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Cakerak: McxpaHa cliopTHCTa IPUBJIAYX BEIUKY Ky Kako CIIOPTCKe Ha-
YKe Tako U CIIOPTCKUX pajHMKa, AOK je ynorpeda cyrmiemeHaTa Ha3aoduiasHa
Ipakca He camMo Kajia Cy y NHUTawy CIIOPTHCTH, pekpeaTuBLy, Beh u npodecu-
OHa/ILU y MOJMULUjU U Bojcuu. CnenujanHo (pU3HIKO 00pa3oBame MpencTaBba
CHCTEM TIpUMeHeHOr Dopema Koju ce ([0 pasIUYMUTHM HasWBHMa) H3ydyaBa
y TOJNMLYMjH, BOjCUM U areHudjama 3a odesdeheme mupom cseta. Hajsehu meo
mporpama clielidjaaHor (pu3nukor odpasoBarma yCMEPEH je Ha UIeHTU(UKALHjy
U caBialuBame TeXHHUKa BULIe DOPUIAYKUX CHCTeMa U Ha BHUXOBY allTMKaLNjy
Pa3HOBPCHHUM, CHElHjaJIHUM yCIOBUMA XKMBOTA U paja MpUIafiHUKa MOIHUIILje,
BOjCKE U IPYTUX pajHHKa KOjU ce DaBe De3denHoCcHUM nocnoBuMa. HecropHo je
na nsdanaHcHpaHa UCXpaHa U OoJaTHO CyIUIeMEeHTHpame BUTaMUHA, MUHepaia,
eJleMeHaTa y TparoBUMa, HUICKOMOJIeKy/IapHUX NPOTeHHCKUX Npenapara, aMHHO
U MaCHHUX KHCeIHHa NpefAcTaBba GaKkTop ONTHMAIHOT YUHHKA U 3[[paBiba Kako
CIIOPTHUCTE Tako U nonuuajua. OBaj pan du Tpedao ga npencrasyu de3deqHO KOpU-
mwhemwe HEKUX AojjaTaka UCXpaHU, 3aCHOBAH Ha IOCTYIIHO]j JINTepaTypH, Npyxa-
jyhu nonaszy Tauky 3a cnenuduuHe pagose y dyayhHocTH.

KipyuHe peun: criopTcka MCXpaHa, CyIJIEeMEHTH, CopTcke nepdopMance,
MOJINLIYja.

YBOJ

CnopTcka “cxpaHa je fobuna BenuKU 3Hauaj y Mocaenmhbux HEKOJIUKO Jele-
HHja, ¥ BepoBaTHO he JOOUTH jouI BULIe MaXXke, C 003UPOM Ha TO J]a KBaJUTETHA
¥ u3basaHcUpaHa UCXpaHa Urpa BaXKHY U MOHEKAJ K/bYUHY yrory y nepdopmaH-
cama cnoptucte (Hoffman & Maresh, 2011; Amanovic et al., 2020; Januszko &
Lange, 2021). IIpema ynorama Koje UMa y HallleM TeJTy, XpaHa CE MOXXE MOJENH-
TH Ha XpaHy KOja UMa: TPAJUBHY, €HEpreTCKy, 3aliTHTHY U PeryJaTopHy yiory
(Kilibarda, 2021). XpaHa campky BeJUKH OpP0Oj XeMHjCKUX jeIUiberma ald caMo

1 AyTop 3a KopecneHneHIHjy: Ap Munomw Musnoiesuh, foueHT Ha Qaxyitieiiy 3a Qu3uuKy Kynuypy
U MeHayMenil y ciiopiiiy, Yausepauter CuHrunyHyMm, beorpan. Hmejn: milosmilosevic80@yahoo.com
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HEeKOJWLIMHA BUX UMajy KUBOTHY Ba)KHOCT 3a YOBEKAa a TO Cy MaKpOHYTpHjeH-
TH (YI/b€HU XWUOPATH, TPOTEWHHU, MacTH U BOZA), jep Cy Y OpraHu3My MNoTpedHu
y BEJIMKUM KOJMUHWHAMa. Y OBy IPYIy CHafajy U MUKPOHYTPHjeHTH (BUTaMUH,
MUHEpaJiHe MaTepHje U eceHIIUja/IHu elIeMeHTH y TparoBuma) Koju cy, Takohe,
HEONXOIHU OPraHH3MY alH Y MaJIUM KOMMYHHAMa. Y MOjeJUHHUM CiIy4ajeBUMa
(noehan dusnuku Hanop, HaBbewe CIIOPTOM, CTpec, HoJecT) nopes MpUpPoIHe,
KBAJINTETHE, CBEKE U PAa3HOBPCHE HCXpaHe, Da3upaHe Ha HaMUPHHUIIaMa OUBHOT
NopeKsia, BayKHY YJIOTy UMajy U HOoJalld UCXpaHH. [lomaluy HCXpaHU MOTY UMaTH
pasnuyuTe LWbheBe, YKbY4yjyhy ynpasmame HeZOCTaTKOM MUKPOHYTpHjeHaTa,
IONaTHO CHabieBawe MOTOAHUM OONMULKMMA eHeprdje U MaKpOHyTpUjeHarta, U
ode3dehuBame NUpEKTHE KOPUCTHU 3a CIIOPTCKHM YYMHAK WM HHOUPEKTHE KOPH-
CTH Kao ILITO Cy NMOJpKaBamke PeKUMa HHTEH3UBHOT TPEHHUHTA. Y TOM KOHTEKCTY,
cBe yenrhe ce KOpPHUCTe TEPMHUHH ,TakKMH4Yapcka UCXpaHa” WU ,MCXpaHa 3a Tpe-
HHUHI” Kao [Ba OJBOjeHa eHTHUTETa, IIPH YeMy NPBU MUMa OuWIIenaH (okyc Ha
nepdopmaHcaMa, a opyry uMa npuiaromsus doxyc (Close et al., 2016).

