMa U Boje, loBehameM CHUMIIaTHYKOT
TOHyCa M aKTHUBALMJOM PEHUH-aHTMOTEH3UH-AJIOCTEPOHCKOr CHCTEMA, ILUTO pe3yiaTHpa
apTEpUjCKOM XHUIEPTCH3MjOM. XUIIEpTeH3Mja je 3HauajaH (pakTop pH3MKa 3a KOpOHapHY Ooiect
cplia, MOXIaHW ymap W Jpyre KapauoBacKyiapHe komrutukaiuje (Rassy u cap., 2023).
JlucaunuaemMuja, MHCYJMHCKA pe3UCTEeHIIMja U XpOHUYHA WH(IIaMalyja moBe3aHe ca rojasHomhy
JonpuHOCe (opMHpamy aTepOCKIEPOTCKUX IUIaKoBa y aprepujama. HaromunaBame nunuaa u
nH(paamatopHux henuja y 3uJ0BHMa apTepuja Cy)kaBa KpPBHE CYJOBE M MOXE JOBECTU IO
HCXeMH]je cpyaHor Muluha, mTo nmoBehaBa puU3MK OJ] aHTMHE MEKTOPUC U UH(PapKTa MUOKapaa
(McCafferty u cap., 2020). I'ojazHoCT Takole moBehaBa puU3HK OJ1 UCXEMH]CKUX U XEMOparugyHuX
MOXKAAHUX yJapa ycliell XMIEepPTEeH3Uje, aTepoCKIepo3e U AUCIUIUAEMHUje. ATEpOCKIEPOTCKE
MIPOMEHE y LepeOpaTHUM apTepujama MOTY JIOBECTH JO0 CMAambeHOT NMPOTOKA KPBH y MO3TY H
n3as3Baru 1epedpoBackynapue unnuaeHte (Yang u cap., 2023).

AKyMyJalyja MacHOT TKHBA y PETHjH BpaTa M FOpPHUX JUCAJHUX MyT€BAa MOXE JOBECTH
70 HUXOBOT CYXema TOKOM chaBama. ONCTPYKTHBHA amHeja y CHY KapakTepulle ce
MIEPUOIMIHNAM TIPEKUIOM JIHMCarmha TOKOM CIIaBama, IITO JOBOJW J0 XUIOKCH]je, (pparMeHTaIHje
cHa u JgHeBHe mnocrnaHocTd. OBaj mopemehaj moBehaBa pHU3UK O] XUIEpPTEH3Uje, apuUTMHUja U
cpuane uncypunujenuyje. [lopehana maca y rpyaHoM n abJJOMUHATHOM TOJPYYjy OTpaHUYaBa

KpeTame AujapparmMe W 1miyha, mrTo M0oBoAM 10 XWIOBeHTWianuje. PesynaTtar je XpoHUYHA
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XUIIOKCEMHja W XHUIIEpKAIHHUja, KOjé MOTY H3a3BaTH IUIYhHY XHWIIEpPTEH3H]y U JIECHOCTpPaHy
cpuany uncyunujenimjy (Faccioli u cap., 2023).

Bumak tenecne texune nosehaBa Mexannuko ontepeheme 3ri1000Ba, MoceOHO KOJIEHa,
KykoBa W JymOamHor nena kmume. OBo goBomu 10 Xabama XPCKaBUIE W pa3Boja
ocreoapTputuca. CUMITOMHU YKJbY4y]y 00J, OTOK M OrpaHUYEHY MOKPETJBUBOCT, ILTO YTHYE Ha
CBAaKOJIHEBHE aKTUBHOCTU M KBAJIMUTET *HUBOTa. ['0ja3HOCT nmoBehaBa pu3uK 01 AereHepaTUBHUX
poMeHa Ha Mel)ynpuubeHCKHM AMCKOBUMA U (paceTHUM 3ri000BHMA, HITO MOXKE JOBECTU JI0
XpOHUYHUX OoJioBa y nehuma, mpoTpysuje mucka u KoMIipecuje HepBHUX KopeHoBa (Lopez u
cap., 2022).

l'ojaszHoCT MOXKE JOBECTH [0 XOPMOHCKHMX JucOanaHca KoOju Y3poKyjy mnopemehaje
OBYJIAIMje U MEHCTPYAJTHOT IHKIyca KoJ keHa. CHHIPOM MOJUIIUCTHYHUX jajHUKA j& YECT KOJI
rOja3HUX JKEHa W KapaKTepulle Ce AaHOBYJAIMjOM, XHUIIEPAHIPOTEHU3MOM U HHCYJIUHCKOM
PE3UCTEHIN]OM, IITO CMamyje IIoAHOCT. I'0ja3HOCT Takohe moBehaBa puU3UK OJ] KOMILTUKALIK]jA Y
TpyaHohu Kao MITO Cy recTalyjcku aujaberec, mpeekiiaMIicuja u nopohajue komruinkamuje. Kog
MyIIKapana, T0ja3HOCT MOXE JOBECTH [0 CMamelkha HUBOA TECTOCTEPOHA, IITO Y3POKYyje
epeKTWIHY IUC)YHKIUjY M CMambeHy IUIOOHOCT. WHCYIMHCKAa pE3MCTEHIMja M XOPMOHCKE
NPOMEHE HEeraTHBHO YTy Ha CliepMaTorene3y u cekcyainy ¢ynkimjy (Ennab u Atiomo, 2023).

HeankoxonHa MacHa 0ojecT jeTpe je CTame KapaKTepUCaHO aKyMyJalMjoM MacTH y
xenatonuTuMa. ['0jasHOCT je TyIaBHM (aKTOp pU3MKA 3a pa3BOj OBE OOJECTH, KOja MOXKE
HaIpe0BaTH y HEAJIKOXOJIHH CTeaToXenaTtuTuc, ¢pudpo3y u uuposy jerpe. OBo nosehasa pusnk
0]l OTKa3MBamwa jeTpe U XemaTouenyaapHor kapuuHoMa. ['ojazHocT Takohe mosehaBa pU3MK 0Of
dopmHpama KXyuyHHX KaMeHala 300r moBehaHor Jyuema XoJjiecTeposia y Kyud u nopemehaja y
MOKPETJBHBOCTH JKyJHE Kece, IITO MOXKE JIOBECTH JI0 XOJEIUTHja3e M aKyTHOT XOJICUCTHTHCA
(McCafferty u cap., 2020).

ITocToju moBehan pu3MK Of pa3Boja pa3IMUYUTHUX BPCTa KapIMHOMA KOJ T0ja3HUX 0co0a.
OBo ykJbydyje KaplLIMHOME J0jKe, eHIOMETpH]jyMa, fe0enor npesa, Oyopera, maHkpeaca u KydHe
Kece. MexaHu3MH YKJbY4yjy XOPMOHCKE MTPOMEHE, Kao IITO Cy MOBUIICHW HUBOU €CTPOTeHa U3
aJIMMO3HOT TKUBA, XpOHUYHA MH(IamManuja ¥ MHCYJIMHCKA PE3UCTEHIIMja, KOJU MOry nojictahu
pact u nponudepanujy rymopckux henuja (Novelli u cap., 2023).

I'ojazHOCT MOKE JOBECTH JI0 I€PMATOJIOLIKUX MpobiieMa kao mTo cy akantosis nigrikans

(TamMHO 3a7e0ibabe KOXKEe Ha Iperubuma), cTpuje, eritema intertrigo (eputeMm mnperuda Koxe) u
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noBehaHa CKJIOHOCT Ka nH(peknrjama koxe. [lopen Tora, mocroju moBehan pu3MK 0] XpOHUYHE
OyOpekHe MHCYy(HIMjeHIje yclen Xunepuirpaluyje, Xuneprensuje u aujadereca. dusndka
OTpaHUYCHha, XPOHUYHH OOJIOBH U TICHMXOJIOIIKE MOTEHIKohe MOTY 3Ha4ajHO CMAmbUTH KBAITUTET

’KMBOTa, yTHUyhH Ha CBAaKOJHEBHE aKTHMBHOCTH, PaJHy CIIOCOOHOCT U couujanHe oxanoce (Ennab

u Atiomo, 2023).

1.3. Tepanuja rojaznocru

l'ojasHOCT je MysTHCHCTEMCKA 0OJIECT ca OpOjHUM W 030MJPHUM KOMIUIMKAIHjaMa Koje
yTHYy Ha 37ApaBibe M J00poOUT mojenuHna. OBe KOMIUIMKAIH]E MPEICTaBbajy 3HAYajHO
onrtepeheme 3a 3paBCTBEHU CHCTEM M JpYIITBO y LenuHu. Ctora je NmpeBeHLHuja U JieUeHe
r0ja3HOCTH O]l KJbYUHOT 3Hauaja. EdexTuBHe cTpareruje ykibydyjy: MpoOMOIHUjy 3/IpaBe UCXpaHe,
noehambe (QU3NYKE AKTHBHOCTH, IICUXOJIOMIKY MOJPIIKY M, MO MOTpeOW, MEAWIUHCKY H
XHPYPIIKY Tepanujy. PaHa WHTEpBEHIMja W MYJITUAMCHUIUIMHAPHU MPUCTYI MOTY CMAambHTH
PHU3UK 01 KOMIUIMKAIMja U TOOO0JbIIATH KBAJIUTET U AYKUHY )KHBOTa 0co0a Koje ce CyouaBajy ca
rojasHourhy. [IpomeHa ucxpaHe je OCHOBHHU €JIEMEHT Yy Tepamuju rojasHoctu. llorpebHo je
YCIOCTAaBUTH HETaTHUBHU EHEPreTCKH OMJIAHC KpO3 CMameme YHOCAa Kallopuja U MOOOJbIIAHkE
HYTPUTHUBHOT KBaJUTeTa HCXpaHe. J[MjeTeTCKH MPUCTYN c€ MPBOOWTHO OCIamka Ha MPHUMEHY
Xurnokanopujcke aujere. Cmameme JHEBHOT yHoca Kanopuja 3a 500-1000 kcal moxxe noBectH
no ryoutka oz 0,5-1 kg HenessHO. HaBeneHo ce mocTuke OrpaHu4aBameM BHCOKOKATOPUUHUX
HaMHpPHUIIA, HAPOUUTO OHMX Ooratux 3acuhenum mactuma u mehepuma (Ryan, 2023). [Tojeaune
CTYAHMje UCTUYY M TMpEeAHOCT ryOuTka A0 2 kg HenesbHO, NMPU YeMy cCe€ JIHEBHE KaJOpHjCKe
notpebde penykyjy oa 50% mo 70% (umajyhu y Buny ga 70% penykiuje OuBa KOMOMHOBAHO ca
30% penykuuje yKymHUX KaJIOPHjCKUX MoTpeda Ha HeAeJbHOM HHMBOY). Jlo#aTHO ce akleHTyje
ypaBHOTEXeHa ucxpana. KoHsymMalinja pasHOBpCHUX HaMHUPHUIIA ca HarjlackoMm Ha Bohe, mosphe,
WHTETPAJIHE >KUTApHIle, HEMAacHE MpOTeWMHEe M 3apaBe MacTu. OBakaB TpUCTyn 00e30ehyje
notpeOHe HYTpHUjeHTe y3 KOHTpoiy yHoca kajopuja (McCafferty u cap., 2020). Kontpona
BEJIMYMHE NOpIMje je Takohe OMTHA KOMIIOHEHTa y Tepamnuju rojazHoctd. Obpahame naxme Ha
BEIMYMHY TIOPIIHMja IMOMaXKe y CIpevyaBamy MPEeKOMEpHOT yHoca Kajopuja. JlomaTHO ce maxmmba
noceehyje pemoBHIM 00poIMMa M orpaHnyerny yHoca mehepa u npepahene xpane. CMameme

KOHSyMaI_[I/IjC CJIaTKHIIa, TasupaHUux muha u npepaljeHe XpaHe Oorare aIUTUBMMAa U TpaHC
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MacTuMa. HyYTpPHUIIMOHUCTHYKO CaBETOBAakEC je KJbBYYHO 3@ YCIOCTaBJbakhe 3ApPaBUX
npexpaMOCHUX HaBHWKa. WHAMBHIyalHHM IJJAHOBM HCXpaHe, npwiaroheHn mnorpebama W
npedepeHMjama naiujenrta, nosehasajy Bepoarnohy ycrnexa (Wadden u cap., 2023). IToTowm,
penoBHa (M3MYKA aKTUBHOCT je HEOINXOJHA 3a OJp)KaBame 37paBjba U YIPaBJbAE TEIECHOM
texxuHoM. [ToBehaBa moTpommy eHepruje, modospliaBa METadOIMYKe apaMeTpe U JOIPHHOCH
ouyBamy mumuhae mace. [Ipenopyke 3a Gu3MUKy aKTMBHOCT YKJbY4yjy: aepoOHEe BexOe u
BexOe cHare. CBeTCKa 37paBCTBEHA OpraHM3allfja mnpenopydyje HajMame 150 MuHyTa y™mMepeHe
aepoOHE aKTMBHOCTH WM 75 MHHYTa WHTEH3MBHE aepoOHe akTuBHOCTH HenesbHO (Osthoff u
cap., 2018). JlomatHo, BexOe cHara Tpeba CIpPOBOJMTH JBa HIIM BHIIC JaHa HEACIHHO. TpEeHUHT
cHare nomMaxe y ouyBamy U nosehamwy mummhne Mace, mro yHanpelyje 0azannu meradonnzam
(Strasser u Schobersberger, 2011).

Hctrue ce na mcuXoJOmKH (DakTOpu YeCcTO Wrpajy KIbYYHY YIOTY Yy pa3Bojy W OJIp)KaBamby
rojazHocTd. EMOIMOHAITHO TIpejeiae, CTPEeC U HeraTHBHA CIIMKA O TEIy MOT'Y OMETAaTH HAlope y
ryoutky TtexuHe. [lcuxomoimike uWHTepBeHLMje ce Hajuemhe ocnamajy Ha KOTHUTHUBHO-
ouxesnopanny tepanujy (KBT), MoTuBanmoHum pa3oroBopH, MOIPIIKY y TPYyNH U CTpeC
MeHaMeHT. Kaja mpoMene y HaunHy )KMBOTa HHUCY JIOBOJBHE 32 MMOCTU3aE 3HAYAJHOT TYOUTKA
TeXHUHE, MOTY C€ YKJbYUUTH MeaukaMmeHTH. PapMakoTepanuja ce pa3marpa KoJl MalujeHara ca
ungexcom tenecHe mace (BMI) >30 kg/m? unu >27 kg/m? y3 npucycTBo KOMOpOUANTETa Kao
mro cy aujaberec tuma 2 win xuneprensuja (McCafferty u cap., 2020). ITocToje HEKOIUKO
0JIOOpEHMX JIEKOBa 3a JIEYCH-€ T'0Ja3HOCTH KOJU JeNyjy KpO3 CMameme areTruTta, rnosehame
CUTOCTH WJIM CMambeme ancoprnuuje Mact. [lpumepu ykibyuyjy opaucTat, JUpariyTua U Jpyre
(Weintraub u cap., 2023). V cinydajeBuMa TelIke roja3HOCTH MM KaJa JAPyre METO/ie HUCY Ouie
yCHellHe, XWUPYpIIKE UHTEpBEHIM]je Mory Outu onuuja. HWuaukanuje 3a  Xupypiike
untepBennuje cy BMI >40 kg/m? wim >35 kg/m? y3 030uspHe komopounurere (Faccioli u cap.,
2023).
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2. TPEHUHI' CHAT'E Y TPETMAHY HW IIPEBEHIUJU
I'OJABHOCTH

