Intervlani trening
Vrsta: Seminarski | Broj strana: 5 | Nivo: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja

MHTepBarnHu TpeHUHr 3a CnopToBe ca cneundunyHoM nsgpxrousoLuhy

MHTepBanHu TpeHWHT ce Hajborbe MOXe onucaT Kao HanagHe Bexbe NpoTkaHe KpaTKuM
nHTepsanuma ogmopa.OH ce 3acHMBa Ha KOHLENTy Aa ce BuLwe nocna moxe o6aBuTtn Ha Behem
penaTMBHOM UHTEH3UTETY Y OOHOCY Ha KOHTUHYMPAHW TUM TPEHWHra.

NHTeH3nTEeT 1 Tpajare paga nHTepsana n Ay>XuHy nayse 3a ogMop AuKTupa obyky n
ogrosop.Bpno kpaTtko, cBe Aenyje 13 nocna y3 gyxe nayse 3a 0AMop ce Kopucte 3a 6p3nHy u
N3opPXKrbMBOCT Op3nHY pa3Boja.

YKpaTtko, BeOMa MHTEH3MBHW paj ca KpaTKMM MHTepBanMma oamapana he npe cera 6p3o
nopasuTn eHepreTckn cuctem . HacynpoT ToMe HUXN MHTEH3UTET Bexbe 1 kpaTkor ogMopa,
BYLLE Aenyje, a MHTepBanu ce Mory KOpUCcTUTK 3a pa3Boj aepobHe N3aPXKIbMBOCTH.

Ocratak nHTepBana cy KpuTudHa KOMNOHEHTa MHTepBana AusajHa 3a nporpam obyke. U3
rpadumkoHa rope, moxeTte BugeTn aa 6u ce eumkacHo n3seo aepobHU cucTeM, KpaTke nayse 3a
ogmop ce yHoce y cegHuumn. CynpoTHO je uctnHa 3a 6p3uHy passoja.

NcTpakuBarbe je nokasano ga je ayxu nepuogm ogmopa (Hnp. 1:12) pesynrart HUCKe
KOHUEeHTpauuje MrneyHe KUcenvHe jep je akymynauwmja Hucka, nosehamwe obuma moxgaHor
yaapa cy MMHMManHa, a noborsblwana y BO2 makc ce He Buge. Y cynpoTHOM Ce jaBrba Kaga je
ogMopa KpaTtkor nHtepsana (Hnp. 1:1 unu mawe) ycaoju (2,3).

Bpno 6p30 octanu nHTepeanu cy noBe3aHn ca BUCOKMM HMBOOM akymynauuje nakratay

kpBu. OBaj edpekaTt HeypommLMhHE KOHTPOSE MOXE HEraTUBHO Aa yTuye Ha Bp3unHy

pa3Boja. 36or 6p3nHe TPEHUHI 3axTeBa MakCUMariHe Hanope 1 BUCOK KBanuTeT paga, aAyXu
nepvoam ogMopa BuLle ogroBapajy kako 6u ce cnoptucta onopasuo namelhy paga ca
nosehaHum uHTepBanuma. fla 6u aepobHa nsgpxxrbnueocT u noseharwe BO 2 Makc ka ropwem
Aeny reHeTcke rpaHvue aenosanu, MHTepBanHu TpeHuHr 6u Tpebano ga ce cactoju oa 3-5
MWHYTa paja v Aa page Ha ToMme y ogHocy 1:1 nnu mame.

NHTeHsuTeT Tpeba aa mnsjegHade Ha 90-100% BO 2 mak (1). To 6u 6uno norogHo 3a
N3OPXIbMBOCT Y CMOPTOBMMA Kao LUTO CYy MapaTOHCKO TpYake, NnvBakbe, Becrnake nunm
Buumnknunsam, Ha npumep. Morno 6u ce KOPUCTUTK 3a pasBoj U3LPKIBUBOCTU Y MyNTU-
CMPUHTEPCKMM CMOPTOBMMA Kao LUTO je parbu.

MHTepBarnHu TPEHUHT je norogaH 3a MHOre cnopToBe

CKOpO CBM CNOPTUCTU 3aXTEBAjy OCHOBHU HUBO KapAnoBacKynapHe U3gpXXibMBOCTH, ako HUK 300r
yera Apyror Hero 3a onopasak kako 6u namelhy MHTEH3MBHOr pagda Aenosao. TpaguunoHarnHo,
TpeHepw Cy ce onpeaenvnu 3a ayry, cnopy, yaarbeHoct obyke Ha 70-80% makcumarnHe ctone
cpua.

Mpobnem ca oBMM NPUCTYMOM je Aa Huje cneumduyHa 3a MHOre CropToBe Kao LUTO Cy MyNnTu-
CMPVIHT Urpe 1 Moxe 3anpaso 6uUTK LWITETHO 3a cHary n moh nepdopmaHcu (4,5).Uctpaxusarba
nokasyjy ga je gyra, cnopa KOHTUHyMpaHa obyka Moxe 3anpaBo CMakbUTN aHaepobHe /
FMMKOSTUTUK aKTUBHOCTM eH3mma (6,7,8,9,10).

3a cnopToBe Kao LWTO cy Kowapka, pyanbdan, xokej, TeHUC, parbu n Tako garbe, UHTEpPBanHu
TPEHMHI MOXe OUTU NpUKNagHuju o4 cTanHor paga, jep To Moxe nosehaTtn aepobHe mohu n
noborbLaTt n3gpXxrbMBoCT 6e3 KapavopecnupaTopHe NOBE3aHOCTU WTETHUX edoekaTa Ha



aHaepobHy eHeprujy.

MehyTum, HeEMa caMo BuLLE CIPUHTHUX CMOPTOBA KOjU MOTY MMaTU KOPUCTWN O UHTepBanHor
TpeHuHra. lNepdopmaHce cy BULLE KNacuyHe N3pXbUBOCTU 3acHOBaHe Ha gorafajuma kao
wTto cy 10kM BOXH-€ UNK MAMBak-€ Ha JarbUHY LUTO Ce MoXe noborbluath ykibyyyje sehn
WHTEH3NTET MHTEPBANHOI TPEHMHIa Yak 1 Ha payvyH HEeKMX 3Byka. icnoa cy Hekn npumepu
WHTEpBanHMX TPEHWHra.
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