Crora, y 0BoM pany, anocrpodupajyhu TpeHyTHa IeliaBamba y CIIOPTCKO]j HC-
XpaHH HUCTOBpeMeHO ropopehy o TpagULMOHATHHUM i ¥ HOBHUM CTpaTervjama
Koje ciayxe 3a nobospiame nmepopmaHc Bexxkdawa U npuiarohaBamba TPEHUH-
ra, CTpyKTypasiHe U (yHKIHOHAIHe aHa/lH3€e aKTHBHOCTH CIelUjaaHor GHU3NY-
Kor 00pa3oBama, JKeJIMMO Jia TPeiCTaBUMO, Ha OCHOBY Hay4yHe JINTepaType, Heke
WHOVKalWje OUjeTeTcKe CyMIeMeHTalWje Y CIOpTy U CheldjadTHoOM (PU3UUYKOM
o0pasoBamy.

CIIEINJAJIHO ®U3NYKO OBPA3OBAILE

Cneuyjanno ¢usnuko odpasosawe (CHO) mpencTasba KOMIUIEKCAH CUCTEM
npuMemeHe camoodpaHe yuja ce CTPYKTypa pasiukyje off IpyTuX KopuinheHux
cucrema (Amanovic et al., 2015). C®O xombuHYyje eeMeHTe pe3nUYUTUX HOpH-
JMauKkux cuctema (yygo, xapaTe, yujy-uuyy) ClieujaJHO CTPYKTypUPaHUX y CH-
CTeM aKTMBHOCTH KOjH je mpuiaroheH norpedama nonuuajua U Spyrux 3amnocie-
Hux Ha des3benHocHum nocnosuma (Milosevié et al., 2005; MiloSevi¢ & MiloSevic,
2014; I'yxsuna & [Tacnasm, 2020). AKTHBHOCTH TTOTHIIAjIa Cy crieuduIHe, UMa-
Jy pasnv4yuT UHTEH3UTET U NyKUHY Tpajama NpuMeHe TexHuka CO0-a npu uemy
Ce KOPHUCTe pa3InyUTe MOTOPHUYKE CIOCODHOCTH Kao M PA3IMYUTH €HEPTeTCKH
MexaHu3MHU. 3a eduxacHocT npumeHe TexHuka CP0-a nocedHo je 3HayajHa
KoJIMYMHa ameHo3HH-TpHGocdaTa (ATIl) y mumnhuma u dp3uHa werose pas-
rpagwme U pecuHrese. Ilomro peanusanuja texuuka CPO-a penaTUBHO KpaTKO
Tpaje, To ce pecunTesa ATII-a ocTBapyje UCK/byUHBO MOMOhY aHaepOOHUX Mexa-
HU3aMa: GocdOKPeaTHHCKOT (aIaKTaTHOT) W TJIMKOMUTHYKOT (JlaktaTHOr). Ha-
uMe, BehuHa Hamaja ce UCUPIUbYje Y jedHOj cekyHIH, a Mory Tpajatu of 0.11
cexyHJe (Hamajgu pykama U Horama) o jefHe ceKyHJe (BUlle Be3aHUX Hamaja).
To mpetnocrasba u3Bohewe ofdpaHe MaKCUMaTHUM HHTEH3UTETOM KOja MOXe
Ia tpaje on 0.8 ceKyHIU aKo je y MUTawy CKIamake Ca MpaBla Hanaga g0 TPU U
BUILIEe CEKYHJIU aKo Cy y NIUTawy koMOUHaLUje nojefuHUX TexHuka. [Ipema Tome,
ondpaHa MOXe Jia Ce peanv3yje Y UHTEPBAy MAamkeM Of OBe CEKyHIe, alu Cy
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yecTe U CUTyalluje Kaja je morpedHo Bullle BpeMeHa 3a ondpaHy of 30 u Bulle ce-
kyHzau. [lakne, c 093UpOM Ha TO [a je UHTEH3UTET aklihja Hajuelmrhe MakCcUMaJaH,
Ol Iy>XMHE Tpajama aKL{je ZUPEKTHO 3aBUCH IIPUMapHU eHepreTCKHU MpoLec Ko-
jum ce odesdehyje eHepruja 3a HUXOBY peanusauujy. Y BehuHu cuTyanuja camo
jenmaH winu nBa npoueca (GyHKIMOHULTY Y UcTo BpeMe. Kaza ce ucupnu eHepruja
CTBOpEHA jeJHUM YyKJbyuyje ce IPYyrH mpolec cTBapawa eHepruje (MiloSevi¢ &
MiloSevi¢, 2014). On BpcTe eHepreTCKOT NMpolieca 3aBUCH U KOje ce MaTepuje KO-
pucTte 3a 0be3dehuBame eHepruje 1ITO je OCHOB 3a [Ja’ba pa3MHULL/bakba O HAUUHY

HCXpaHe U eBeHTYaJTHUM NoTpedama 3a CyIieMeHTalHjoM.