2.1. Ilojam, nepyHMLMja U MIOJEJIA CHATE

CHara je mojam KOjH c€ y CTPY4YHO] JUTepaTypu AcPUHHINE HA pa3TUINTE HAYUHE U HE
MOCTOjU yHHMBep3aidHa AedunHunuja cHare. Hajuemhe ce cHara aeduHuie kao CrocoOHOCT
YOBEKa Ja MpeBa3uhe CroJballllbi OTHOP y3 MOMONh akTHBaIje oapeheHnX MUIIMhHUX TpyIa,
OJTHOCHO CITOCOOHOCT mponykiuje cuie. CBaku 4OBEK MMa ojpeheHy KONMYMHY CHare, Koja
BapUpa y 3aBUCHOCTH OJI TEHETCKHX NPEIUCIIO3WIIMja, TPSHUHT TporpamMa U APYTrux ¢akropa
(Zatsiorsky u Kraemer, 2009). Omiurta cHara je CHOCOOHOCT Tena Ja 00aB/ba CBAKOIHEBHE
(¢u3MYKe aKTUBHOCTH, Ka0 IITO Cy MOAM3akE TCIIKUX MPEJIMETa, X0Jame U 00aBibamkbe KyhHUX
nocioBa. To je ocHOBHa cHara morpeOHa 3a (PYyHKIIMOHAIHOCT TeJa Y CBAaKOJHEBHOM JKHBOTY,
Koja omoryhaBa epukacHO 00aBJbak€ OCHOBHUX (PM3WYKHUX 3a/1aTaka U cMamyje ymop. Ocobe ca
BUIIMM HUBOHMMA OIIIITE CHAre Jiakiie 00aBJbajy CBAKOJHEBHE aKTUBHOCTU U UMajy MarbH PU3UK
on noBpena. CrienuduyuHa CHara ce OJHOCH Ha CIOCOOHOCT Tela Jla Ce HOCH ca 3aXTeBHMa
cnenupuuHuX (U3NYKUX aKTUBHOCTH WJIM CIIOPTCKUX AUCHUIUIMHA. TO yKIJbydyje pa3Boj CHare
Koja je moTpeOHa 3a ocTBapuBame Oo0JpMX mepdopmMaHcu y oapeheHUM CHopTOBUMA WIIH
aKTUBHOCTHMa. Ha mpumep, Tpkauu pa3BHjajy CHary JOHHUX €KCTPEMHUTETa, JOK CIOPTUCTH Y
TMMHACTUIM Pa3BUjajy cHary ropmer jena tena (Kraemer u Ratamess, 2004; Carter u Heath,

2016; Schick u Bushman, 2017; Schoenfeld u Grgic, 2019).
JonaTHe nepuHunmje cHare:

1. Makcumanna cnara: [lebpunume ce xao Hajpeha cunma kojy mummh (Wnu rpyna
Munirha) Moke pa3BUTH Yy jeIHOj KOHTPaKIHUjH, 01 ITyHOM BOJbHOM Hamopy. OBa cHara
ce O0OMYHO MEpH Kao TEeXHHA KOjy ocoba Moke mojauhu y jeaHO] MakCHUMAaJHOj CepUjU
noHasJkama (1RM).

2. Bbp3uncka caara: CriocoOHOCT pa3BHujamba MaKCUMAaITHE ChJjIe y MTO Kpahem BpeMeHCKOM
nepuoay. OBaj TN CHare je KJby4aH y CIOPTOBHMMA KOJH 3axTeBajy Op30 H3BOhEHE

IOKpPETAa, Kao ITO CY CIPUHTOBU UJIN CKCIIJIO3MBHU CKOKOBH.
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3. MsapxbuBocT cHare: To je crmocoOHOocT mummha ga oapkaBa CHary TOKOM JIy>Ker
BpeMeHCKor meproaa. OBa BpcTa cHare je KOPHUCHAa Y CIOPTOBMMAa Kao INTO CYy
OMLIMKIIM3aM WM TPYambe Ha JIy)Ke CTase, I7Ie jé HEOMXOHO CTaTHO MMOHABJbAhE MOKPETa

Ca BCJIMKUM HAIIOpOM.

Chara ce ocTBapyje myreM MUIIMNHUX Hampe3ama, Koja ce MaHu(pecTyjy Kpo3 MumhHe
KoHTpakiyje. KoHnTpakiyje ce MOTy MoeInTH Ha: KOHIEHTPUYHE, eKCIIEHTPUYHE U CTaTHYKE.

KoHneHnTpuuHe KOHTpakiuje ce jaBjbajy Kama mummh ckpahyje cBOjy MyKHHY Kako Ou
[PEBAa3MIlNA0 CIOJbHU OTIOP M TOKPeHyo jedaan wid Bumie 3rioboBa (Camka 1). Tokom
KOHIICHTPUYHE KOHTPaKIHMje, MHIIUNHA TPUIOjH C€ TNPpUOIMKaBajy, INTO pe3yiaTHpa
MIPOAYKIIMjOM CHIIe U M3BohemeM mokpera. EkclieHTpuyHe KOHTpaKIyje ce jaBibajy Kajaa MUIIUh
noBehaBa CBOjy NYy)XMHY W MHUIIMhHU NMPHKJBYYIH CE ylajbaBajy yCjiel OTIYIITama CIOJbHOT
otnopa, mumuh ce u3gyxyje. OBe KOHTpakIyje Takole JOMPHUHOCE OCTBapHBamy IMOKpETa y
jeIHOM WM BHUIIE 3r7I000Ba, ald ca KOHTHHYHWpAHUM HampesameM wuinuha. CraTthuka
KOHTpaKIfja c€ KapaKTepHIle OACYCTBOM IIOKPETa, IJleé CErMEHTH Tela OCTajy HEMOKPETHH.
HyxuHa mummha ocraje HelpoMemkeHa, alld Ce U JIaJbe jaBJba MUIIMNHO HAPE3ame KOje TPOIIN
€Heprujy, Kao W KOJ MPEeTXOJIHE JBE BPCTe KOHTpakuMja. BaxHo je pasymeru na je MumunhHO
Hampe3ame KJbYYHO 3a MCIOJbaBalke€ CHAare, a paziIMuuTH pPEXUMU KOHTpakuuja MpyxKajy
paznmuunTe eeKkTe M CTUMYIWIIy MUIIMhHH Pa3BOj HA pa3iIHuuTe HauuHe. Pa3HOBPCHOCT y
TPEHUHTY, KOjU YKJbYdyje CBE TPH BpPCTE KOHTpakKiMja, MOXX€ OUTH KOPHCHA 3a MOCTU3AE

cBe0OYXBaTHOT pa3Boja cHare u pyHKuuoHaIHOCTH Mumrha (Zatsiorsky u Kraemer, 2009).

Movement

Cauka 1. KoHlleHTpHUHE, €KCIEHTPHYHE U CTaTu4Ke KoHTpakuuje. Clinka mokasyje no4eTHy u
3aBpIIIHY MTO3UIIM]Y CBake MUIIMNHE paJii-e U jJACHO UCTUYE I7I€ Ce KPETame JelIaBa.

OcHOBe KOHIEHTPUYHHUX MOKpeTa
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KoHneHTpryHU MOKPET je TOKPET Yy KoM ce Mumuh ckpahyje, eKCIeHTPUYHN MUIIUNHU TOKPET
ra IpojayKaBa, JOK je M30METPUjCKH TIOKPET HEe YKJbydyje HH cKpahuBame HU MPOIYKAaBaHe

muiuha.

KoHIIeHTpUYHM TTOKPET ce OIHucyje Kao ,,aza au3ama’, Te ce cTBapa cwia u ckpahyje mummuh.
[Ipumepu OM yKJbyuuBajM caBUjame Ouierica TOKoM (hase Mmoamsama, MOKPET Harope IpH
u3Bohemy 3ruOoBa, MOKPET HArope mpH Au3amy U3 OcHua W (asy moau3ama Mpu YBHUjABY

KOJICHA.
OcHoBe eKCIIeHTPUYHHUX MTOKpeTa

EKCueHTpHYHHM TOKpEeTH Ce Hajlaklie Ommcyjy Kao ,.asza ycrmopaBama” TOKOM KpeTama
muiinha. ¥ oBoj ¢asu ce cuia cMmamyje, JOK ce mumuh usznyxkyje. TepMuH ,,HEraTUBHH
MOKpeTH” ce Takohe Hekaaa Kopuctu. JJodap mpumep oBora je CHyIITame TEroBa TOKOM BEXOU
ca OTIOPOM, HIIp. CHOYHITalke Tella TOKOM 3Tuda WM CKJIEKa, WM CIYIITame PYKEe TOKOM

nperuba Oyuunama.
OcHoBe H30MeTPHjCKHUX NOKpeTa

Hajnpuknanuuju onuc 3a HM30METPHUJCKU IMOKpPET je Ja je TO MOKpeT y KOM je cuia Koja
KOHTpaxyje Mumuhe ucra kao cuiia Koja uX myuiTa, 300r yera Hema BUJJbUBOT Mokpeta. Jlobap
MpuUMEp 3a TO j€ MO3HIIHja y K0joj ce ocoba Hahe n3mel)y BexxOe nmoiu3ama 1 CIyIITamka, Kao MTo
Cy: may3a u3Mel)y KOHLIEHTpUYHE U eKCIIEHTpHUHe (pa3e caBujama Oullerca, nay3a Ha JIHy 4yqmba
n3Mel)y KOHLIEHTpUYHE U eKCLEeHTpuYHe (aze U mays3a Ha rpyaumMa usMely dasze cnymrama u

noau3ama TOKOM JJHU3amkba U3 OeHua.

Baxno je 3HaTH pasnuky u3mely cBake Bpcre mumuhHor mokpera. OBO 103BOJbaBa Jia ce
Iporpam HM3Beje MpaBUIIHO, Ka0 U Jia ce pazyme 3amro ce ojpeheHe BexOe pange. OBo he, Ha
Kpajy cBera, JOBECTH [0 MoBehawma y yYMHKY TOKOM BexOe u pacty cHare. [lo kapaktepy
UCIIOJbaBalkhe CHAre pasjiiKyje ce. alcojiyTHa MaKcHMajHa CHara, eKCIUIO3MBHA, peJjaTHBHA,
pereTeTHBHA M CTaTWYKa cHara. ATICOJIyTHa MakCHUMaJlHa CHara mpejcTaBba HajBehu MummhHu
Hamop KOjU TMOjeJUHALl MOXE Ja TEHEpUIIe Yy H30METPUJCKOM pexXHMYy, 0€3 BPEeMEHCKUX
orpaHuyema u 0e3 orpaHuyaBama TEXKHHE NOIUTHYTOr Tepera. OBa ¢popMa cHare JOCTUXKE CBOJ
BpXYHal] OKO TpUJECEeTe TOJIMHE U MPEJCTaBjba YKYIHY cHara Tena. CHara mokpera je TUpEeKTHO

IOBe3aHa ca MUIIMhHOM CHarom, KOja C€ MOXKC IIOACIHNTHU Ha I/I3OMeTpI/IjCKy U HU30TOHUYHY.
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N3omeTpujcka cHara ojipakaBa criocoOHOCT MUIIMNA J1a TeHEPHILIEe HAMIETOCT U KOHTPAKIHjy 6e3
IpoMeHe NAy)XMHEe Mulinha WiM TOKpeTa 3r000Ba, JIOK H30TOHWYHA CHAara Ipe/icTaBlba
crocoOHOCT MumMha Ja TEeHepuIle HAmeTOCT W KOHTPAKIHM]y TOKOM IpOMEHa IyXHHE W

u3Bohema nokpera y srmodosuma (Bompa u Haff, 2009).

PenatuBHa cHara ce ofgHOCH Ha OXHOC M3Mel)y TeHepHucaHe CHare M TEJEeCHE TEeKHUHE
nojenunana. OBaj koHient omoryhaBa ymopehuBame cHare m3mely Jpynu ca pa3inauToOM
TEJIECHOM MacoM, jep y3uMa y o03up 1 Macy Teina kao (akrop. IloBehame penatuBHe cHare ycko
Jj€ TIOBE3aHO ca CMambUBabEM TEJIECHE Mace, IITO oMoryhasa nojeJMH#IMMA /1a JIaKIle CaBlaiajy
OTIIOp COIICTBEHE TexuHe. PenarMBHa cHara je 3Ha4yajaH IIOKa3aTesb y CIOPTOBHMA U
aKTUBHOCTHMA TJI€ C€ KOPUCTH COIICTBEHO TEJIO Kao onrtepeheme, Kao MTO Cy TpUamke, CKaKambhe
M BexOe Ha cripaBama. CIIOPTUCTH Kao LITO Cy THMHACTUYapH, CIIPUHTEPU U IEHaYH YECTO Ce
doxycupajy Ha pa3Boj pelaTUBHE CHare Kako Ou moOoJblianu CcBoje mnepdopmaHce Yy
cnenunduynnM aucipiaaama (Foran, 2010).

Excruio3uBHa cHara mpezcTaBiba CIOCOOHOCT m3Bohema Op3MX M CHaKHUX MOKpeTa y
KpaTKOM BpeMEHCKOM mnepuonay. OBa BpcTa CHare IojapasyMeBa MaKCHUMAallHy WIIH CKOPO
MaKCUMaJlHy MUIIMNHY KOHTpaKIH1jy IPOTUB HEKOI OTHOpa y HajkpaheMm Moryhem poky. 3aBucu
o Op3e akTuBanyje MUMIMOhHMX jeIuHHMIIAa M oMmoryhaBa u3Boleme MOKpeTa KOjU 3aXTeBajy
BEJIMKE KOJMYMHE €HEepruje y KPaTkoM BPEMEHCKOM WHTEpBally. EKCIIO3MBHA cHara JOCTHXKe
CBOj MaKCHMYM JIO JIBaJIECET JIpyre TOIWHE, JOK JAPYTH OOJIMIM CHAre JTOCTHUIXKY BpXyHAll HAaKOH
Tpujecere rogune. ['eHeTcku GpakTopu Urpajy 3HauajHy yJIory y pa3Bojy €KCIUIO3UBHE cHare, ca
KoepuuujeHToM HaciehuBawa on oko 80%, MITO yKazyje Ha BHCOKY I'€HETCKY ojapeheHocT u
orpaHuyeHy MoryhHoct no6oJsbiama myrem TpeHunra (Idrizovic, 2011).

PenerutuBHa cHara ce 0JHOCH Ha CIOCOOHOCT MUIIMNHOT amapara /1a U3BOJH Y3aCTOITHE
MulIMhHE KOHTpakifje ca MaKCHUMaJHUM MHTEH3UTETOM Y OJHOCY Ha Op3uHy, CWIy U
aMIUTUTYYy y 33/1aTOM BPEMEHCKOM HHTepBaly. 3a pa3jiMKy OJl €KCIJIO3MBHE CHare, Koja je
VIJIaBHOM TEHETCKH ojipel)eHa, perneTHTHBHA CHara je MHOTO BHWINE IO/JIOXKHA TPEHUHTY H
YTHUIIQ]y OKOJHUX (akTopa. MakcUMalHU Pa3BOj PENETHUTHBHE CHAare MOCTHXKE C€ y MEPHOIY
u3mehy 32. u 35. roguHe *uBoTa, a HaKoH 40. roguMHe MOYMIbE Ja onaaa. ['eHeTcku pakTopu
MMajy yTUIaj Ha OBE acleKTe CHare, ajld TPEHUHT U OKOJHOCTH Takohe urpajy 3Ha4yajHy yjiory y

weHoM pa3Bojy (Foran, 2010).
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Crarnuka cHara je CIOCOOHOCT 3ajp’kaBamba M30METPHJCKE KOHTpakiuje Muinmha 3a
olpXkaBame Tena y onpeheHoM monoxkajy. OBaj TUm cHare 3aBHCH 07 Opoja aKTUBHHX
MOTOPUYKHX jEIMHHIIA ¥ YYECTAJOCTH KOHTpAKIHje. 3a pasiHKy OJf pEHEeTUTHUBHE CHAare Koja
yKJbYydyje U30TOHMUYKE KOHTpAKIHje, CTaTHUKa CHara IMoJpa3zyMeBa M30METPHjCKE KOHTPAKIHje
rze ce AyXKuHa Mulrha He MeHha TOKOM KOHTpakiuje. MakcuMaliHa CTaTU4Ka CHara OOMYHO ce
JOCTUTHE OKO 32. rofuHe, ca KoepuiujeHToM HaciaehuBamwa o 56%, mro omoryhasa oapehene
pOMEHE TOKOM XXHBOTa yTeM Tperunra (Bompa u Haff, 2009).