JIOJIAIT UCXPAHU

Kopm vHTEH3MBHOI TpeHMHra U nosehaHUX Hamopa, Teao U3lTaKeMo IOBe-
haHom ocnodahamwy eHepruje U pefoBHOM HCXpaHOM 4ecTo Huje Moryhe 3amo-
BOJBUTH NOTpede 3a KBATUTETHUM HYTpPUjeHTHMa. Y TaKBUM CIy4yajeBUMa, 3Ha-
4aj UMajy Nojaly UCXpPaHU. YHOC MaKpo U MUKPO XPaH/bUBUX CYNCTaHII MOXe
umMaty dpojHe moxesbHe epexTe kako 3a CIOPTUCTE TaKo U 3a MpodecHuoHale
y nocioBuma desdenHocHu: nosehamwe crneuujanuux nepdopmancu (Knapik et
al., 2014), noseheme dpsuHe omopaska mocie Hanopa (Kerksick et al., 2009);
3alITUTa Of MoBpeda W Opka pexabunurtanuja (Burgerstein & Zimmermann,
2009). Taxohe, dpojHa cy U “cTpaxKuBawa OBe TeMe KOja U3 Pa3IUuUTHX YII0Ba
Ki1acudUKyjy nomaTke UCXpaHU. ExcrnepTcky maHesn AyCTpaydjcKOr UHCTHTYTa
3a crnopt (Australian Institute of Sport (AIS)) nomenuo je nujerercke cymie-
MEHTe y YeTUPHU IpyIle pemMa OHOMeE ILITO je Hay4HOo NoTepheHo. Y rpynu A cy
CYTICTaHIE 3a KOj€e je HayYyHO JOKa3aHo Jia NoprKaBajy v Mod0sbIaBajy ClopTCcke
nepdopMaHce U ClipevaBajy Wid jede KIHHUUKe Ipobieme (kodeuH, KpeaTHH,
OeTa-aJlaHWH, BUTAMHUHU, MYJITHUBUTAMUH/MUHEPAT KOMIUIEKCH, €JeKTPOJIUTH,
Kao ¥ 0pojHu cnopTtcku Hamuuu). CyncraHue y rpynu b 3acHoBaHe cy Ha HO-
BOj Hay4HO] IOAPIILY U 3aCIyXyjy fa/ba UCTpakKUBama (IIONMHGEHONH y XpaHH,
pudspe ybe, KapHUTHUH, €XHWHallea, NIyTaMUH, TPOOUOTULIM, aMHUHO-KHCEIUHE).
Y rpynu 1I cy cymuiementu Oe3 goxasa o jacHoj epukacHocT. Takohe, cyncran-
ue y rpynu [JI cy 3adpamene 3a ynorpedy, duio 300r mwreTHor edpexra duno mro
MOCTOjH PU3MK Ja NOBedy IO IOMUHT mosuTHBHOT pesynrtara (Diki¢, Suzi¢, &
Radivojevi¢, 2008). UutepecanTHa je kiacuduxanuja (Close et al., 2016) mpema
KOjOj Cy CyIUIeMeHTH TOofe/beHH Ha OHe 3a Koje moBehaBajy mepdopmaHce us3-
IPKIBUBOCTH, OHE KOjU oBehaBajy CHary/CHiIy U OHE KOju 10D0JbLIaBajy OMIITe
3opassbe (Tabena 1).

KoHnauHoO, y dopuiadykum CIOPTOBUMA U CIIENIHjaTHOM (HU3NYKOM 0Opa3oBa-
By, IpeNHOCTH Kopulrhemwa cymieMeHaTa MOTy OWTH HaBelieHe [oJ JBe cTpaTe-
ruje. [1pBa, cTpaTerwja akyTHe CyIluieMeHTalldje YK/bydyje KOH3yMalHujy CyTe-
MeHaTa KOju UMajy CIIoCOOHOCT Jla ONTHMU3Y]y nodosbiiame nepdopMaHCcH Kajia
Ce KOpHCTe Tpe TPeHHHIa, TaKMHUYeha WK UHTepBeHlIHje (Kao mTo cy kodeuH
Y HaTpujyM-OuKapOOHAT) U Ipyra, CTpaTrertja XpoHUYHe CyTuieMeHTaluje ce 0Jl-
HOCH Ha KOH3yMalHjy cyIuieMeHaTa (Kao IITo Cy KpeaTuH, deTa-aJlaHUH U ITpOTe-
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WHCKH JI0JallK) KOjH ce KOPUCTH TOKOM IepHOoJia Off HEKOJIMKO IlaHa WK HeZlesba
kako O ce modospinasne nepdopmance (Campbell et al., 2011).

Tabena 1. Pe3ume Hexux 0g Hajuewhux cyinemeHaia ipyAUCaHux Kao 3enenad — jaxu
goxasu Hosehara AepPopmancy, wyia — ymepeHu unu HotlipedHu Ho8U
goKa3u u ypeeHd — HegoCTUATIAK oK a3d, BUCOK PUSUK 04 KOHTUAMUHAUU]E
u/unu wWpeHyHo 3adparenu og ciipare CBETCKe aHTUIOMMHT areHuuje
(Close et al., 2016).