PaznuunTy o6nuiu cHare umajy crienuguuHe KapaKTepUCTUKE U 3HaYajHE UMILTUKAIH]je
3a (U3MYKYy KOHJAWIM]y U CIOpPTCKe mepdopmaHce. AICONyTHA, pEllaTUBHA, E€KCILJIO3MBHA,
pEIETUTHBHA U CTATHYKa CHara MpeJCcTaBJbajy OCHOBHE KaTeropuje Koje omoryhasajy nerasbHy
aHaIM3y W pa3Boj cnenu(PUYHUX TPEHUHT mporpama. PazymeBame M pa3Boj CBaKOr O] OBHX
o0JIMKa CcHare je KJbYYHO 3a ITOCTH3alke ONTUMAIHUX pe3yaTara y (PU3UYKOM TPEHHHTY H

MIPEBEHIIHjH MTOBPEIa, IITO je MOCeOHO BaXKHO Y KOHTEKCTY Teparinje rojasHoCTH.

2.2. MeToae TPEHUHIa CHATe

TpeHuHr cHare mpeacTaB/ba CUCTEMATCKH IMporec (U3WYKOT BexOama YCMEpeH Ka
MoCTeneHoM noBehamy ontepehema kako Ou ce jayao MUIIMhHO-cKeneTHH cucteM. OBaj 00K
BexOama MMa 3HavajHe Gu3uosouKe OeHepuTe KOju JOBOE A0 MO3UTUBHUX a/lanTaluja y Teny,
LITO pe3ylTHpa NodoJblIameM (PU3NYKE CIIOCOOHOCTH, oBehameM MuInhHe Mace U CMambEeHEM
pu3uKa o noBpena. TpeHUHT cHare o0yxBaTra pa3jMunuTe METOJE U TEXHUKE KOje Ce MPUMEHY]Y
y IUJbY ONTUMAITHOT pa3Boja cHare U GyHKIMoHaTHOCTH Mumrha (Zatsiorsky u Kraemer, 2009).

PenoBan TpeHMHr cHare n0Boau 10 NoBehama BelMYMHE MUIIMNHUX BjakaHa, IITO
pesyntupa xumneprpodujom muirnha. OBa nmpomeHa je moceOHO 3HayYajHa 3a PEKPeaTHBIIC KOjU
XKeJie 1a MoOoJbIlajy eCTETUYKU M3IJIe]] CBOT Tejla Wi Ja noBehajy mumuhny cHary. IloBehame
muninhHe Mace He caMmo Ja yHampelyyje BU3yenHHM u3rien, Beh u mobospiiaBa MeTabonIMyke
dbyHKIIMje Tena, INTO je KJbYYHO 3a YIpaBJbalkbe TEIECHOM TEXKHHOM U TPEBEHIN]Y
MeTtabonuukux mnopemehaja. Jom jemaH BakaH acleKT TpPEHUHIa cHare je MoOoJblIame
crocoOHOCTH MHIIMha J1a TeHepHIy CHary M CIpOBOJAE CHaXHe KoHTpakuuje. OBO je on
BHTAJIHOT 3Hayaja 3a CMOPTCKE aKTHBHOCTH KOj€ 3aXTE€Bajy €KCIUIO3UBHY CHAry, Kao IITO Cy

CKOKOBH, CIIPUHTOBHU WJIHM Ju3ame TeroBa. [loBehame cHare koHTpaknuje mMuimha omoryhasa
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CIOPTUCTHMA J1a U3BOJE Op3€ M CHa)KHE IOKpeTe, LITO JUPEKTHO YTHYE Ha HUXOBE CIOPTCKE
nepdopmance (Zatsiorsky u Kraemer, 2009).

Tpenunr cuare takohe nMa 3HavajaH yTHIIA] HA jauyarhe By4HE CHare TeTuBa. VIHTeH3MBaH
TPEHUHT MOMaXKke y jadamy TETHBA, IITO pe3ynTupa noBehamem muxoBe ByyHe cHare. OBO je
MOceOHO BaXKHO 32 CIIOPTUCTE KOjU ce OaBe aKTMBHOCTHMA KOj€ 3aXTeBajy Op3e MPOMEHE IpaBIia,
CKOKOBE MJIM CHAa)KHE IIOKpETE, jep jaka TeTHBA JONPUHOCE CTAOMIIHOCTU U CHUXKABA]y PU3MK O]
MoBpea.

Jauame KocTHjy je jomn jemaH KJbydHu OeHedur TpeHuHra cHare. CTHMynanuja KOCTH
Kpo3 (usnuko ontepeheme 1oBoau 10 noBehama BHUXOBE I'YCTUHE U JaurHE, IITO je Of U3y3€THE
BaXHOCTH 3a MPEBEHIIM]y OCTEONOPO3€ M OJIP’KaBAE 3/[paBJba KOCTH]Y, HOCEOHO KOJ CTapUjuX
ocoOa. IloBehame BydHe cHare jnuramMeHata, KOju MOBE3Yyjy KOCTH y 3rio00BHMa, Takole urpa
BOXHY YJIOTy Yy CTAa0WIM3anuju 3r7I000Ba M CMamemhy PU3MKA OJ TOBpela TOKOM (PU3UIKUX
akTuBHOCTH (Zatsiorsky u Kraemer, 2009).

ITpema Bompa u Haff (2009), nmocToju HEKOJMKO OCHOBHHX 3aKOHA KOjU Tpebajy OuTH
MPUMEHECHH TOKOM TPEHHHTA CHAre:

1. Pa3Boj u mobospiiame MOOMITHOCTH 3r71000Ba: DIEKCMOMIHOCT W MOOMIIHOCT
3rnoboBa Cy KJbYYHH 3a U3BOheme eQeKTMBHMX U 0e30eIHUX IOKpeTa.
Crumynanuja MumuhHe cHare y3 mo0OoJblIamkbe MOOMIHOCTH oMoryhaBa 60Jby
KOHTPOJTY ¥ CTAOMITHOCT TOKOM TPEHUHTA.

2. Pa3Boj cHare TeTMBHO-JIMTAaMEHTApHOT amapara: Jadame TeTHBa W JIMTaMEHTa je
BaXHO 3a cTa0MiIu3alujy 3ri1000Ba U clipeyaBame mnoBpena. OBO ce MOCTHKE
IpeKo crenn(puIHuX BexOu Koje hoKycupajy Ha jauarme OBUX CTPYKTYpa.

3. Pa3Boj cHare mummha tpyna: [ToBehame mummhHe cHare myrem xuneprpoduje
MUMIMhHUX BilakaHa JONPUHOCH YKYIHO] (PU3MUKO] KOHAMIMJU U CIOCOOHOCTH
TeNa Ja MpeBa3uiIa3y CloJbalIkhe OTIIOPE.

4. Pa3Boj craOmnm3anumoHe Myckynatype: Jauame Mummha crabunmuzaTtopa
omoryhaBa 00Jby KOHTPOJY M KOOPAHWHAIIM]Y TOKOM TPEHHMHTA, IITO CMamyje
pHU3HK 0J1 MoBpea u moBehaBa epekTUBHOCT PU3NIKUX aKTUBHOCTH.

5. Tpenuparu mnokper, a He mnojeauHe Mmummhe: Dokycupame Ha KOMIUIEKCHE
MOKpeTe KOjH aHraxyjy BHIIE MHUIIMNHUX Tpyna omoryhaBa (yHKIMOHAIHUJU

pa3Boj cHare ¥ no0oJbllIaBa KOOpAUHALIM]Y MUIIKha.
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Merone TpeHHHTa cHare Jiejie ce Ha (PyHKIIMOHATIHE U CTPYKTYpaJIHE METOIE.

dyHKIIMOHAIHE MeToje ce (OoKycHupajy Ha pa3Boj MaKCUMajHe cHare aenyjyhu Ha
HEYPOJIOIIKOM HHBOY, IITO IMO0OJbIIaBa HMHTpPA- W HMHTEPMYCKYJapHy KOOpAMHAIM]y Oe3
3Ha4YajHOT yTHulaja Ha xuneprpodujy mummha (Markovi¢ u Perusko, 2003). OBe metoze
YKJbY4Yyjy METOJ] MaKCHMAaJHUX HaIlpe3ama, METOJl €KCIUIO3UBHHUX JHMHAMHYKUX HaIlpe3ama U
pEaKTUBHE METO/E, KOje Cy CBHM YCMEPEHHU Ka MoOoJblIamy e(pHKACHOCTH IMOKpeTa U Op3uHe
peaxiyje.

C nmpyre cTpaHe, CTPYKTypajJHE METOE AOBOJE /10 rnoBehama MakCUMaliHEe CHAre myTeM
npoMeHe CTpykrype wmummha, KOHKpeTHO moBehama MONpPeYyHOr mpeceka Muiuha, MmTO
pesyntupa xuneprpodujom. OcHOBHa MeToAa Koja JoBoau a0 moBehawa cHare myrem
xuneprpoduje mummha 30Be ce merona moHaBibama (Drid, 2012). OBa meroma ykibydyje
Kopumheme BHINE MOHOBBEHUX KOHTpakmuja ca onrepehememM kako OUM ce CTUMYIHpPAao pact
mumirha u nopehame HUXOBE CHAre.

PazymeBame pa3nmuuuTHX BpCTa CHare W MeETojAa TPEHHHIa j€ KJbYYHO 3a pa3Boj
epUKaCHUX TPEHHHT MporpaMa KOju He caMmo Ja 1modOoJspinaBajy Gpusuuky nepdopmancy, Beh u
CMamyjy PU3HMK OJ TIOBpena W JONPHUHOCE OIIITEM 37ApaBiby M Omaroctamy. KomOuHOBaHM
IPUCTYIl KOJU YKJbydyje (YHKIMOHAHE U CTPYKTypaJHe MeToAe omoryhaBa cBeoOyxBaTaH
pa3Boj cHare, HITO je OJ] CYIUTHMHCKOI 3Hayaja 3a CIIOPTUCTE M PEKpeaTUBLE KOJU Kelle Ja

IIOCTUTHY ONTUMAJIHE PE3YJITaTe y CBOJUM (PU3NYKUM aKTUBHOCTHMA.

2.3. YTHIAQj TPEHMHIa CHAre y NPeBEHUMjU U TPETMAHY I'0ja3HOCTH

TpeHuHTr cHare mMocrao je BakaH CErMEHT Yy NPEBEHIMjH U TPeTMaHy r0ja3HOCTH, jep
npyxa OpojHe OeHeduTe Ha TEIECHY KOMIO3MIN]Y, METa0OIUYKO 31paBjbe U YKYIHY (QUZHUKY
KoHAUIHMjy. OCUM IITO TUPEKTHO YTHUYE HA CMameHe MPOIEHTAa MACHOT TKMBA, TPEHUHT CHare
¥Ma 3HayajHy yjory y nosehamy uncre MUIIMhHE Mace U OfpKaBamy 0azaaHOT MEeTaboIu3Ma,
IITO JOTIPUHOCH yTOPOYHOM OYYyBamy 3/paBe TejecHe TekuHe. JloK je aepoOHM TPEHHWHT
TPaJUIIMOHATHO CMaTpaH TJIABHUM METOJIOM 3a CaropeBame KajopHuja M TYyOMTaK TEXHUHE,
TPEHUHI CHare Hyau cnenuduuHe (GHU3MOJIOIIKE MPEAHOCTH KOje T'a M3/1Bajajy Kao H3Yy3eTHO
KOPHUCHO CpencTBo 3a OopOy mpoTuB rojazHoctu. Ca cBojom cmocoOHomhy ga moBeha

€HEPreTCKy TOTPOIIkhY Yy MHPOBaKkY, CMambU BUCIEPAIHY MacT U MOOOJbIIa METabOIMYKe
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napameTpe Kao IITO Cy HHCYJIWHCKA OCETJBHMBOCT W JIUMHIHU TPOQUI, TPEHUHI CHAre Wrpa
KJbYYHY YIIOTY Y Kpeupamy OAPKHBHX M 3JpaBUX IPOMEHA Yy TEIECHO] KOMIIO3UIUjH H
3JIPaBCTBEHOM CTaTyCy, MOCEOHO Yy MOMyJalju CKIOHOj rojasnoctu (Strasser u Schobersberger,
2011; Buskard u Petrella, 2023).

Tpenunr cHare (Resistance Training - RT) je k/byuyHa KOMIOHEHTa y CaBPEMEHOM
MPUCTYITY TPEBEHIUjH U TPETMaHy T'0ja3HOCTH, HAPOUYUTO Yy KOHTEKCTY CTapemha U MPOINPATHUX
MeTabonmukux npomeHa. Ca roauHama JI0JIa3W 0 CMamema 0asaiHor MeTabonm3Mma, KOjH je
YCKO TOBE3aH ca T'YOMTKOM MUIIMhHE Mace, IITO JOBOAM [0 CMambemha YKYIHE IHEBHE
notpoiimke eHepruje. OBaj (heHOMEH MpeAcTaBiba 3HAUYajaH PU3UK 32 HACTAHAK I'0ja3HOCTH, jep
OlaJalkbe EHEPreTCKe IMOTPOUIkhEe Y KOMOMHAIMjH Ca CEJCHTapPHUM HA4YMHOM JKUBOTA U
KBAJIUTATUBHO M KBAHTUTATHBHO HEAJEKBATHUM YHOCOM XpaHE JONPHUHOCH HAroMHJIABaby
macHor TkuBa. RT, ca cBojom criocobHomthy f1a oapku u nmoseha 6ecmacHy macy tena (lean body
mass - LBM), nma noTeHImjaj 1a 04yBa BUCOKY €HEPreTCKY MOTPOIIBY U OJPKH METaOOTHUKH
kananutet opranuzma (Weinsier u cap., 2002).

[loehame LBM-a je ocHoBHM Merabonmmuku Iub RT-a y KOHTEKCTy TpermaHa
r0ja3HOCTH, jep MUIIMhHO TKUBO MMa Behy MOTPOIIBY €HEpruje y CTalby MUPOBama Y OAHOCY Ha
MacHO TKHBO. Ca (HU3UOJIONIKEe TauyKe IJIEANIITA, CBAKU JOJATHU KUJIOrpaM MUIIKMha TONPHHOCH
JTHEBHOM pacty Oa3aiHor Merabonm3ma 3a oko 21 kcal, mro y roauimeM OKBHPY MpenCcTaBiba
3HA4YajHy Pa3NIMKy Y MOTPOLIBHM E€HEPrHje U CMamekhy PU3WKa OJ] HAKyIJbakba MACHOT TKHBA.
Cryauje mokasyjy JAa TpeHHUHT cHare Ha MHTeH3uTeTy o1 60-80% o/ je THOKpAaTHOT MaKCUMAJTHOT
ontepehewa (1PM) mma moryhHoCT na MHIYKOBaHOM XuIlepTpodujoM MuIIMha yTHYe Ha
nosehame LBM-a yak u xox crapuje nomynanuje. OBa xuneprpoduja pe3ynTupa NocTeneHum
opacToM MeTadoJINYKe aKTUBHOCTU Y MUpY (resting metabolic rate - RMR), mto je xibydHo 3a
JTyrOpOYHY KOHTPOJY TeJlecHe TexXUHE U 3apasiba (Wolfe, 2006).

RT Takolhe urpa BakHy yJIOTy Y peAYyKLHjU BHCIEPAJHOT MAacHOI TKHBA, KOjeé UMa
3Ha4yajaH yTHIIA) Ha MeTa0ONMYKO 37paBjbeé U TNpeAcTaB/ba 3HauyajaH pPHU3HK 34
KapauoMeTraboianuke nopemehaje. 3a pa3iuKy oJ1 MOTKOKHOT MAacHOT TKHBa, BUCIIEpATIHA MAacCT je
MeTa0OJMMYKH aKTUBHHUja W JUPEKTHO TOBE3aHa ca JIYYCHEM XOpPMOHA Kao IITO Cy JITHH H
aJIMTIOHEKTUH, KOJU HMAajy HEraTuBHE e(eKTe Ha MHCYIMHCKY OCETJbUBOCT U MeTaboJnuKe
nporece. RT Moxe 3HauajHO CMamUTH BUCILEpATHY MacHONY, HAPOUMTO Kaja ce KOMOMHYje ca

YHOCOM KaJlopHja CMameHHMM Yy CKJIaJly ca WHAMBHIyaJHUM moTpebama. McrpaxuBama cy
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MOTBp/IMJIA J1a OBa KOMOWHAIMja TPEHUHTA U JMjeTalHe KOHTpOJIe A0BoaM 110 Beher cMamema
BUCIIEpAIHE MacTH y mopehemy ca JUjeToM CaMOCTallHO, IITO MMO3UTHBHO YTUYE HA JIMIUIHU
npodus, OCeTJLMBOCT HA WHCYJIMH M CBEYKYITHO KapJHOBACKYJIapHO 3iapaBibe (Strasser u
Schobersberger, 2011).

Jeman on wpyunux edekxata RT-a je ouyBame MumumhHe Mace TOKOM JHjE€TETCKOT
OrpaHUYCHa KallopHja, IITO YEeCTO MpPEICTaBJhba M3a30B Y IMPOIECY KOHTPOJIE TEKHHE.
YoOuyajeHa pecTpUKIIHja Kaloprja 0e3 TPeHUHTa CHAre 4eCTO Pe3yITyje ryOuTKOM KaKo MacHOT
TaKO ¥ MUIIMNHOT TKHBA, ITO MOXKE JOBECTH N0 omagamkba RMR-a u oTexxatu KOHTPOIY TEKUHE
Ha ayre craze. RT crnpedaBa ry0utak MummunhHe Mace aKTUBUPAamEM aHAOOJIMYKHX Ipoleca y
mumunhuMa, 4yuMe ce oJp)aBa IMOTPOIka EHEepruje U cMamyje BepoBaTHOha Bpahama
M3ry0JbeHE TEXXMHE HAaKOH 3aBpIIeTKa pecTpukTuBHE nujere. OBaj acnekt RT-a je moceOHO
KOPHCTaH 3a CTapuje ocode, KOJ KOjUX je 0OuyBame MUIIMNHE Mace KPUTUYHO 32 (YHKIIMOHATHY
CIIOCOOHOCT M CaMOCTAJIHOCT, a TaKohe U 3a CMamemhe pU3MKa O] Naj0Ba U moBpena (Strasser u
Schobersberger, 2011).

[ToGospmame HWHCYIMHCKE OCETJBMBOCTH M peryianuja mehepa y KpBU Cy TOJaTHH
Mmetabonmuku OeHegutn RT-a. MHCynMHCKA pe3sucTeHInja, Koja MpeacTaBba OCHOBHH (PaKTOp
pu3uKa 3a nujaberec THMA 2 W roja3HOCT, MOTOpIIaBa C€ ca HarOMWJIABAKHEM MAacCHOT TKHBA U
ryoutkom wmwumuhHe wmace. [loBehamem LBM-a, RT mnoBehaBa mummhaM kanamurer 3a
arcopIyjy W yrnoTpedy TIIyKo3e, IITO MO3WTHBHO YTHUYE Ha perynucame mehepa y KpBU U
CMameHmhe HUBOA MHCYIMHCKE pe3ucTeHuuje. BucokomntensuBuu RT Takohe moxke cMamuTu
HUBO TIUKO3WiIoBaHOT xemornoOomHa (HbAlc), mTo je wuHAuMKaTOp AYropoyHE KOHTPOIIE
TJIMKEMUje U 3HauajaH MoKaszaTesb pU3MKa off Aujabereca M HEeroBUX KoMIUIHKanuja. CMamemheM
HbAlc RT nupexkTHO MAONPUHOCH METAO0OJWYKOM 3/IpaBJby MW cClipevyaBamy mnopemehaja
rimukemuje (Dela u Kjaer, 2006).

RT ce Takohe moka3zyje kao epuKacaH y CMambemhy OKCUIATUBHOT CTpeca, KOju je (hakTop
y MaTOreHe3W KapJUOBACKYJIApHUX M JIPYTUX XpPOHUUHUX Oojectu. OKCHIATHBHHM CTpeC, Kao
pe3yiTaT HaroMmiIaBama CIO00HUX paauKaia y Tely, MOXe JoBecTH 10 omrehema hemnjckux
CTPYKTypa W TIPOMOBHCama 3alaJbeHCKUX IMporeca y opranm3sMmy. RT mojcthde akTHBHOCT
AHTUOKCUJIATUBHUX €H3MMa Yy MHIIMhKMMa, YMMe ce CMamyje IUTeTa H3a3BaHa CI000THUM
panuKaiMMa U pu3uK oj okcuaatuBHor omtehema. OBaj edpexkar RT-a je moceOHO 3HAYajaH KOJ

CTapuje momyjanyje, Koja je MOJJIOKHHUja OKCUIATUBHOM CTpecy 300T MPUPOJHOT CMambeHa
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AHTHOKCHUJIaTHBHE OJI0OpaHe opraHusMa ca rogauHama. CMamemhe OKCHIATHBHOT cTpeca Kpo3 RT
MoKa3yje JAMPEKTHE M WHIMPEKTHE NMPEIHOCTH 3a KapIWOBACKYJIAPHO 31PaBJbe W MPEBEHIH]Y
XpOHUYHHX OOJIECTH MOBE3aHUX ca cTapemeM (Strasser u Schobersberger, 2011).

RT je jeman on HajBaXHUjUX anaTa y OOpOM MPOTHUB TOja3HOCTH, IOCEOHO Y
nonyJamnyjama ca nosehanum metabonudykuM pusuiuma. OnpxaBameM U moBehameM mMuirhae
Mace, CMambCHEM BUCICPATHOT MACHOT TKHBA, MOOOJBIIAKEM WHCYJIMHCKE OCET/BUBOCTH, H
CMambCHheM OKCHIATHBHOT crpeca, RT He camo ja nmomake y MmocTH3amy U OJpXKaBamy 37paBe
TEJIECHE TeXUHE, Beh ¥ 3Ha4ajHO MOOO0JbIIaBa [ETOKYITHO MeTaboIMIKo 3/1paBibe. OBE MpOMEHe
y TEJIECHOj KOMIIO3HMIHUJU W METaOOJMYKHM IapaMeTpuMa Cy OJf U3y3€THE BaXKHOCTH 32
JTYTOPOYHO 3/IpaBJbe¢ U KBAJIHUTET KUBOTA, unHehn RT He3aMEHJbMBUM JIEJIOM CBAaKOT Iporpama

3a peBeHIjy ¥ TpeTMaH rojasHoctu (Lopez u cap., 2022).
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3. HPEAMET U INJb UCTPAXKUBAIHA

[TpuMapHU 1IMJB OBOT UCTpPaXKMBama je YTBphUBame yliore M 3Hauaja TPEHUHra CHare y
TpPETMaHy TOja3HOCTH. Y TOCIECABUM JIelIeHUjaMa, TPSHUHT CHare je JOOWO 3HadajHO MECTO Y
nporpaMuMa 3a KOHTPOIY TEXHHE 300r CBOjUX OpojHMX (u3HONOmKHX mpeaHoctd. OBaj
UCTPaXUBAYKH PaJi UMa 3a UJb Jia TIPpeICTaBy ciieieha Tpy KJbydHa acleKTa:

1. VYTHIaj TpEHUHTa CHAre Ha ryOMTaK MacHOT TKHBA,

2. JlenoTBOPHOCT TPEHHUHTA CHAre y KOHTPOJIH TEJIECHE TEeXKHHE,

3. Tlorenmmjan yBohema TpeHHMHTa CHare y mporpame MpIIaBJbEHa, IPUKAa30M Mojena 1o0pe
MpaKce Ha MOjeIMHAYHOM CITy4ajy.

Ha ocHOBy mocTaB/beHOT TpeIMeTa M IHJba MCTPaKMBama, MOCTaBJbeHE Cy cieaehe
XHIIOTE3E:

X1: PenoBaH TPEHUHI CHAare yTuye Ha CMamEHE MPOLEHTA TEJIECHE Mace U ouyBame MulnhHe
Mace y3 PUMEHY PeAyKIIMOHE JIHjeTe
X2: Tpenunr chare noBoaM 10 mMoBehama OazanHOr MeTaboiM3Ma, IITO j€ Y MO3UTHUBHO]

KOpEJalyjH ca JJyrTOPOYHUM CMAmbCHEM TEIeCHE Mace

X3: Kop roja3nux oco0a, TPEHUHT CHare y KOMOMHAIM]H ca PeIyKIIMOHOM UCXPaHOM e(pUKACHO

YTHUYC Ha CMAalkbCHhC BUCLICPATIHE MacHohe

X4: YBohewmeM TpeHUHra CHare y Tepanujcku nporpamM rojasHe ocode, Mo3uTHBHO c€ yTHUE Ha
cacraB Tena, nosehaBajyhu onHoc mummhHe Mace y OJHOCY Ha MacHy KOMIIOHEHTY TEJIECHOT

cacrtaBa
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4. METOAOJIOTUJA

OBo HCTpaXuBamWme j€ MU3ajHUPAHO Kao CTyAHja ciiydaja jeaHe rojazne ocodbe (BMI >30)

KOja je TOKOM 4 Henesbe MpaTHiia MHAMBUAYaJaH IporpaM TPEHUWHIa CHAare U CTpy4HO BoheHH

IUTaH UCXpaHe npuiaroheH meroBuM norpedama. Ilpahen je yTuiaj TpeHunra cHare Ha cieznche

napaMmerpe: TeJecHa Maca, uHAekc TeiecHe Mace (BMI), mpouenatr mwmmumha, 6a3zanHu

MeTabonu3am, MPOIeHAaT MAcTH, MPOLIEHAT BUCLEPATHUX MAacTU U oOuMme Tena. 3a oapehuBame

aHTPOIIOMETPHJCKUX TIapamMeTpa KopuheHa je MeIuIUHCKa Bara 3a ojapehuBame TenecHor

cacrasa ,,OMPOH b® 511 (Cauka 2).

N360p ncnuTtaHuka U KpUTEPHjyMu MOJOOHOCTH YKIbYUUIIH Cy ciienehe:

e Hcnuranuk je oxpacna ocoba ca aujarno3zom rojaznoctu (BMI >30),

o Vcnuranuk He cMe UMAaTH 3paBCTBEHE KOHTPAMHIUKAIM]je 3a yuemhe y mporpaMy TpeHHUHTa
cHare,

e Mopa 6uTH MOTHBHUCAH U CIIPEMaH Jia PEOBHO yYECTBYj€ Y TPEHUH3UMA.

[Ipahenu cy cnenehu cenexkToBaHH aHTPOIIOMETPH)CKU MTApAMETPH:

e Tenecna maca (kg): Mepena je jeqHOM HeEIE/bHO Kako OM ce mpaTwuiia MpoMeHa y YKYITHO]
TEJIECHO] MacH

e Uunexc teneche Mmace (BMI): M3pauynaBa ce Ha OCHOBY BHCHHE U TEJIECHE Mace
UCIMTaHUKa. Mepeme je BpLIEHO Ipe IMoueTKa IMporpama, Ha CpelMHU U Ha Kpajy 4-
HEJIeJbHOT Mporpama.

o IlIpouenar mumha: Mepu ce y3 nomoh Metozia OvoeseKTpuYHe UMIIEJaHII1je, Ha TOUYETKY U
Ha Kpajy nporpama, kako Ou ce yTBpAuja NpoMeHa y MUIIWNHO] MacH.

e bazanau merabomuzam (BMR): Mepen Ha modeTky, y CpeiMHM U Ha Kpajy CTyIHuje Kako Ou
ce YTBPAMJIO Jia JI je AOILIO A0 noBehama MeTaboIMuKe MOTPOIIbE YClIe ] TPEHUHIa CHare.

o IlIpouenar mactu: M3MepeH je Ha moYeTKy M Kpajy MmporpaMa OHMOeIeKTPUYHOM UMIIEJaHCOM,
KaKo OW ce YTBPAMIIO CMameHhe YKYITHOT MPOIEHTA TEJIECHUX MACTH.

o [Ilponenar Bucnepanmnux Mactu: OBaj BakaH 3JIpaBCTBEHU Mapamerap je mpaheH myreMm
OMoeNeKTpuyHe HMIeNaHIuje, ¢ 003MpoM Ha Be3y u3Mel)ly BHCHEpaTHMX MacTH U

MeTa00JIMUKUX OOJIECTH.
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e OOumu tena (cm): MepeHu cy 0OMMHU pa3IMUUTUX JeI0Ba Tena (CTPyK, KyKOBU, OyTHHE) Ha
MOYETKY M Kpajy CTyauje, Kako OW ce MpaTuia JIOKaJHAa peayKIMja MAacTH M IPOMEHa

TEJIECHE KOMITO3UITH]e.

Canka 2. MenunuHCKa Bara 3a ojpehuBame TenecHor cacrasa ,,OMPOH b®d 5117

Onuc niaHa HyTPUTHBHE Here

Onura npoueHa 3paBCTBEHOr CTAKha M HyTPUTHBHA NPOLIEHA

Bex06au mocnenmux 7-8 roguHa 00aBiba MPETEKHO CEISHTApaH I0Cao, KOjH je TMOBE3aH ca
BHUCOKMM HHUBOOM cTpeca. Kao mocneauily, pa3BHO je HaBUKY Tpakemha H3BOpa €HEpruje u
MeXaHu3ama ONyIITama Kpo3 XpaHy W muhe, IITO je JONPUHENO HACTaHKY T0ja3HOCTU H
noBehanoj MmacHOhM jeTpe y TPEHYTKY JloJlacka Ha mporpam ucxpase. Mako je kpBHa ciauka Ouia
y rpaHuniama peepeHTHUX BPEIHOCTH, O€3 3HaYajHUX OJICTYyIama, ca MehyTUM JeTEKTOBaHUM
nouiieHMM BpenHoctuMa AST u ALT, Ha OCHOBY NpHKYIJbEHMX MOJaTaka CHpPOBENIEH je
UHIUBUAyann3oBaH nporpam ucxpane (Camka 3). [Iporpam je 610 3aCHOBaH Ha ONTUMHU3AIM]H

yHOCa MPOTENHA, pOoTUpajyheM YHOCY YIIbeHUX XUApaTa U CTA0MITHOM YHOCY 37paBUX MACTH.
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Tolofon: +381-63-897-2102 Slanje rezultata: djurdjevac maksm@gmail com

Pacijant: Maksim Durdevac 0P 2351203 1D 5025500
1ZVESTAJ O ISPITIVANJU Broj uzorka: 885 BIOHEMIJA

e Rozutar Joarca  Reforentne wrasnost Metoda
HEMATOLOGA
U lspitvani porametar Rezultat Jedinice  Referentna viednost Metoda
& Sedmentacia s mmh <10 Moosopo
Kompletna krvna slika
™ Ispitrvan: parametar Rezultat Jedinice  Refecentne vrednosti Metoda
€K KKS - Loukocti 62 el 34-97 ipedenc
o 541 102 434-572
o 159 oL 132175
o K okt _ 0479 u 0.420-05%
o KKs-MCV 865 n 830-972
oK KKS-MCH 204 [ 274339
oK KKS-MCHC 332 oL 320360
oK KKS - RDW 129 % 116-145
K KKS - Trombocit 232 el 158-424
Le formula
U Ispitvan parametar Rezutat ledince  Referentne wrednosti Metoda
oK Lo formuia, noulrofii 206 Lo 40-720 ves
oK Le formula, miocis 576 W% 200-460 s
oK Le formula, monoct 10 20-120
*® Lo 13 3 00-70
o 05 «‘ 00-25 ves
o« 18 L oal 2165 ves
o« mula, fi a5 Ho 0L 12-34 ves
o« formuls, m 07 w0aL  01-08 ves
K Lo formula, eozinofl abs X 09 00-04 ves
@ Le formula, bazofs abs 00 108l 00-04 Vs
HEMOSTAZA
T ispitivans parametar Rezutat Jediice  Referentoe viednosti Metods
@ Fibrnogen 22 oL 18-42 f—
@ D-Dimer 1318 ng/mi(FEU) < 500.0 [ uec
Protrombinsko vreme 1L L& —
™ Ispitivani parametar Rezuttat Jedinice  Referentne vrednosti Meloda L. L _—— 040
L aPTT 233 s0c. 200-350 BRMOGLOBULYS