3enena Kyta LipseHa
HsppxusuBocT  Kodenn Taypun Edenpun

T'enosu / nuha ca yrisenum  Cok off Tpemwe — MeTunxekcaHamMH

XHIpaTHMa JI-xapHUTHUH (Metilheksanamin IMAA)

bera-anaHuH bupaM nopanu

Cox o uBexiIe Lutpynune Manate

Harpujym-bukapdoHa / (Citrulline Malate)

LUTpaT JI-apruHuH

AHTHOKCHUIAHCH CunedpHH (okcegpun)
CHara unu cuna Kpeatun Jleyuun 3MA (ZMA)

[Tporennu BIJAAC buio mta

,aHaboIMUKo”
TecrocTepoH dycrepu
BumpHY gomanu
Konoctpym

3mpaBCTBEHU [Tpoduotunu Buramun 1] Marnesujym
cTaTyc Enexrponutu MyntuButaMud  BubHM fomauu
Butamun [ [myxo3amuHn
Ksepuetun
[mytamun
Pudse yme
Konaren

MebhyTtum, nako cy cynjieMeHTH U Jajbe CaCTaBHU JEe0 CBAaKOJHEBHE PyTHHE
€JIUTHUX CIIOPTHUCTA, NOCTOjU cBe Beha MpoMeHa MPUOPHUTeTa ca MHOTUM CIOp-
TUCTUMA KOjH yCBajajy MPUCTYI ,XpaHa Ha NpBoM mecTy”. C 003UpOM Ha pHU3HK
0]l KOHTAMHHAUMje CYyIJIEMEHTHMA U NMOTEHIWjal 38 HEYCIEIIHE TECTOBE Ha Jie-
KOB€, CYIUIEMEHTH CE Cafja YeCTO J1ajy camo Kajia ITOCTOj! jacaH PasJior 3a BUXO0-
By ynortpedy (Diki¢, Suzi¢, & Radivojevi¢, 2008). Jomauy UCXpaHu KOju UMajy
Hay4yHo oOpasinoxemwe 3a ynorpedy y cnopty, dvhe aHann3upaHu y HaCTaBKy, U3-
BellTaBajyhy 0 KOHKpPeTHUM paloBUMa U/WIK pasMaTrpamwy Mydaukauvja y Be3u
ca ynorpedom cyruiemeHaTa U ’bUXOBOM MOJPUIKOM y HOpHIayKUM CIIOPTOBUMA
U crieljujanHoM HU3UUKOM 00pa3oBamy.

Kpeawmiun

HcrpaxuBamwa v HHGOpPMaLHje 0 CyleMeHTallju KpeaTUH-MOHOXUIPATOM,
KOja ce LIMPOKO KOPUCTH, CTaHO ce oBehaBajy ¥ BepoBaTHO je HajonylIapHUju
CIOPTCKM Jl0faTaK UCXpaHH, erKacaH U CUTypaH y pasiduyUTUM CIOPTOBUMA
Y CTapOCHUM Ipynama. KpeaTHH Urpa OCHOBHY YJIOTY y OJp)KaBame eHEPreTCKe
X0MeocTase, IocedHO y CKeJIeTHUM MUIIMhuMa, Kaja je LWb TPeHUHIa XUIlep-

KPUMUHANTNCTUYKO-NONUMICKN YHUBEP3UTET, BEOTPA/



Tpoduja, cHara uinu cuia (Bogdanis et al., 2022), kao u nodosbiiama CIocod-
HoctH omopaBka (Kerksick et al., 2009), a Takohe ce KOPHUCTH KO TMATOTOUTKHAX
ctama (Bonilla et al., 2021). JomaTtak kpeaTMHa MOXX€ UMATH Ba)XKHY KIUHUYKY
YJIOTY U KOPUCTH 3a ctapHje ocode (Gualano et al., 2012). Y Sopuiaykum crop-
toBuMa (Januszko & Lange, 2021; Cannataro et al., 2022) kpeaTHH UMa CHAKHO
obpasnoxkemwe KoJ H3Bohemwe ondpaHe W Hamaja MakKCHMaJHUM WHTEH3UTETOM
Koja Moske 11a Tpaje on 0.8 cexyHIU ako je y MUTamy CKilamkbake ca Mpaslla Hamaja
10 TP Y BUIIE CEKyHIU aKko Cy y NUTawmy KOMOMHalMje NojefUHHUX TEXHUKA, Y
BpeMeHY Koje He 103BoJbaBa MOTMYHHU omopasak ATTI pesepsu (Franchini et al.,
2014). Edexar 1BoHefe/bHE CyIIeMeHTallje KpeaTHH-MOHOXUAPATOM U rmoced-
HO IJIaHUPaHOT TPEHUHT-TIPOrpamMa Ha aHaepOOHU KamlalUTeT U TeJIeCHU CacTaB
youcTa 9Mo je 3HavajaH Ha aHAepPOOHM KalalUTeT U TeJeCHW cacTaB LIynucTa
(Radovanovic¢ et al., 2008). Takohe, HEKe CTyAHje Cy yKa3ajie Ha MOTEHIHjaTHY
KOPUCT Y aHaepodHOj CHa3H, MULIMhHO]j XunepTpoduju 1 MakKCUMaTHOj MULTHh-
HOj CHa3W WIH CWIH, TPU KOMOUHOBaWY MpoTerHa ca kpeatnuHoM (Beck et al.,
2007). Yunu ce na KoMOMHOBaWe KpeaTUH-MOHOXHIpaTa ca YIbeHUM XUAPATH-
Ma WIH YTJbeHUM XHUApaTHMa B TPOTEeMHUMa /iaje onTuManHe pesynrare (Buford
et al., 2007).