) it parametar Rezutat Jesnce  Relerentre wesrost Metods

@ Protrombinsko wreme - soc 12 sec 10 122 ot 70- 160
@ Proombinsko vreme - INR 093 oA 128 o 070-40
'BIOHEMIJA 113 ot 040-2%
TV ispitivani parametar Rezutat Jodinice  Reforentna wrednosti Motoda VITAMINI
s w8 k. <80 T Rezutat Jednca  Referentne wregnosy Matoda
s Glukoma 520 mmol WL 411-589 i A

Strana 10d3

Cauka 3. JIabopaTopHjcKu KpBHHU Hajia3
Iue nporpama: CmamuTH MacHOhy, ONTHUMH30BATH 3]IpaBJbe jE€Tpe, OCIO0OIUTH ce
r0ja3HOCTH, U MOOOJBIIATH OMIITE OJIarocTame.
ITapameTpu, ocHOBHe HH(OMaNMje 0 KAHAUAATY:
ou: Mymku
Crapocr: 32 ronune
Bucuna: 183 cm
Texuna: 100,5 kg
Kemena Texuna: 87 kg
Hucka Tosiepanuuja Ha XpaHy WM ajepruja: Humra o HaBeeHOT
Xpana kojy npedgepupa: He HaBoau HenoxeJbHe HAMUPHHMILE. VIcTHYE /1a HajBUILE jesie MECOo
Iurapere: He
AJIK0X0J1: JeqHOoM HenespHO 5-6 muBa
JlexoBu/Tepanuja: be3 TpenyTHe Tepanuje
Konuko o0poxa nma nHeBHo: Tpu
HuBo pu3nyke akTUBHOCTH: 6 MECEIM TOTATHOT MUPOBaka yCJe MOBPeae
IIpenopyyenn miaan odpoka, ynoc kajgopuja: Kajopujcku yHOC j€ YKIbYYHO OTPAaHUUYCHE OJ1
50% xamopuja ox JTHEBHHX €HEPreTckux morpeda, m m3Hocuo je mamehy 1300-1500 kcal/man.
[Tpunaroheno npema cmMepHUIIaMa IPEy3eTUM U3 UCTpakuBamba Mraovi¢ u cap., 2018.

IIpumep pacnonesie MAKPOHYTpHjeHATA:
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Iporennn: 30-35%, Yribenu xuapartu: 40-45%, Mactu: 25-30%
IIpumep 1HeBHOT MJIaHA HCXPAaHe:
e OOpok (zopyuak) :
55Tp OBCeHMX MaxyJpulla, 211 jorypTa win mieka (10 1%mm), 4 Kammkuie JJaHeHOT ceMeHa
e OOpoxk (y:xxuHna) :
[Tomopanna, /2 numyHa, 50 rp 6opoBHUIIA
e OO0Opoxk (pyuak) :
170rp xpommupa, 140rp Genor meca, 150 rp rpamka, 150 rp maprapene
e OO0poxk (y:xxkuHa) :
200rp jaroaa, 100rp mannapuna
e OO0pox (Beuepa) :
140rp upsenor meca, 200/250rp 6poxonu

Xugparammja: Munumym 2 | Bome nHeBHO, M3y3umajyhu mpeocrane HamuTke. [1oKesbHO je
noctuhu yHoc TeuHoctH >3,5 | nHEBHO.
Konrposa nHanperka, npaheme: Ha cBakux 7 naHa, KaHAMIaT MMa KOHTPOJHO MEpPEHE y
npuiaroleH mpeMa mberoBoM JIMYHOM Haxohemwy y CKIIaly ca BerOBUM CTHIIOM KMBOTA.
Onuc nporpama TpeHuHra
IIpouena ¢pusnyke AKTUBHOCTH
Bex0au Huje 6o pu3MUKM aKTUBAH MIECT MecelH 300T TpoMOa y JIEBOM JIUCTY, LITO j€ U3a3BaJI0
030UJbHY KpyTOCT y JucToBUMA. OBaj 37paBCTBEHH NMPOOJIEM MPOY3POKOBAO j€ BHUILETOIUIIEHE
HepacTe3ame Mulrha, atpodujy mumumhae Mace y nopehemwy ca MpeTXOIHUM CTalkbEM Tella Ipe
noBpezae, kao U rojazHocT. Llusp mporpama Ouo je mocreneHo Bpahame (YHKIIMOHATHOCTH,
CMameHhe TeJIECHE TEeXUHE U IMPOLIEHTa TeJNEeCHUX MacTH, noBehawe wMummhHe Mace,
noOoJblllatbe IHUPKYyJalMje W jadame MHIIMha, y3 MHMHHMAQJIHO pH3HKa O]l TOHOBHOT
npeonrtepehema u 3ApaBCTBEHUX KOMIUIMKALIY]a.
DpekBeHLMja U TPajame TPEHUHIa:

o DpekBeHIHUja: 3 MyTa HEJIEJHHO

o Tpajame: | 1o 1,5 catu TpeHnHTY

e CTpyKTYypa TPEeHHMHra:

e VYBOIHMU 1€0:
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Hnsb: Ipunpema MumuhHO-CKEIETHOT CUCTEMA 3a IVIABHU JI€0 TPEHUHIA, CMAbEHe
pHU3HUKa O] TOBPEe/a U NOO0JbIIAKE TOKPETIBUBOCTH.

®oxyc: MoOUITHOCT KyKOBa M paMEHOT T1ojaca.

Metopne:

JluHamuuke BexOe MOOMIIHOCTH (HIP. KPY)KHH MOKPETH KYKOBa, paMeHa U KHuYMe,
Cimuka 4).

Jlaran creneH nporpecuje y MHTEH3UTETY pajy HOCTENEHOI aKTUBUpPAama BEIUKUX

3r71000Ba.

Ciauka 4. /lunamMmuuke Bek0e MOOMIIHOCTH.

= [.1aBHH Jeo:

Husb: Pa3Boj u3apKIbHUBOCTU U CHAre y3 MOCTENEeHO noBehamke MHTEH3UTETA.
KonrpoJia uaTeH3urera:

Kopumihen je Polar Verity Sense (Camka 5) 3a mpernmsHo mnpaheme cpuaHe
bpexBeHInje 1 opXKaBamke HHTeH3uTeTa y peapuhennm 3o0HaMa (Cauka 6).
[Touernn wunTeH3uter Omo je Mamwu ox 60% HRmax pamu pasBoja OCHOBHE
U3JIPKIBUBOCTH.

IIporpecuja no 70-90% onx 1RM y kacHmjuMm ¢azama 3a pa3Boj xumneptpoduje u

CHare.

= & <

Cuauka 5. Polar verity sense
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Cauka 6. [Ipahemwe cpuane GppekBeHIHjE.
IIporpecuja Bexou:
[Iporpam je 3amouer ca cTaTMYKUM BekOama (HIp, Jowa jeha, TpOymHuU 3uj ca
IPENOHCKUM JIeJIOM, paMEHU I0jac ca HAaUIaKTUIOM) M IOCTEHNEHO YKJbYUHBAO
TUHAMUYKe BexOe (Hmp. McKopak ca ontepehemem (3aama JIOKa, KBaJPHIICIIC)
(Cauka 7).
Cepuje 1 noOHaB/baKHA:
Opn 3 o 5 cepuja, y 3aBUCHOCTH 0J1 MUILIMNHE TpyIe U BpCcTe BExKOe.
[Tonarmama cy ce kperana y pacniony ox 10-12 3a xumneprpodujy y jeaHOM O
TPEHUHTA, JIOK Cy y TPEHUH3MMAa U3IPXKIBHBOCTH KOpUCTHO Behu Opoj MmoHaBIbama

(15-30 cexyHmn).

Ciuka 7. CtaTuuke ¥ TMHAMHYKE BEXOeE.
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=  3aBpUIHM [1€0:
o Hwnb: [ToGospmame GaeKCHOUITHOCTH, CMakhCHE MUIITMNHE HAIIETOCTH, YOp3ame
OTIOpaBKa U MPEBEHIINja TOHOBHUX 3/IPABCTBEHUX KOMILIUKAIIH]a.
e @okyc: Pacreszame ca akileHTOM Ha MUIIMhIMAa JIHCTA, TOCEOHO 300T MPETXOAHUX

npobiema ca Tpom60o30om (Ciuka 8).

Cauka 8. BexOe pacresama.

Honarno, kopumihen je Compex Fit 3,0 emexrpocTuMynaTop 3a MOOOJBIIAKRE IUPKYIIAIH]C
JMCTOBA, ONOpPaBKa MUIIMha HCTOT U CMameke ontepehema Ha 3r1000Be. [Iporpecuja TpeHrHra
OCMUIIJbEHA j€ Tako Ja oMoryhu mocreneHo npuiarohaBame TEIECHHUX cHcTeMa M 0e30eTHO
noBehame onrepehema. Ha moderky mporpama, ¢okyc je OMO Ha HHCKOM aepoOHOM
WHTEH3UTETYy Kako Ou ce oMoryhwmo Oe30emaH pa3BOj OCHOBHE W3IPKJBUBOCTH U IOCTEIICHA
akTuBanuja mumuha. OBaj mpuctyn je 06e30ea1o cTabUIHY OCHOBY 3a Jlajb€ HalpenoBame Y
TpeHuHry. Kako je mporpam HampenoBao, MOCTENEHO Cy MoBehaBaHU MHTEH3UTET U CIOXKEHOCT
BexOu. MHTen3urer je mocerao Husoe usmehy 70-90% on 1RM, mTo je omTuMaiHO 3a pa3Boj
mumuhae cHare w xureprpoduje. TOkOM IENOKYIHOT Mporeca, pene@UHHUCAH je CHUCTEM
TPEHHWHTAa Ha OCHOBY H-ErOBOT 3[PaBCTBEHOI CTama KOjU Ta je JOBEO Ha HUBO IOYETHHUKA C
0031poM J1a ce BexOay akTHBHO 0aBHO CIIOPTOM TOKOM IIeJIOT JKUBOTa ((pyaodan).

Tpenunr je crpoBeaeH y teperann GymBox, nonupanoj Ha HoBom beorpany, koja je
OIlpeMJbEeHA CaBPEMEHUM PEKBHU3HTHMA 3a pa3iniuTe BpcTe pusmuke aktuBHOCTH. Kopuimhenn
Cy OCHOBHM TETOBH 3a Pa3B0Oj cHare u xumeprpoduje, kao u enekrpoctumynarop (Compex Fit
3.0) (Cimka 9) 3a moOoJblame UPKYIIalyje, onopaBka Muinha u npeBeHIu]jy npeonrepehema
3r1000Ba. 3aBpIIHM J1€0 TPEHHHTa CacTojao y BHJY KOpHIIhema eNeKTpOCTHUMYJATopa, paiu
CMamema MAIIhHE HAaeTOCTH U XJal)ema opranu3Ma, y ujby OOJBET OTOpaBKa W IUPKYJIAIH]je
mumha. C TuM y Be3u, kopuinhena Compex Fit 3.0 ompema, 3akaueHa Ha muirhe JHCTOBA,

npuiaroleHa cTamy KJIHjeHTa.
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Cmmka 9. Compex Fit 3.0

5. PE3YJITATH

5.1. Tesaecna maca u BMI
Hakon 4 Hene/be mpuMeHE IMporpama JeTekToBaHa je mpomena tenecHe Mace (TaGema 2).

Tenecna maca je cmamena ca 100,5 kg Ha 90,6 kg, mto npejcrasiba yKymHO cMamemne o1 9,9 kg
i 9,85%. JlonatHo, WHOEKC TelecHe Mmace je cMmameH ca 30,2 Ha 26,9, mTo mnpeacraBiba
cMmamemwe o1 3,3 jenunuie. Cmamere BMI ykasyje Ha Hampelnak y cMamemhy TEJIeCHE Mace U

MOTEHIINjaJTHO 0OJbY KOHTPOITY TEIECHE KOMITO3UIIH]E.

Tabena 2. [IpoMeHa TeecHe KOMITO3HIIH]€ TOKOM 4 HelleJbe TPEHAXHOT TpoIieca

Hmaexce Ipouenar | Mpouenar | Bazaanu
Henema J;:Iaeg:g) Te;:cc:e MacCTH mumuha | Meradosm3am Bncnf:cl::f“e
(BMI) (%0) (%) (keal)
(17%?%24) 100,5 30,2 27,1 34,9 2029 12
(24.03|.2024) 9.6 29,0 25,2 36,1 1983 10
(31.03|.|2024) 94,5 28,2 22,3 37,6 1954 10
(7.04:.|2|024) 930 27,6 22,6 374 1933 9
(14.011\./2024) 90,6 26,9 23,6 36,9 1900 9

5.2. IlpoueHat MacTu u npoueHat muiuha
[Iponienar mactu je penykoBaH ca 27,1% na 23,6% HakoH 4 Henesbe NMPUMEHE Iporpama

KaJIOpHUjCKe pecTpukuuje u BexkOama (Tabena 2). 3Hauajan maj npoueHta Mactu npumehe je
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Beh y npyroj Hemesbu (22,3%), HakoH uera jgoja3u 10 Onaror moBehama Ha Kpajy Mporpama.
VYKyIHO CMambeme U3HOCH 3,5 MPOIEHTHA MMOCHA, ITO YKa3yje Ha e()eKTUBHO CMAbEHE MACHOT
tkuBa. [Ipouenar mumuha nosehao ce ca 34,9% na 36,9%, ca najsehum mopactoMm y npBe JaBe
Henesse (o 37,6% y npyroj HenmesbM). YKYNHO moBehame M3HOCH 2 MPOICHTHA IMOEHA, IITO
CYTepHIlIe J1a je TPSHUHT [TOMOTao0 y OvyBamy MK Yak noBehamy mumuhHe mace.

5.3. ba3ajHu MeTa0o0J1M3aM U BUCHEPAJTHE MaCTH

bazanuu merabonmsam je cMmamen ca 2029 kcal na 1900 kcal (-129 kcal) (Ta6eaa 3). Oso je
OYEKUBAHO C 003UPOM Ha T'yOUTaK TeJleCHEe Mace, jep 0a3aiHu MeTaboar3aM TUPEKTHO KOpenupa
ca YKYITHOM TEeJIeCHOM MacoM. HHBO BUCIIEpaTHUX MAacTH je cMambeH ca 12 Ha 9, mITo je 3HavyajaH
naa. OBa mpoMeHa ykasdyje Ha TOO0OJbIIake METaOOJIMYKOr 31paBjba U CMAambCH PHU3UK O]

KapAHOBACKYJIapHUX 00JIECTH.

Taodena 3. [Ipomena napamerpa TOKOM 4 HeJleJbe TPEHAKHOT IPoILeca

IHoyerna | Konauna AncosryTHa IIpouenar
ITapamerap °
BPEIHOCT | BPEIHOCT NMpoMeHa npomene (%)
Tenecna maca (kg) 100,5 90,6 -9,9 -9,85
HNupekc TegecHe Mmace ) )
(BMI) 30,2 26,9 3,3 10,93
IIpouenat mactu (%) 27,1 23,6 -3,5 -12,92
Ipouenar mummha (%) 34,9 36,9 2,0 5,73
ba3annu meradou3am 2029 1900 -129 6,36
(kcal)
Bucuepaiane mactu 12 9 -3 -25

Tokom ueTBOpOHEAEJbHOT TPEHAKHOT IPOIleca YOUeHE Cy 3HauajHe IMPOMEHE y TeJIeCHUM
ooummma (Tabena 4), koje ykasyjy Ha ehUKACHOCT MporpaMa y PeAyKIHjH MAacHOT TKHBa W
ouyBamy Mmummhze mace. O6uM rpyau je npuBpemeHo nosehan y npBoj Hexessn Ha 107,5 cm,
aly je 10 Kpaja mporpama cmameH Ha 104,0 cm, mTo mpeacraBiba ryouTtak ox 1 cm y omHOCY Ha
noyeTHy BpenHocT. OBa MpoMeHa MOXKE YKa3MBaTH Ha PEAYKIHM]Y MAaCTH y3 OuyBame MHUIIUhHE
Mace. JlecHu Oulileric HUje MOKa3a0 KOHAYHY MpOMeHy, 3aapxkaBajyhu ooum onx 33 cm, anu je
TOKOM Jipyre U Tpehe Henesbe mpuBpeMeHo aocturao 34 cm. OBaj TpeHn cyrepuile nosehame
MumuhHOT TOHyca TOKOM TpeHuHra. C apyre cTpane, 0OMM CTpyKa je 3HauajHO cMameH ca 97,5
cm Ha 91,5 cm, ITO MpescTaBiba YKYITHO cMamkemhe 011 6 cm. OBO je jacaH Mmoka3aTesb peayKInje
MacHOI' TKHBa y a0JOMHHAIIHO] peruju, IITO je OJl BEJIMKOT 3JpaBcTBEHOr 3Hauaja. Hajsehe

cMameme je mpuMmeheno y npenenry 6okosa (rimyreyca), rie je ooum cMmamer ca 101,0 cm Ha 93,0
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cm, mTo je ryomrtak ox 8§ cm. OBa mpoMeHa yKa3yje Ha BHCOKY €(QHUKACHOCT Iporpama y
[IUJHAHOM T'yOUTKY MacTH y 0BOj peruju. O6umu OyTHHA Cy Takohe cMameHH, ca JIEBOM OyTHHOM
KOja je u3ryouia 4 cm u J1ecHOM 3 cm, IITO MOKa3yje KOH3UCTEHTHOCT Y TYOUTKY MacHOT TKHBa
y3 ouyBambe MHUIIMNHE CTPYKType. Bu3yenHO neTekToBaHE MPOMEHE Cy MpEACTaB/bEHE Ha

Caunnm 10.

Tabena 4. [Ipomena tenecHux 0OMMa TOKOM 4 HelleJbe TPEHAXKHOT IpoIieca.

Covim Jdecun JleBH Cromak, I'nyreyc JleBa Hdecna
Hepnesba (l():}r;]ﬂ) ounernc ouuernc CTPYK (0oxoBM) OyTHHA OyTHHA
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Crapr 97,5
(17.03.2024) | 100 33 33.5 1010 104,5 65,0 65,0
| 96,0
(24.03.2024) | 107 33 33 295 102,0 62,5 62,5
I 94,0
(3L.03.2024) | 1070 34 34 970 102,0 61,0 61,5
i 105,0 34 34 92,5 101,5 62,5 63,0
(7.04.2024) : 955 , , :
AV 91,5
(14.04.2024) | 1040 33 335 930 100,5 61,0 62,0

I,

Transformacija tela

1

Transformacija tela

Cauka 10. Tpancdopmanyja tena
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6. TAICKYCHUJA

TpeHuHT cHare npeicTaBJba jelaH O] Haj3HAYAJHUJUX ajlaTa y O0pOM MPOTHUB TOja3HOCTH,
3axBajbyjyhu HBEroBOM yTHIIAjy Ha TOOOJBIIAE TEIECHE KOMITO3UIN]e, METaOOINYKOT 3/IpaBba
U (U3HYKHX CHOCOOHOCTH. Pe3ynTatm OBOT HMCTpaKkuBama, AU33jHUPAHOT KA0 CTYyIHUja
[I0JeIMHAYHOI CiIy4Yaja, NPYXKWIM cy AyOJbu YBUI Yy e(eKkTe 4eTBOPOHENEJbHOI Iporpama
WHJIMBHIYAJIM30BAaHOT TPEHUHTa CHare, Koj ocobe ca rojasHomhy (BMI >30). McnutuBanu
napaMeTpH, yKJbydyjyhu TenecHy Macy, uHIekc TtenecHe mace (BMI), mpouenar mwmmmha,
0azamHM MeTa0ojm3aM, MPOLEHAT MAacTH, MPOIEHAT BHCLUEPATHUX MAcTH M OOMMH Tela,
[0Ka3yjy 3HadajHa nodoJspiiama. [Iporpam TpeHHHra cHare U peAyKLUUOHa JWjeTa, pe3yiTupaia
je cMamemeM TenecHe Mace 3a 9,9 kg mTO mpeacraBiba penatuBHO cMameme o1 9,85%.
HcroBpemeno, muaekc tenmecHe mace (BMI) cmamen je 3a 3,3 jeamHwmie, mTO je 3HAYajaH
WHAUKATOp yHampehema TelecHe KOMIIO3UIMje U CMamemha PU3HMKa O] XPOHHYHHUX OoyecTu
1oBe3aHux ca rojasHouhy. OBH pe3ynTaTu cy off HOCEOHOT 3Havaja, jep CMambemhe TEJIECHE Mace
u BMI no3utHBHO KOpenupa ca HoOOJbLIAKEM METa0OJMUYKHUX Iapamerapa, Kao IITO Cy
OCETJHPMBOCT HA MHCYJIUH U JIMIUAHU Tpodui, cMamyjyhu pu3uk o1 pa3Boja aujadereca THII 2,
XUINEepTeH31je U KapauoBacKynapHux nopemehaja. Ilopen tora, mpoueHaT TEJIECHUX MacTH je€
CMameH 3a 3,5 mpolleHTHA MOeHa, JOK je MpolleHaT MuinhHe mace moBehaH 3a 2 mpoleHTHA
noeHa. OBa KoMOMHaIMja pe3yiTara HarjiamaBa €()eKTHBHOCT TPEHUHIa CHare y O4yBamy U
nosehamy mummnhHe Mace TOKOM T'yOuTKa TenecHe TexuHe. OuyBame MHUIIMhHE Mace MMa
BUTAJHY YJOTYy Yy OJp)XaBalkby MeTaO0INYKe AaKTUBHOCTH, jep MUIIMhU TpeacTaBibajy
MeTaboNMUKM HajaKTUBHHUje TKUBO Yy Teny. OBo mnoBehawme wmummhHe Mace JONPUHOCU
JIYrOpO4YHOM YHampehemwy MeTabosindkor 37paBiba, MoBehaBajyhu eHepreTcky MHOTpOIIBY Y
MHUpOBawby M 1M000JbIIaBajyhul cmOCOOHOCT Tena Ja OApKM CMameHy TelecHy macy. Mako je
6asannn Merabonmzam (BMR) cmamen 3a 129 kcal, oBaj man je ouekuBaH ¢ 003UpOM Ha
3HAa4YajHO CMameHke YKYIHE TellecHe Mace. baszamHum merabonm3aM JUPEKTHO KOpenupa ca
YKYITHOM TE€JIECHOM MacoM, Ia r'yOMTaK MacTd OOMYHO JOBOJM /10 cMamema BMR. Mehytum,
UCTOBpeMeHO mnoBehawe MummhHe Mace yOnaxkaBa oBaj MajJ, OJpXkaBajyhu MeTaboInuyKy
aKTUBHOCT Ha peIaTHBHO BHCOKOM HHMBOY M JoNpHHOCEhM cTaOWIHHjeM MeTaboIMuKOM
npoduiay. OBO je moceOHO 3HAYAJHO 3a AYrOpOYHY KOHTPOIY TeXHWHE, jep moBehana mummhHa

Maca OJiaKliaBa OJprKaBamkEe CHCPIETCKOI OunaHca u Clip€uyaBa IMOHOBHO ILOGI/IjaH:C TCXKHHC.
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CMameme HUBOA BHCLEpPAIHUX MacTh ca 12 Ha 9 mpeicraBba jelaH O]l Haj3HAYAjHHUJUX
pe3ynrata OBOI HCTPaKHMBamba, C OO3UPOM Ha YJIOTYy BHUCIEPATHMX MAaCTH Y HACTaHKY
MeTa0OMMUKHX OoJecTH, Kao INTo cy aujaberec TUN 2, KapAMOBACKYJIapHH mopemehaju u
MeTabonuuku cuHapoM. OBa peayKiuja He camMo Jia JUPEKTHO JONMPUHOCH CMambeihy YHAIHUX
mpoueca y opraim3Mmy, Beh W 3HayajHO moOoJbliaBa MeTabonMuko 3xapaBibe. CMamemne
BUCLIEPAJIHUX MACTH j€ OCe0HO Ba)KHO jep OBa BpCTa MACTU MMa BHUCOK METabOIMYKHM aKTHBAH
pouIT KOju je MoBe3aH ca MOBHUIIIEHUM HUBOMMA MH(IAMAaTOPHUX ITUTOKHHA, Kao mTo ¢y TNF
u uHTepleykuH-6. [lopen penykimje BHCHEPATHUX MACTH, PE3YATaTH OBOT HMCTPAKHBAA
MOKa3yjy U 3Ha4ajHO cMameme obumMa cTpyka (6 cm), 6okoBa (8 cm) u O6ytuHa (3-4 cm). OBu
napaMmeTpH Ipyxajy J0JaTHU YBUI y €PUKACHOCT TPEHUHTA CHAre y peAyKIUjHu JOKaTu30BaHUX
MacTH U TI000JbIIIAY TeNecHe Kommnosunuje. CMameme o0uMa cTpyka U OOKOBa je 01 BEJIMKOT
3Ha4yaja 3a 31paBJbe, jep Cy OBH TMapaMeTpu OJMCKO TOBE3aHM Ca PHU3IUKOM O]
KapauoMeTabonuukux obossema. CMameme obuma OyThHa Takole ykasyje Ha PeayKIHjy
MOTKOKHUX MAacCTH, y3 MCTOBPEMEHO OouyBame Hiu noBehame mMummhHe mMace y OBOj peruju.
JloObujeHn pe3yiaTaTu MpeBa3miia3e OueKrBama y mopehemy ca mpocexkoM Hajla3za M3 JIOCTYITHE
JIUTEparype, MITO MOXKE OMTHU MOCIIEANIIA BUCOKE MOTUBAIIH]E UCIIMTAHUKA, TPETXOIHE (HU3NIKE
HEaKTHUBHOCTH, Ka0 M MOTEHIMjaJHOI T'yOUTKa TelleCHe BojAe Y paHuM (azama mporpama. OBu
HaJla3M OIpaB/iaBajy HEONXOTHOCT JaJbuX UCHHUTHBamba. OCMUILIBABAkhEe U CIIOBONEHhe KIMHUYKE
cryauje ca Behum OpojeM HCIUTaHUKA, ca LMJbEM IIPOLIEHE, J1a JIM j€ TPEHUHI CHare
HE/IBOCMHCIICHO JIEJIOTBOPAH y MpOrpamy MPEBEHIINj€ U TPETMaHy T'0ja3HOCTH Y PEeKPeaTHBHOM

CMHCITY

VY cknagy ca nobujenum pesyntaruMa Hunter m cap. (2002) cy mokasajiu HO3UTHBHE
epexte TpeHunra cHare (RT) Ha pacnonieny MacTu U CMameme TEJIeCHE Mace KOJ T'0ja3HuX
ocoba. Y HaBeJCHOM HCTpPaXMBamy IMOKa3aHO j€ CIWYHO moBehame cHare Koj MyIIkapana u
keHa. 3HadajHo moBehame Oe3macHe TenecHe mace (FFM) yodeno je xom oba moma, amu ca
pa3NUYUTUM cTeneHoM: Mymukapiu cy nosehamu FFM 3a 2,8 kg, nok cy »xene nosehane 3a 1,0
kg. Cmameme ykynHe macHe Mace (FM) 6uno je cnmuuno xon mymikapana (1,8 kg) u xxena (1,7
kg). Mako cy Mymikapuu M JKCHE OCTBAPHJIM CIMYHO CMameme FM, keHe cy mokasaie
U3pakeHHje CMambemhe a0JJOMMHAIIHE MAcTH, Kako CyOKyTaHE TaKO UM HWHTpaaOJOMUHAIHE, LITO

ykasyje Ha creruduuHe noyxe pasiuke y epekruma RT mporpama.
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Ho u cap. (2012) cy mokaszaiu jga TpEeHUHI CHare OcCTBapyje IMO3UTHBaH edekar Ha
KapAHOBACKYJIapHO 37IpaBjbe. Y OBOM HCTpaXXMBamby HCHUTHBaHU Cy epekTu 12-HeaesbHOr
YMEpPEHO-UHTEH3UBHOT aepOOHOT TPEHHWHTa, TPEHWHTAa CHare W KOMOWHOBAHOI TPEHWHTA Ha
KapJMOBACKYJIapHU PU3UK, TYOUTAaK TEKWHE U CMAmkEHEe MACTH KOJ 0coba ca MpeKOMEpPHOM
TeXUHOM U TojasHomhy y mopehemy ca oacycTBoM BexOama. YUeCHUIM Cy HACYMHUYHO
MOJIEJb€HU Y YETUPH TpyIie: KOHTPOJIHY Ipyly, IPyMy 3a aepoOHU TPEHHHT, TPYIy 32 TPEHHHT
cHare W rpymy 3a KoMOMHOBaHU TpeHHWHT. [Iporpam je Tpajao 12 Hemesba W MOApPa3ZyMeEBaoO
BexOame y Tpajamy on 30 MuHyTa, MeT JaHa HEAEJbHO. AHaiu3e Cy oOyxBaTaje Mepeme
JTUNNAA, TIIYKO3€ M MHCYJIMHA y CTamy MOCTa, Ka0 U Mepema TeleCHe TeKWHE, MacHe Mace U
yHOCca XpaHe. Pe3ynrtaTu cy moka3anu J1a je KOMOMHOBAHM TPEHUHT 3HAYAajHO CMAmbHO TEJIECHY
TexuHy 3a 1,6% y oTHOCY Ha KOHTPOJIHY IPYITy U TPYITy 3a TPSHUHT CHAre, Kao U YKYITHY MacHY
Macy 3a 4,4% y oaHocy Ha KoHTposry U 3% y oaHOCY Ha TpeHUHT cHare. KomOnHOBaHU TpeHUHT
je Takohe ToBeo 0 cMamera MPOLIeHTa TeJlecCHe MacTH 3a 2,6% u abnoMuHanHe MacTtu 3a 2,8%,
Kao U 10 moboJpllama KapauopecnupaTopHe konaunuje 3a 13,3% y onHoCy Ha KOHTpPOINY.
[Topen Tora, TpeHUHT CHare je mokazao crenuduune ocaedure, ykibyayjyhu cMameme ApoB48
3a 32% y OJHOCY Ha KOHTPOJHY TPYIy, INTO YKa3yje Ha HEroBy YJOTy y IMOOOJBIIAmY
KapAHOBAaCKyJIapHOT 31paBiba. Mako cy cBu OOJHMIIM TpPEHUHTa JOBENU A0 MO0OO0JbIIamka
3paBCTBEHUX TMapaMmerapa, KOMOMHOBAHM TPEHHMHT je TI0Ka3ao CYyMepHOpHE pe3ynrare y
T'YOUTKY TeKUHE, CMAFCHY MAaCTH M MOOOJbIIAky KOHIUIIM]E Y OJTHOCY Ha CAMOCTATHU acpoOHU

HJIM TPCHUHT CHAre.