TpagvLMOHATHE MPOTOKONM CyIUIeMeHTalHdje YKby4yjy KpaTke (oko 5-7
1) Bucoke fose (oko 20 r/man unu 0,3 r/Kr TerecHe Mace/maH) CymaeMeHTalu-
je (Harris et al., 1992) unu gyxe (oxo 4—6 Hemerpa) HUCKe No3e (0ko 3 r/maH
win 0,03 r/xr TenecHe Mace/maH) cyriemenTaudje (Hultman et al., 1996). Oba
MPOTOKOJIA Cy ce ToKa3ana e(pUKacHUM y moBehawy cagpkaja KpeaTMHA Y MU-
mwrhrma 3a oxo 20%, xao ¥ nodosamwy nepdopmaHcH Bexdamwa. MehyTum,
HEeKe CTy[Ouje yKasyjy Ia ce He MOpajy YK/byYMBAaTH BHCOKe J103€ KpeaTHHaA jep
HWXKe, THEBHE JJ03e CyIUIeMeHTaldje KpeaTuHa (Tj. 3—5 r/maH) edukacHe cy 3a
noehawe WHTPAMyCKYTapHUX 3alKxa KpeaTHHa, moBehawe Muiunha, nepdop-
MaHcu Mumnha v onopasak (Gualano et al., 2012; Antonio, et al., 2021).

Betia-ananun (S-ananu)

bera-anaHVH je HeeCeHIIMjalHA aMUHO-KHUCEIUHA, YHjH je eproreHy MOoTeH-
UWjall 3aCHOBaH Ha CHHTE3M KapHO3WHA, IVIABHOT WHTpaMycCKysaapHor myde-
pa (cacTaB/beH O aMUHO-KHUCEJIMHE XUCTHAMHA U Oera-amaHuHa). KapHO3uH
Ce Ha/lasu y BeJUKUM KOHILIEeHTpaluWjama y CKeJeTHUM MUIHhMMa, HapO4MTO
tuna II (6psum BrakHMMA) KOja ce JOMUHAHTHO KOPUCTE y aKTUBHOCTUMA KOT,
KOjux je nmotpedHo Op30 reHepucaTH pasnTUuMTe BUIOBe Cuiie WM cHare. Kako
ce DeTa-aJlaHWH CMaTpa NPBEHCTBEHO e(YUKACHUM Y BpEMEHCKUM OKBUPHUMA Of
1 no 10 munyta (Saunders et al., 2017), TPEHUHT BUCOKOT MHTEH3UTETA § TOM
Tpajamy MOe 000sbLIaTH afalTUBHU 0Jr0BOp Tako WTo he akymynupartu sehe
onrepeheme Tokom cBakor TpeHUHTA. OBO Moke dutu 360r Hpojarx mehycobHo
nose3aHux ¢axropa, ykeyuyjyhu nodossimano pH nydeposamwe (Baguet et al.,
2010; Artioli et al., 2019), mrTo Mmoxe oMmoryhutu Behe ocnamame Ha aepodHH
MeTadonn3aM U Ha Taj HAUMH CMabeHO HaKyTjbalbe INIMKOIUTUYKHAX MeTabomuTa
3a ucTH uHTeH3uTeT Bexkbama (Gross et al., 2014). [TocToje cTynuje koje mogpxa-
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Bajy na deTa-aslaHUH MoXe noBehatu cHary ¥ paJilHU KamalureT, cMamwyje ocehaj
yMOpa Y UCLPIUBEHOCTH, U MTO3UTUBHO YTHYE Ha CacTaB Teja, ¥ TMOAHKE HUBO
KapHO3WHA M CMamyje akyMyJallijy MiedHe KUcelnHe y Mummnhuma (Artioli et
al., 2010; Todorovic et al., 2022). V jenHoj oxn ctynuja, 4-HelesbHA CyTIJIEMEHTa-
uvja dera-anaHUHOM (BUCOKOT HUBOA 6,4 T; 33 1IyoucTa) 3HaUajHO je modosbliana
nepdopmaHce y crieliijanHoM 11yno hUTHeC TecTy Koju je mpaheH cuMynupaHum
dopdama (de Andrade Kratz et al., 2017). Y npyroj ctyauju, Tectupajy 40 1yno u
[IHjy-1IM1ly CIOPTHUCTA ca 6,4 T 10 KT TeJlecHe TexxuHe §-anaHuHa u 500 MT HaTpu-
jym-bukapbonara, mokasyjyhu 3HauajHy pasnuky mocedHO y NaKTaTy ¥ yKyHaH
eproreHy edekar, Kako caMoT H-aJlaHWHA Tako U BUllle y KOMOUHALMjU ca dukap-
donatom (Tobias et al., 2013).