Park u cap. (2003) cy mokaszajnu aa TPEHHHT CHare W aepoOHH TPEHUHT HMajy
CyHnepuopHH edekar Ha pelyKIHjy abJJOMUHAIHUX MacTu U nosehawe MunmhHe Mace y OIHOCY
Ha CaMOCTaJIHU aepOOHM TPEHUHT. Pe3ynraTu oBOr MCTpakuBama MOTBPhyjy /1a TPEHUHT CHare
uMa MYITU(AKTOPCKU YTHUIAj, HMCTOBPEMEHO JompuHOcehH peayKLIuju MacHOI TKHBa U
no6oJpiaky MumuhHe cHare U GYHKIMOHATHUX CIMOCOOHOCTH. 3a ocobe ca rojasHoihy, OBH
epexT HuMajy mocebaH 3Hayaj, jep CMameHa IOKPETJBUBOCT M HEAOCTaTaK CHAre 4ecTo
NIPEJCTaBJbajy MpENnpeKy y 00aBibalkby CBAKOJHEBHMX AKTHBHOCTH, Ka0 U y AHTAXKOBABY Y
apyruM obnuiuMa ¢usndke akTUBHOCTH. [loBehawme MmumumhHe cHare AUPEKTHO YTHYE HaA
moOoJbINIake KBAIMTETA JKMBOTA, oMoryhaBajyhu ocobama ca rojaznomrhy ga jakiie 00aBibajy
aKTUBHOCTH Kao LITO Cy XOoJame, Nemhambe y3 CTeNeHuIe Win noausame npeamera. Willis u cap.

(2012) ucraknu cy 3Ha4yaj TPEHMHIa CHare Kako M3 JIONPHHOCA YKYIHOT MOOOJbIIama TEIeCHe
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kommosuije. erasmuuje, Willis u cap. (2012) cy nmoka3anu 1a je yKjbyduBamke TPCHUHTA CHAre
HEOITXOJHO 3a TO0OJBIIAKkE MpIIABE TEJIECHE Mace W Jia je TPSHHHI CHare HEONXOJaH H
NPEJCTaB/ba BaKaH JONPUHOC YKYITHOM IOOOJbIIAIKY TENEeCHE KOMIIO3UIMje KO ocoba ca
MIPEeKOMEPHOM TEXHHOM WM rojaszHomhy. [Jlame, Jin u cap. (2018) cy ucnutuBanm edekre
pa3IMYMTUX THUIOBAa TPCHHWHTa Ha WH(JIaMaTOpHE M UMYHE MapKepe KOJ rojasHHX 0coba u
MOKa3aJIi Cy Jia c€ MOOOJbIIAKE CTamkha I'0ja3HOCTH KPO3 KOMOMHOBamkEe acpOOHOT M TPEHHHTA

cHare roBe3yje ca npomeHama y nusonma TNF y cepymy.

Tpenunr cHare Takohe IONPHUHOCH CTBapamky HAaBHKAa KOj€ IPOMOBHUIILY AaKTHBaH
KUBOTHH CTHJI, YUIME CE€ OCUTYPaBajy AYrOpOYHHU 37paBCTBeHU eekTH. OBa MHTEpPBEHLIM]a UMa
MOTEHIIMjaJl J1a JIeJTyje Kao KaTajau3aTop 3a Apyre MO3UTUBHE IPOMEHE, Kao IITO Cy 00JbH n300pu
y ucxpanu ¥ noBehaHa CIIPEMHOCT 3a Y4€CTBOBAKE Y IPYTUM O0IUIMMa (PU3NIKE aKTUBHOCTH.
VYKymaH yTHIaj TpeHHHra cHare oOyxBara Kako MOOOJpIIamke (PU3MUYKOT 3/1paBiba, TaKO H
yHarnpeheme NCUXOIOMKOr M COIMjaTHOT OJIarocTama, MITO ra YUHH KJbYYHUM €JIEMEHTOM Yy
cBEOOYXBAaTHOM IPHUCTYIy TPETMaHy M MpeBeHINjU rojasHocTu. Lopez u cap. (2022) uctuuy na
TpeHUHre cHare Tpeba YKJ/bYy4MBAaTH Y BHIICKOMIIOHEHTHE IIporpaMe BexOama Kaga ce
NpUMEBY]y pPEOyKIMOHE AMjeTe KOA aaylTHHX ocob0a ca NPEeKOMEpHOM TEXHHOM WM
rojasuomhy. Nuzzo (2023) ce mo3uBa Ha mpenopyke npodeCHOHATHUX OpraHu3alldja Kao IITO
cy HaumonanHo ynapyxkemwe 3a cHary u konauuujy (eng. National Strength and Conditioning
Association) U Amepuuku Kkojiey croprcke MemuimHe (eng. American College of Sports
Medicine) koje mpenopydyjy NpUMEHY TPEHUHIa CHAare TOKOM YHMTaBOI' *KHUBOTHOI BEKa KOJ
npumnagHuka ooa mosia. Mehyrum, 0cobe MyIIKOT 1 KEHCKOT T0JIa PAa3JIMKY]y C€ MO pa3InuyuTUM
(GU3NYKUM ¥ ICUXUYKUM OCOOMHAaMa, MOIYT TeJeCHEe BUCHHE U Mace, pexpaMOeHM HaBHKaMa
U CKIIOHOCTHMA, MpO(ECHOHATHUM HHTEPECOBambUMa, JAPYIITBEHO-NIOJUTHYKUM YBEpeHUMa,
KapakTepUCTHKaMa JIMYHOCTH, a Takohe M y mcxoauma M npedepeHnama Be3aHHM 3a TPEHUHT
cHare. ¥ ucroj cryauju Nuzzo (2023) nmerajbHO je JUCKYTOBaHO O TpedepeHiama Koje ce
OJTHOCE Ha MHTEH3UTET TPEHHHra CHAare KoJ MYILIKapI{ W JKEHe ca INpPeKOMepHOM u 0e3
npekomepHe TexuHe. CKIOHOCT Ka TpeHUHry cHare Beher nmHTeH3uTera (IOMYT ,,U3TPashe
mumuha”) 6mia je Beha mely rojasaum mymkapuuma (15%) Hero rojazHum xeHama (0%).
JlonatHo, MymKapiu ca mpekoMepHoM TeskuHoM (14,3%) y olHOCY Ha JKeHE ca MPEKOMEPHOM

texxuHoM (1,9%) ce wemhe ompenesbyjy 3a TpeHMHr cHare Beher umHTesH3uTera. Mcrto je
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YCTaHOBJbEHO KOJ MyIIKapama ca 3ApaBoM TeinecHoM macoM (16,0%) y oaHocy Ha jkeHe ca

3npaBoM TenecHoM macoM (0%).

JHlonartHo, y goktopckoj aucepraruju Sindic (2021) ucrakHyTo je Kako je TPSHUHT CHare
MOCTa0 jeJaH O] HAjIOMyJIapHUjuX (OPMHU TPEHHHTa, KA0 W Jia MOCTOjU MoBehaHO omiuTe U
JIEKapCKO MHTEPECOBame 3a 00Mjambe MHpopManHja 0 ePeKkTiMa Koje TPEHHHI CHare umMa Ha
pasnmuuuTe ToImynamdje. Y HaBEICHO] JOKTOPCKO] IUCEpTAIlMju HCIHUTHBAaH je edekar
MHTETPUCAHOT HEeypoMUIIMhHOT BexOama y HAcTaBH (PU3MYKOT BaCHUTama, NPU YeMy je
MHTETPUCAHO HEYPOMHUIIMNHO BeXOame YKJbYUMBAO M BeXOe TpEHHHra CHare IOIyT CHare
muimha OBUX eKCTpeMHuTeTa M cHare mumuha Tpyma. Ha ocHOBY moOujeHHMxX pesynrarta y
UCTPAXXHUBaKy Cy YOUYCHE MPOMEHE Y MOjeJMHUM BapujabiiaMa MOTOPUYKHX BEINTHHA, (U3UYKE
(dbopMe moBe3aHe ca 3/paBibeM U (PYHKIIMOHAIHE MOKPETJBHBOCTH Y YUYCHUYKO] IMOMYJIAIHju KOje

Cy IpUMeJbHBaJie HABEJCHH THIT BeXKOamba.

3Hayajan Opoj CTyAMja TPEHHWHTa CHara yKJbYy4HBAaO je KeHe, u3y3uMajyhm Mymkapie.
ITonpobuuje, y crymuju Schmitz u cap. (2003) ucnutuBaHO je Aa JM ce mopacT Oe3MacHe
tenecHe Mace (FFM) u cmameme yKylHEe W NpOLEHTyallHe Mace MacTH HakoH 15 Heneswa,
JIBAITYT HEIEJFHO CIPOBECHOI TPEHUHTA CHAre IMoJi HaJ30pOM, MOTY OJIp’KaTH TOKOM 6 MeceIu
BekOama 0e3 Haa30pa y OKBUPY paHAOMHU30BaHE KOHTpOJHUcCaHE CcTyauje. YkymHo 60 >xeHa
y3pacta o 30 o 50 roauna, ca uHAekcoM TenecHe Mace usmely 20 u 35 kg/m?, HacymMu4Ho je
pacriope)eHO y KOHTpOJIHE M eKCIepUMeHTanHe rpyne. ExcrepumeHTanHa rpymna je JIBamyT
HE/IeJHHO CIPOBOAMIIA TPEHWHT CHAre IoJ HaJ30pOM, a 3aTHM TOKOM 6 MecelW HacTaBWia ca
BexkOameM 0e3 Haj30pa. Mepema cy 00aBJbeHa Ha MOYETKY HCTPaXKMBamka, 3aTUM HakoH 15 u 39
He/lesba, U YKJbyUMBajla Cy TEJECHY TEKUHY U TeJeCHY KOMIIO3UIM]y ojapeheHy MeToaoM
nensuromerpuje ca X-3pauuma (DEXA). Perpecuja ca noHoB/beHUM MepemuMa KopuliheHa je
3a MpoIeHy pa3iuka u3mehy rpyna tokom Bpemena. Ckopo 90% nponmcaHux cecuja BexOama je
3aBpuieHo. [IpoMeHe y TenecHo] KOMIO3UIMjH CTeUeHEe TOKOM MPBHX 15 Hemesba yriaaBHOM Cy
oJpaHe TOKOM 6 Mecenu BekOama 0e3 Ham3opa. TokoM yKymHOT mepuoga o 39 Hemesba
TPEHUHTa CHare, eKCIiepuMeHTallHa rpyna je umana nosehamwe O0e3macHe TenecHe mace o +0,89
kg, rybutak macue mace ox -0,98 kg, u cmameme mpoleHTa TenecHe Mactu 3a -1,63% y ogHocy
Ha KOHTpOIy Tpyny. P-BpenHocTH 32 0Be MehyrpymHe pasiuke y mpoMeHaMa HakoH 39 Hezeba
m3Hocwie cy 0,009, 0,06 u 0,006, pemom. TpeHUHT cHare HHje JOBEO IO 3HAYAJHOT TYOWTKaA

TEXXWHE HUTH JI0 CMamema oduma cTpyka. IIpunarohaBame 3a mpomMeHe y yHOCY €Hepruje u
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(U3MYKOj aKTMBHOCTM HHUj€ YTHULIAJIO Ha pe3yinrare. TpEeHUHI cCHAare JBa IyTa HEAEJbHO je
W3BOJJbMB W NPAKTHYaH 32 3ay3eTe JKEHE CPeIIbUX TOJIMHA, a MOBOJbHE NMPOMEHE Y TEJECHO)]
KOMIIO3ULIMJU CTE€YEHE IMOJl HAJ30pOM MOTY C€ OApXKaTh TOKOM BpemeHa. OBHM Hamaszu
MIOCTaBJbajy OCHOBE 3a YTBphHMBame AYrOpOYHUX 3PAaBCTBEHHX KOPHCTH OBOT IPHUCTYIA
BeKOamy, YK/bY4yjyhu TOTEHIMjadHy MPEBEHIN]Yy CTapOCHOT HaromMmiaBama MacTth. Jlasbe,
Park u cap. (2003) cy ucnutuBaiy yTuIlaj] KOMOMHOBAHOT TPEHUHTA CHAre U aepoOHOT TPEHUHTA
Ha abgoMuHANHE MacTU. Y3opak je unmHuio 30 Toja3sHHX KEHa MOJEJbEHUX Yy TPHU TpyIIe:
KoHTpoiHA rpymna (n=10), rpymna 3a aepoouu TpeHuHTr (n=10) 1 rpyna 3a KOMOMHOBaHU TPEHHUHT
(n=10). AepobHu TpeHuHr je cmpoBoheH umuTeH3uTeTOM oA 60-70% HRmax, Tpajame 60
MUHYyTa JHEBHO, 6 naHa HeaesbHO. KOMOMHOBaHM TPEHHMHI je CIPOBOHEH KOMOWHAIMjOM
TpeHuHra cHare (3 JmaHa HeIeJbHO: MOHENeJbaK, Cpela, IMeTak) U aepoOHOr TpeHuHra (3 naHa
HEJIeJbHO: YTOpaK, 4eTBpTaK, cyborta). HuBom abpomMuHanHEe MacTH Cy MPOLCHEHU MEPEHEM
cyokyrane mactu (SFV), Bucuepanmne mactu (VFV) u omnoca VFV/SFV kopumnihemem
kommjyrepusoBane Ttomorpaduje (CT). Pesynratu uctpakuBama mnokasyjy na je VOamax
3HauajHo (p<0,05) moBehan y o0e WHTEPBEHIMOHE TIpyIe, MITO yKa3dyje Ha MOOOJbIIAkE
KapJMOPECTIMPATOPHOT ~KalamuTeTa KOJA HWCIUTaHWKa. Y Torieny a0JOMHHAIHE MAacTH,
npuMeheHo je 3HayajHHje CMameme HHMBOA CYOKyTaHe M BHCIEpaJHE MacTd y Tpynu 3a
KOMOMHOBAaHU TPEHUHI y mnopehemy ca rpymnom 3a aepoOHM TPEHHUHI, LITO yKa3yje Ha Behy
e(pUKaCHOCT OBE BPCTE TPEHHWHTA Yy PEAYKIHUjU TeilecHuX MacTh. [lopen Tora, mMpmiaBa TeiecHa
maca (LBM) je 3HauajHo moBehaHa HCKJbYYMBO y TpynH 3a KOMOWHOBAaHU TPEHHHI, IITO
HarjauaBa MpeJHOCT yKJbydHBamba TPEHUHIa CHare y mporpaMe 3a KOHTPOJTy TelIeCHEe TeKUHE U
noOoJblllakbe TeJIecHe Kommo3uuuje. Pedyntatu cy mokasanu Ja je KOMOMHOBAHU TPEHUHT
e(UKacHUJU 0] CaMOT aepOOHOT TPEHUHTa y CMambeHkhy a0JOMHUHAIIHE CYOKyTaHEe W BHUCIEpATTHE
Mactu. [lopen Tora, KOMOMHOBaHM TPEHHUHT je OMO TOBe3aH ca moBehawem MuimhHe Mace U
3Ha4ajHUM TNoOoJbIIakeM JunuaHor npodwmia. Jlame, Sarsan u cap. (2006) cy ynopehusamu
epexTe aepoOHMX W TpPEHUHra CHare Ha TEXUHY, MHUIIMNHY CHary, KapAuOBacKyJIapHY
KOHJMIIN]Y, KPBHHM IMIPUTHCAK U PACIOJIOKEHE KOJ r0ja3HUX KEeHa Koje HUCY Omie Ha JUjeTH ca
cMameHUM yHocoM eHepruje. [lle3mecer rojasHuX ’keHa MOAEJHEHO je y TPHU TpyIe: rpyma 3a
aepoOHM TpeHuHT (n = 20), rpymna 3a TpeHUHr cHare (n = 20) u koHTposiHa rpyna (n = 20). ['pyna
3a aepoOHM TPEHUHI M3BOJIWJIA j€ XOJamke M BeXOEe Ha CTAMOHAPHOM OHWIMKIY ca