[Tokasasno ce #a JHeBHa CyIUleMeHTaludja of 4 1o 6 r beTa-alnaHWHA TOKOM
HajMame of JBe 10 YeTUPHU HeZesbe TodosbinaBa nepdopmance Bexdama. [losa
oIpKaBama o5l ~1,2 r/n duna Ou edpykacHa y ofp)KaBamwy MOBUIIEHOT CafpiKa-
ja xapHosuHa y mumuhuma (Ha 30%—50% H3HAA OCHOBHE BPEAHOCTH) IOCIE
cymiemeHTauyje (Stegen et al., 2014). Hexersenn edexaT nmapecTesuje (menka-
Be KOXKEe) MOXKe ce KOHTPOIMCAaTH MambHUM Jl03aMa TOKOM JjaHa y 2—4 fo3e of
mpudnwxHo 1,6 T wiu 3,2 r (Smith et al., 2009).

IIpotueuncxu gogayu

[TpoTenHCKH NpaiKkoBy (FOOHjeHN U3 pa3TUUUTHX U3BOpa) Hajuelthe cy Ko-
puirheHu OUjeTeTCKH CYyIUIeMEHT KOJ CIOPTUCTA I U KOJ BOjHUKA U peKpeaTH-
Baa (Zangelidis et al., 2008; Soski¢ et al., 2016; Bukhari et al., 2021). ¥ cnopty
he obuuyHo dutu moTpedaH yHOC mpoTerHa Behw 0l HOPMATHOT MTPENOPyYEHOT
OHEBHOT yHOCa Koju usHocu 0,8 r o Kr TesiecHe Mace, IpUOIMAKHO of 45 1o 55 1
Ha naH. [IpoTenHu Cy CyncTaHle Koje cagpke a3oT U CJI0KEHHjU Cy Of YITbeHUX
xugpaTa ¥ Mactd. OHM YHHe [JIaBHY CTPYKTYPHY KOMIIOHEHTYy MUlInha U Opyrux
TKHBA y Testy. [IpoTenH ce Hasas3u y CBUM XUBUM henrjama v uMa QyHKIIMOHATHA
U CTPYKTypHa CBOjCTBa, unHehu ~15-20% ykynHe TersecHe mace. IIpoteunu ce,
Takohe, kopuCTe 3a TPOU3BOIHY XOPMOHA, €H3UMa U XemornoduHa. Mako mpore-
VHUV HHUCY IPUMAapHU WY XKEJbEHU U3BOP EHEPrHje, TOKOM MepHofia HefocTaTka
XpaH/BUBUX MaTepHja MOTY CE KOPUCTHUTH U 32 IPOU3BOIBY eHepryje. [la bu teno
KOPHUCTHJIO TPOTEWHE, OHU Ce TPBO pa3rpal)yjy IO HajjemHOCTaBHHjUX OOJIHKA,
MO3HAT Kao aMHUHO-KucenuHe. IToTpourwa ofgrosapajyhe xonuuvHe eceHuujai-
HUX aMHUHO-KHCe/IHHA, 1ocedHo neyluHa, JOBOLU IO CUHTe3e MHUIiMhHe mace
(Hoffman et al., 2015). ITo3HaTo je na y3sumMamwe eceHIHjaTHUX aMHUHO-KHCeInHa
y cobomHoj (opMH WM Kao Ieo MpOoTerwHCKOT poparka on 20 mo 40 r HakoH
BexxDe CTUMyJHLIe CUHTe3y MULIMhHUX MpOTEeMHAa U MoXe moBehaTH cHary u
nodosblaTH TelecHy KOMIIO3uLMjy mosehawemM HeMacHe TesecHe mace (Jdger et
al., 2017). Jopatak OUjeTeTCKUX MMpOTeuHa, y3 Bexde oTrnopa U KOMOUHOBAHU
TPEHUHI (HIp. yAapL¥ WX XBAaTOBHU U moiyre), odesdenuhe mummhuu cucrem
KOjH je ¢usunonoiky 6osbe MpUIPeMIbEH 3a CTBApambe CHUile TOKOM IIPUMeHe TeX-
Huka (Campbell et al., 2011). IToBehana moTpomka nmporenHa nmpumehena je u
ko kapatucta (Teshima et al., 2002) u nynucra (Zangelidis et al., 2008).
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[TpenopyueHy SHEBHU YHOC IPOTEHHA 3@ CHOPTHUCTe je 1,2—2 /KT TelecHe
mace (Campbell et al., 2011). Ako ce 0Ba KOJTHYMHA TPOTEHWHA HE YHOCHU PeNoB-
HOM HCXPAaHOM, NPETNOPyUYeHH Cy TPOTEUHCKH JONaLH (IIPOTEeNH CypyTKe, Ka3e-
UH WIH coja mpoTerH). EBeHTyaqHU BUIIKOBH HHCKOMOJIEKYJTAPHUX ITPOTEHHaA
Y4ecTByjy y Ipolecy CTBapama eHepruje, a BHIIaK a30oTa ce usnydyje. Hema
HHUKaKBe HelIOoyMHUIle Y KOpHUThewy HUCKOMOJIEKYJIapHUX IPOTENHA, IOLITO CY
noJjia3He MaTepuje jecTHBe, a MeTolle pasrpanwe dusnonomke (Burgerstein &
Zimmermann, 2009).