MIPOrpECUBHUM MOBehawmeM Tpajamba U ydecTaJoCTH. 'pyma 3a TpeHMHI CHare M3BOJWIA je
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MIPOrpecuBHE BexKOe CHAre 3a ropmH U 10U Aeo Tena. [lpe u nmocne 12-HenespHOT epruoaa, Koj
CBUX HCHHUTaHMKA Cy U3BpIICHAa AaHTPOIOMETPUjCKA MEpema, IMPOLEHA PpaCIOJIOKeHa,
KapJAMOPECTIMPATOPHOT KamaluTeTa ¥ MaKCHUMalHe cHare TpeHupanux mummha. Hakon 12-
HE/IeJHHOT TPOorpaMa TPEHHHTa, UCIIUTAHUIM Y TPYIH 32 TPEHUHT CHAre MOKas3ajH Cy 3Ha4yajHO
no6oJplambe MUIMMhHO] CHa3u y nopehemy ca kouTpoiaHoM rpymnoM (p < 0,001). Kox rpyme 3a
aepoOHu TpeHuHr VOzmax ce nosehao (0,51+0,40), a pesynratu Ha bekoBoj ckanu nenpecuje
cmammin (-5,4044,27) y mopehemy ca KOHTPOIHOM TPYIOM, ca 3HAYajHUM paziukama (p <
0,001). Camo xon cuare mumirha Tomer aeja Tejia JIOLUIo je J0 3Ha4YajHor nmoBehama y rpymnu 3a
TPEHHUHT cHare y nopehemy ca rpynom 3a aepoOHu TpeHuHr (p < 0,05). 3aksbydak ayTtopa je na
Cy ¥ aepOOHM TPEHUHT U TPEHUHT CHAre J0BEJIH CYy /10 o0oJbllamka neppopMaHCcH U Kamamurera
3a BeOame KOJl TOjasHHMX jkeHa. J[oK je aepoOHHM TPEeHHHr OHO KOPHCTaH 3a MOOOJBIIAE
JETIPECUBHUAX CHUMIITOMA U MaKCHMaJIHE IMOTPOIIhEe KUCEOHUKA, TPEHUHT CHare je 6uo epukacan
y noBehawy Mummuhse caare. Ilorom Hannasumo Ha ctyaujy Campa u cap. (2020) uuju je b
UCTpa)KuBama 01O /1a ce yTBpAu edekaT mporpaMe TPeHHHra CHare y Tpajamy of 24 Henesbe Ha
rojasHe )eHe. Y UCTpakuBamy je yuectBoBajo 45 xena (BMI 37,1 + 6,3 kg/m?, y3pacra 56,5 +
0,7 romuHa), Koje cy HaCyMH4YHO pacmopeleHe y nBe rpyme: rpyny ca BHCOKOM HeIeJbHOM
yuecranouthy Tpenunra tpu nyta HenesbHO (HIGH) u rpyny ca HuckoM ywecrtanoihy, jeTHOM
HeznesbHO (LOW). Kapauomera®onuuku pu3nyHH GakTOpH, aHTPOIIOMETPHU)CKAa MEPEma U CHara
XBaTa Cy MEpeHH Npe W HAaKOH MHTEpBEeHNHje. Pe3ynrtatu cy mokasaiu 3Ha4YajHy WHTEPaKIH]jy
rpyne u Bpemena (p < 0,05) 3a TenecHy TexxuHy, uHAekc TenecHe Mace (BMI), obum crpyka,
MacHy Macy, Ij1a3Ma IiyKo3y, I1a3Ma HHCYJINH, XoMeocTarcku Mojien npoueHe (HOMA), kao u
JIOMUHAHTHY ¥ ancojiyTHY cHary xBaTa. [lopen tora, camo rpyna HIGH nokasana je nosehame
CHare XxBaTa M CMameme YKymHor xosnectepona u  LDL-xonecrepona HakoH mepuoaa
untepseruuje (p < 0,05). IloBehawe cHare xBara OWJIO je TMOBE3aHO ca MOOOJbIIAKBEM
OCETJLMBOCTH Ha MHCYJIMH (amcoiytHa cHara xBara: r = —0,40, p = 0,007; penaTtuBHa cHara
xBara: r =—0,47, p = 0,001), mTo mpeacTaBiba KJbYy4YHHU €JIEMEHT 32 KapJHOBACKYJIAPHO 3/IpaBJbe.
3akJbydyaKk HUCTpaKMUBamba yKa3yje Ja TPEHUHT ca BUCOKOM HEJIeJbHOM yuecTayionthy qoHocu Behe
KOPUCTH y MOIJIe[ly T'yOUTKa TeJleCHE TeXHHE U CMambema KapIuOoMeTa0oIuuKuX (akropa
pu3uKa y nopehemy ca TpeHHHIOM jeTHOM HeleJbHO. Y3 To, moBehame cHare xBaTa Moryhe je
noctuhy camo y3 TPEHUHI BUCOKE HeJlleJbHe yuecTajocTH.. OmniuTe je mo3Haro ja (iaykruaiuje

TEJEeCHE Mace Ha JIHEBHOM HHUBOY IOCTOj€ M Jla HEPETKO MOTY M3HOCUTH W BHUIIE O 2 KI' Y
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TpeHyTKy Mepemwa. JlogatHo Opcama u cap., 2014 noTBphyjy u na cnenuduane GaykTyammje
nocroje oapeheHnM naHMMa y HellesbH, NMPH YeMy CE 3Ha4yajHa pa3liika youaBa BUKEHJIOM Y
onHOCY Ha panHe naHe. Ctora mako je peAyKiHja TeJIeCHE TEeXUHE BUIHO NMPUCYTHA, JOOHjeHa
BpPEIHOCT OM MoTJa J1a Oyzie yMameHa 3a QUIyKyalijy TeJIeCHe Mace Ha JaHe Mepema, y3umajyhu
y 003HUp Ja ce y MpaKkCu HEPETKO MOpajy MPUOPUTH30BATH 3aXTEBH KIIMjEHTA KOjU YKIbYUY]y H
MOTYhHOCT J0jlacka Ha TPEHHHT W KOHTPOJIy HYTPHUTHBHE Here. JluMuTamuja crpoBelneHe
CTYJHje TOjeIMHAYHOT CITy4aja orJiea ce y TOME Jia Cy TPEHUH3HU IpujiaroheHu cBuM norpedbama
KIUjeHTa ykJbydyjyhu um Bpeme BexOama M Mepema. CTora je KIMjeHT BUIAHO PEIyKOBao
TEJIECHY TeXKHUHY, U3MEPECHE BPEIHOCTH YKJbYUyjyhH CTaHIapAHy IPElIKy Bapupama TEKHHE Ha

AHCBHOM HHUBOY.

ETtnuna uzjaBa: KiujeHT je 1ao caryiacHOCT Jja y4eCTBYj€ Yy CTYAUjH, Kao U J1a 100H]eHH

pe3yiiTaTu Hehe OutH IMPEACTABELCHU Y CBPXY MApKETHUHIA.
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9. 3AK/bYUYAK

['oja3znocT mpencraBiba ri100adIHU 3IPaBCTBEHH MPOOJIEeM Koju roraha MUJMOHE JbYIU U
HOCH 3HaYajHE PHU3UKE 3a pa3BO] XPOHUYHUX OOJECTH Kao MmMTO Cy aujaberec TUI 2,
KapJMOBacKylapHa 000Jbeha M METa0OIMYKHA CUHApPOM. Mako je mpoMeHa XHBOTHOT CTHIIA,
yKJby4dyjyhu ucxpany u (pU3MUKy aKTUBHOCT, KJbyYHA 32 YIPaBJbalkhe I0jazHOIINY, TOCISAHBUX
roJIvHa TPEHHWHI CHAre ce CBE BUIIE IMPEINO3Haje Kao jelaH o] HajeUKaCHUJUX MOIAINTETA y
TpeTMaHy oBe OosiecTH. TpEeHHHI CHare He caMo Ja MOMa)XXe y CMamClkhy MAacHOT TKHBa, Beh
HCTOBPEMEHO TIO/ICTUYE OYyBame M pa3Boj MuIIMhHE Mace, MITO MMa TYyrOpOYHE MO3UTHBHE
edexTe Ha METaOOIMYKO 3/IPaBIbE.

Tpenunr cuare yruye Ha 0azanHu Metabonusam. [loBehame mummhHe Mace 10BOIH 110
Behe MoTpoIIke CHEepruje y MUPOBamYy, 3aTO MITO MUIIMNHO TKUBO TPOIIW BHIIE CHEPTHjE Y
OJHOCY Ha MacHO, IITO MOXXE 3HAYajHO MOJp)KaBaTH OJp)KaBame 0a3alHOr MeTabonm3Ma Ha
ONTUMATHOM HHBOY W CAMHUM THM HOCJIEIUYHO, OJIAKIIATA KOHTPOJIY TEJECHE TEeKUHE Kao U
MIOHOBHO CIIpeuaBame J100Mjama MOTEHIMjaTHUX KuiorpaMa. [lopen Tora, TpeHUHT CHare je
epuKacaH y pPEOyKIMjU BHUCIICPAIIHUX MACTH, KOje Cy JUPEKTHO IOBe3aHe ca moBehaHum
PHU3HUKOM 071 MeTa0oIMUKuX OoJecTu. Penykiinja BUCIiepaTHUX MacTy CMamyje yIalTHe Mpoiiece
y OpraHu3my ¥ 1o0oJbIliaBa KapuOBaCKYJIapHO 3/paBibe, IITO j& 0 MOCEOHOT 3Hauaja 3a 0cobe
ca rojaszHoruhy.

VY nopehemy ca aepoOHUM TPEHUHTOM, TPEHUHT CHAare ce M3/iBaja CBOjoM CrocoOHoIThy
Ja ouyBa U noBeha MummhHy Macy TOKOM mporieca ryouTtka texune. OBO je KJbydyHa pas3iuka
KOja Ta YHHHA CYNEPHOPHUM Yy OApKABAKHY META00IMYKe aKTUBHOCTH M JYyTOPOYHOM
cTabunmn3oBamy TejecHe TexuHe. McTpaxkuBama Cy Mokaszana Aa je KOMOMHOBam€ TPEHHMHTa
cHare ca aepoOHHM AaKTUBHOCTHMA ONTHMAIHO 3a MOOOJbIIAIE TelleCHE KOMIO3UIIHje, alu
CaMOCTaJIHM TPEHUHI CHare Takohe mma M3y3eTHO 3HauyajHe OeHeuTe, MOCeOHO KOJ rojasHUX
ocoba.

OBa crynvja je MOTBpAWJIA 3HAUajHY YJOTYy TPEHHWHTa CHAare y TPEeTMaHy T0ja3HOCTH,
nmoceOHO y TMoOrieay moOoJbllIaka TENeCHe KOMIIO3UIIMje, METa0ONMYKUX TMapaMmerapa |
dbyHKIMOHATHUX criocoOHOCTH. Ha ocHOBY M00OMjeHHX pe3yaTaTa, MOXKeE C€ 3aKJbY4IHuTH cieache

y OJTHOCY Ha MPEIOKESHE XUIOTEe3e:
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1. PenoBaH TPeHUHI CHare yTuuie Ha cCMameme NPOLEHTA TejleCHe Mace W OYyBambe
vumuhnae mace y3 npumeny peaykuuone aujere. [lpumena miana ncxpane 6a3upanor
Ha PEAyKOBAaHOM KAJIOPUJCKOM YHOCY Y KOMOMHAIMjU ca TPEHHUHIOM CHAre JUPEKTHO
yTude Ha pekoHurypamujy tena (HuBo teiecHe mace ca 100,5 na 90,6 u HuBo mummuhue

Mmace ca 34,9 Ha 36,9).

2. TpenuHr cuare 10Boau 10 noBehama 6a3aaHOr MeTad0IM3MAa, IITO je Y MO3UTHBHO]
KOpeJanMju ca JYropoyHHM cMamemeM TellecHe Mace. lMako je 0azamHu
MeTabosim3aM cMmameH 3a 129 kceal, mito je mocnennia 3Ha4ajHOT TyOHMTKa TEJIECHE Mace,
noBehame mporeHTa MummhHE Mace ykasyje Ha MOTEHIHjal 3a OJIp)KaBame Oa3zaaHor

MeTabo0Jin3Ma Ha ONITUMAJIHOM HUBOY Y JIY’KE€M MEPUOTY.

3. Koxa rojaznux ocoda, TpeHHHI CHAre y KOMOMHAIMjU ca PeIyKIMOHOM HMCXPaHOM
epUKacHO yTHYe Ha CMameme BucunepanHe macHohe. IIpumena mnana wucxpase
0a3upaHOr Ha pPEIyKOBAHOM KaJOPUJCKOM YHOCY JHUPEKTHO YTHUYE HA CMambCHe

BHCLIepaJIHEe MacHOhe (HUBO BUCIIEpaTHUX MacTH CMameH je ca 12 Ha 9).

4. YpohemeM TpeHMHIa cHare y TepamujcKu NMpPorpaM rojasHe ocooe, MO3UTHBHO ce
yTu4e Ha cacras Teqaa, nosehaBajyhm onHoc mummhne mace y ogHocy Ha MacHy
KOMIIOHEHTY TeJiecHOr cacTtaBa. HuBo mummhue mace nosehao ce ca 34,9 na 36,9, nok

Jj€ HMBO MaCHOT TKHBa ormao ca 27,1 na 23,6.

VY aHanM3WpaHWUM W JMCKYTOBAaHMM pajoBUMa, npumeheHo je aa cy JO0OHMjeHH pe3ylTaTH
MPEBA3HIILIN OYEKHBama, alld Cy MCTOBPEMEHO IMOTBPIMIM TO3UTHBAH Mcxoia. Mako je ped o
CTY/MjU TIOjeIMHAYHOT ClIy4Yaja, HaJa3M yKa3yjy Ha ONpaBJaHOCT MPUMEHE TPEHUHIa CHare Kao
euKacHOT MmpHcTyma y 60pOu npoTuB rojazHoctu. Paa nonpunocu notsphuBamy MoryhHOCTH U
3aWHTEPECOBAHOCTH CIpOoBOl)ea TpEeHHWHTra CHare Kao omadpaHe METOJe PEayKIHje TelecHe
TeKWHE W W3Tpaame MumnhHe Mace. Jledeme rojasHOCTH 3aXTeBa CHUCTEMATCKUA MPHUCTYI KOJU
yKJbydyj€ aHalU3y J1abopaTOpUjCKUX Hajlaza, MPOIEHY >KMBOTHUX HABUKA U TMCUXO(PHU3UYKOT
CTama I0jeINHIIA, Ka0 U PeIOBHO Mpaheme TEeIeCHOr cacTaBa MMyTeM MEIUIMHCKUX Mepema. Y3
WH/IMBUYyAIN30BaH TPUCTYT, MPABHIHY MPUMEHY METOJOJIOTHje M KOHTHHYHpaHO mnpaheme
HaIpeTKa, TPEHUHT CHare MOXKE IOCTaTH KJbyYHAa KOMITOHEHTa y TPETMaHy T0ja3HOCTH H

yHampehewy KBanuTeTa >KMBOTa. VIHTerpamuja TpeHHMHIa CHare y Iporpame 3a Jiedewme
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roja3HOCTH TMOTEHLMJaTHO TMpeAcTaBba edukacaH M cBeoOyXBaTaH TMPUCTYI Y OKBUPY
MYJITUAUCIUILUTHHAPHE CTpaTeruje.

Jlobujenu pesynratu Mactep paaa Hehe Outu kopuitheHu y cBpXy MapKeTHHTa.
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BUOI'PADPUIA

Huna Pubuuuh, pohena 23. ¢ebpyapa 1992. rogune y beorpany, 3aBpuimia je OCHOBHY
Koy ,,l'opwa Bapomr” y 3emyny u cpenmy ,,I paduuxy’ mkony Ha HoBom beorpany.

[Tpodecnonanto je urpana nBopancku pykomet 18 roauna, npencrasipajyhu Cpoujy Ha
€BPOIICKUM U CBETCKUM MPBEHCTBUMA, Ka0 1 OMUMIINjaau MIaIuX.

buna je Ha mmpem cnucky A ceneknuje CpOuje w 3aBplInia Kapujepy Kao HOCHIIAIL
pemnpe3eHTanyje y pykoMmery Ha mnecky. HakoH Tora, 3aBpumimia je KypceBe 3a (urHec
UHCTpYKTOpa Ha YHuBep3utery y beorpany m VYuusepsurery y Hosom Cany, a motom u
dakynTeT 3a cropT U (U3NYKO BaCUTAmE Kao Tpehu HajOOJBH CTYACHT TCHEpaIyje.

Ha macrep HUBOY cTekiia je 3Bambe MacTep AUILIOMHUpPaHU mpodecop cnopTa u pusndxor

BacCliyuTama.
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