Kogeun

Hajuemrhu u3Bop xodeunHa y ucxpanu je kada, aiv 1 4aj, 4oKoIaja u cre-
IWjaii30BaHa CIOPTCKa XpaHa U cyruieMeHTH. Mako je yHOC kodherHa HMao MU-
HUMajaH edeKkT Ha MakcumanHy cHary (Davis & Green, 2009), notenuyjanne
KODUCTH 0J, y3uMama KoderHa Cy [Bojake: Modosblliaka BpeMeHa peakuuje U
NOpacT eKCIUIO3UBHE CHare. YIPKOC HeJOCTaTKy HayyHe IOAPIIKE T0BE3HUBamba
cynneMeHTauuje koenHoM ca ModosbLIakEM CIIOPTCKUX nepdopmaHcH, Kode-
UH je dyecTo KopuinheHH JonaTak UcXpaHH 3a uynucrte (Campbell et al., 2011).
KonkperHo, 50% aHKeTUpaHUX IIyAUCTa KOPUCTU CyIJIeMeHTauujy KohernHoM
(Zangelidis et al., 2008). HekonuKo cTyadja orpaHUYeHUX Ha edekaT KodenHa
Ha BpeMe peakliMje Koje yKbydyyje peakiiujy Ha noapakaj nomohy jemHOCTaBHUX
NIOKpeTa PyKy Jlalu Cy no3uTuBHe pesynrtare (Jacobson & Edgley, 1987; Lorino
et al., 2006). Ipyra odnacT koja ce 0oZHOCH Ha BpeMe peaklyje je OKPeTHOCT WU
aruiHocT. /IBe cTynuje Koje cy ucTpakrupasie edekre koderHa Ha aTUITHOCT, Jaie
Cy ompeyHe pesynTaTe. Y MpPBOj CTyAHja, KOPeuH (6 Mr kodeHH Mo Kr TelecHe
Mace) je modosplIao YKyIHe cpefmbe nepdopmMaHce arwiHOCTH (3 cnpuHTa 22, 33
¥ 31M U3BeEeHO IUK-TaK) 3a MpubImkHO 2% BHlle Y opehemwy ca miaredom,
MehyTuM, HHUje MpHjaBbeHo Oa je nodosbilawme Ouno 3HavajHo (Davis & Green,
2009). Y mpyrom, paHOOMH30BaHOM, JBOCTPYKO CJIENOM €KCIIEPUMEHTY HaKOH
y3uMama koeuHa (6 Mr/kr TelecHe mace) WiM Iiaueda, Huje nmpumeheHa
3HauYajHa MPOMEHA Y TeCTy arwIHOCTH HAKOH y3uMama KodeuHa (Stuart et al.,
2005). Hakon Huckux (~40 mr wnu ~0,5 mr kr-1) go ymepenux (~300 mr wnu 4
Mr kr-1) 1o3a kodeunna, OyIHOCT, BpeMe peakiidje U MaXkika ce ModosbliaBajy, anu
ce npumehyjy mame focnenHy e(peKTH Ha Tamheme U U3BpUIHE (DYHKIUjE BUILET
pena, Kao mwro Cy nmpocyhuBame U goHouewe omiyka (McLellan et al., 2016). ¥
3aK/bYyUKy Ce MO’Ke KOHCTAaTOBaTH Jia je KopernH UIMpoKko KopulrheH nomaTak 3a
nodospiname nep@opMaHCH KOju KOPHUCTe CIIOPTUCTH U MOIjefHAKO HeCIOPTH-
CTH.

Y norneny nose, koeuH Moke yTULIATH Ha IodosbIake nepopmaHce Kajia
ce koH3ymupa 15—-30 MuHyTa npe Bexkdamwa y HUCKUM IO YMEPEHUM Jo3ama (~3-
6 MI/KT TeJieCHe Mace), LITaBUlle, HEMa KOPUCTU KaZa ce KOH3yMHupa y Behum
nosama (= 9 mr/kr) (Goldstein, et al., 2010).

Hattipujym-ouxapdonaii (Hatipujym-xugpoienkapoonaiti unu coga-o6uxapoona)

Hartpujym-dukapdoHar je ankanusupajyhu areHCc ¥ HUHTerpajgHa KOMIIO-
HeHTa mpumapHor pH mydepckor cucrema Tena. bpojHe crynuje cy mnokasane
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Ila ce HUBOU eHJloTeHOoT DukapboHaTa Mory He3deHO ¥ akyTHO MoBehaTH HaKOH
opanne ynorpede usmehy 0,2 u 0,3 r/kr TesecHe mace HaTpujym-OukapboHarta
(Siegler et al., 2010). CynneMeHTall®ja HA OBUM HHBOMMA MOXE [1a IOBEIE N0
nodospiama o NpuOIHKHO 2% 110 3% y pa3nuYuTUM MepemhrumMa nephopmMaHCcH
TOKOM TI0jeJHHaYHUX U OHOBJ/bEHUX BEXKOU BUCOKOT UHTEH3UTeTa Y Tpajamy Of
1 mo 10 munyTa (Hadzic et al., 2019). [IBe cTynuje Koje cy UCTpaxuBaie euka-
CHOCT HaTpUjyM-dukapboHaTa Cy cIrpoBefieHa KO CTIOPTHCTA HOPUIAUKUX CIIOP-
ToBa. Y mpBoj cTynuju (Siegler & Hirscher, 2010), yuecTBoBasIo je neceT Hokcepa
amarepa y IBa TakKMH4apcka criapunra. [TpudmmwkHo 90 MUHYyTa Ipe crapuHra
y MeueBUMa, cBaku doxcep je yHocuo 0,3 r/Kr HaTpujym-dukapdoHaT Wiy ma-
1uebo y HaCyMUYHU W YpaBHOTe)XXeH HauuH. OBaj HUBO HaTpUjyM-OukapboHaTa
CyTnjeMeHTaluje pe3yyiTHpao je 3HauajHUM robosbiiakbeM eUKacHOCTH yaapla.
Y nmpyroj cTynvju, HaCTYMWIO je AeBeT LIyJuUCTa, TPU CEpHje Clielrjaqrn30BaHor
uyno dutHec tecta (CJOT) ca BpeMeHOM ormopaBKa off IeT MUHyTa u3Mel)y cBake
cepwuje (Artioli et al., 2007). CBaku ucnuTaHuk je yHeo 0,3 r/Kr HaTpujymMa-dukap-
OoHaTta unu nnauedo oBa carta npe u3Bohewa Tecta. Pe3ynTaTu MCTpakHBamba
Cy ToKasajau [ja CyIuieMeHTaluja HaTpyujyM-OrukapboHaTa 3HauajHO modosbliaBa
pesynrare y CJOT, HUBO nakTarta je H10 3HaUajHO MawkH HAKOH y3MMatba HaTpHU-
jym-bukapdonara y nopehemy ca mnauedom, ITO yKkasyje na je HaTpUjyM-oukap-
BoHart nokaszao nydepcku edekar. Y joul jenHoj CTYAUjU, UCTUTUBAHU Cy edeKaT
HaTpujym-dukapdoHata Ha nepdopMaHce U MPOLEHEHU eHePreTCKH CUCTeM U
TIOTPHHOC TOKOM CHMYJIMpaHe TaekBOHIO dopde. COPTUCTH CYy KOH3yMHpaIU
0,3 mr/kr TenecHe mace HaTpujyM-OnkapdoHaTa wiM mnaneda, 90 MuHyTa npe
cumynanuje dopde. HakoH cymiemeHTanuje HaTpyujym-dbrkapdoHaTOM, 3HaUajHO
je nmoBehaH MOMPUHOC MIMKOTUTUYKOT MeTadonuaMa 1, CaMUM TUM, TI0DOJbIIaHE
nepdopMaHCce TOKOM CUMYTHUpaHe TaekBOHIO Oopde (Lopes-Silva et al., 2018).

TpeHyTHe nmpenopyke 3a CyIJIeMeHTalujy HaTpujyM-0ukapdoHara je KoH3y-
manuja usmehy 0,2 no 0,4 r/kr TenecHe Mace ca MaluM 0OPOKOM DoraTum yribe-
HUM xugpaTtuma (~1,5 r/xr renecHe mace) ornpuiarke of 120 go 150 MunyTa npe
BexxDamwa (Maughan et al., 2018).

3AKJBYYAK

H3banaHcupaHa ucxpaHa MoXe 1modospliaTi nepdopmMaHce, pereHepanujy
HAaKOH TPEHWHTa KOJ CIOPTHCTa, peKpeaTHBLia U NMpodecHUoHala y MoaULju
u Bojcuu. Takohe, mo3suTHBaH edexar ypaBHOTEKEHEe UCXPaHe MOXKE Ce Iojaya-
TH Jofjanrma ucxpaHu. [1ocToje HEKH CYIUIEMEHTH KOjU MMajy AOKas3aH YTULaj
Ha CHary Wid JUMeH3Hje MUIIWhHe Ccuie, U3LPK/BUBOCT U CacTaB Tesna y dopu-
JaUKUM CHOpPTOBMMA (Kao IITO Cy HAaTpujyM-OukapdoHaT, kodeuH, KpeaTuH,
OeTa-aslaHMH ¥ MPOTEUHCKY Jofauu), MehyTUM, HHKaKBa KOJMYMHA CyIUIeMeHa-
Ta Hehe HaJlOKHAAWUTH JIOLy HMcXpaHy. [eHepanaHo, JoJaly UCXPaHU WM Juje-
TETCKU CYIUIEMEHTH Cy IPOM3BOJY YHja je HaMeHa JOoMyHa MUCXpaHe Ca IIUbeM
3aJ0BOJbaBama NoTpeda 3a MaKpo U MUKPO HYyTPUjeHTHMA, Kao U IPYTHUX BAXKHUX
cacTojaka y LWby OuyBawa 3IpaB/ba, IPaBUIHOTI pa3Boja Tena U yHanpehema
CHOPTCKUX NepdopMaHCH.
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Ympxoc pactyhuM HCTpakKUBakbHUMa CIIOPTCKe UCXpaHe, IITO je y 0BOM pamy
nocedHO UCTAKHYTO, OCTajy MHOTA OTBOpPEeHa NMHTama Be3aHa 3a JoIaTke hcxpa-
HH, KQja Ce MOpajy UCTPaKUTH KaKko U ce asbe 1odosblasne CropTcke U npode-
cuoHasniHe mepdopmMaHce Yy crenujasHoM (U3UYKOM 0Opas3oBamwy, Npe CBEra,
nuTawma 5e3desHOCTH U e(PUKAaCHOCTH U Ca HUMa M0BE3aHO NUTalke 3aKOHCKOT
ypehewa oBe odnactu. Kako du ce Mmorao gaTu BasbaH OATOBOP Ha OBa MUTaka, U3
yTJIa UHTepecoBamba OBOT pajia, HeONXoJHa Cy Jasba HCTPaKUBaha, IIPe CBera, Ha
MOTIyJIAllUj| TOULIHje U BOjCKe.
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