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Caxkerak

[loraname W MIWBamke y XJIAJHO] BOAM JEO je €BONYIMje YOBEKA, alld M €JIEMEHT U TEeKOBHHA HEroBOT
KYJITYPOJIOIIKOT | Bepckor Haciieha. OHO je cacTaBHHM JIeO KUBOTHE MPAKCe KOja MOCTaje CBe MOIyJapHUja
ycIen nperno3Hasama OeHedura koje 00e3z0elyje, kKako y METOIUIM TPEHUHTa CIIOPTOBA Ha KOIHY, Y BOAU U
HAa BOJOW, Tak0 M Yy TIOTJeAy TO3MTHBHHUX edekara Ha YKYyIHO YOBEKOBO 3/IPABCTBEHO CTambe.
WnentudukanyjoM, TOTOM U aHanu3oM 128 umanaka u3 yeTHpH HaydHe Oase, yTBpheHo je Buie obaactu
ca3Hama MOBE3aHUX ca epeKTHMa cTpeca, XJIaJHOM BOJIOM H IUTUBAEM, OJHOCHO Ca OTOBOPHMA OPTaHCKHX
cucTeMa W HUXOBUM KoajamTauujama. YTBpheHO je Ja cy €eMIIMPUjCKe YHIbECHHUIE, TEOpHjCKe
reHepajIn3alyje, Kao ¥ MOJICNU MPpaKce yCIoCTaBbeHn OKO Beher Opoja dumeHuIa HHTEPAUCIUTLTHHAPHOT U
MYJITHARCIUIUTMHAPHOT KapakTepa ca3Hama (Kiacuukanuja). ¥ HapeIHOM KOpaky, W3BpIICHA j€ BHUXO0Ba
CHUCTeMaTH3alldja y Ca3HajHe OKBHpPE — TaKCOHe; Kao akchoMme OoraTe YWmHCHHIIAMa EMITMPHjCKOT |
TEOPHUJCKOT' UCKyCTBa. TaKCOHM Cy MMEHOBAHU Ha OCHOBY ca3HajHOr Ouha koje y ,,lbuMa apemMa‘“, u To: a)
pecnimpaniija u MUpKynamnuja; 6) HHGIaMaTOpHU TOK; B) KMYHOJIOIIKH OATOBOP; T) CTpPEC U aHKCHO3HOCT; 1)
cTapeme; 1)) TpeHakHe ¥ TaKMUYapcKe COCOOHOCTH; €) poduiakca; k) pexaOuinTanuja; 3) METOI0JIOLIKH
M3a30BH; W) BEpPCKM OOWYajW; j) SKUBOTHE HaBUKe. IeHTHPUKOBamEM, KaTeropusalujoM H
CI/ICTeMaTI/I3aHI/IjOM HWHTCP U MYJITUAUCHUITTIMHAPHUX YNEHBCHHIA, CAUYUELCH je Ca3HajHI/I KOHCTPYKT 3a JaJbe
n3y4yaBame M Hay4He adupMalje, moICTUIAke MPaKkce CIIopTa, OOpaBKa, yCMepaBambe JKUBOTHUX HABHKA,
Kao M TeopHuja Koje ce OJHOCE Ha 37paBO CTapeme M )KUBOTHU BeK. He Mame BakHE Cy YMILCHHMIIE TpaKce
noTanama 1 IIMBamka y XJIQJHOj BOJIM 3 )KUBOTHE HABHKE, U KAO JieJia BEPCKUX 001Uaja.
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EBOJIYTUBHA HHTYULIUJA, AODUPMHNCAHA ’KUBOTHA U ITPAKCA CIIOPTA

Hemnpecrano ctpemipeme Ka 3ApaBiby, Ka0 W Opura o MO3HATHM W OpPOJHHM jaBHO-3IPaBCTBEHUM
npobaemMuMa, OJIMCKO Cy TIOBE3aHH Ca TCHACHLUjOM Ka JIy>KeM, JISTIEM U caJp’KaHHjeM KXHUBOTY. 31paBibe,
Jakie, Huje camo iu4Ha, Beh u apymreena oaroopuoct (Solberg, 2014), jep ytuiiaj Ha 3apaBibe M0jeIUHIA
y BEJIHMKO] MEpU MMajy ¥ HIMpe APYIITBEHE M E€KOHOMCKE CTpykType. Jpyrum peumma, oo je de facto
JOpyIWITBeHN LWib, Oynyhu na 3apaBa momynanuja JONPHUHOCH OIPYKHUBOM COLIMO-€KOHOMCKOM Pa3Bojy,
MocTentyjyhu mpoayKTHBHOCT U OJIarocTame YHyTap 3ajeqHuie. 300T Tora, ainu 1 OpOjHUX APYTHX pas3iora,
jaBHO 3/IpaBJbe TMOCTAje jeJlaH O/ KJIbYYHHX (JOPMATHBHUX €JIEMEHATa Pa3Boja U (PYHKIIMOHKCAHA JIPYIITRA.

Ca pa3BojeM JbyICKE CBECTH, UCKYCTBa, yUeHha 1 CIOCOOHOCTH 3aKJbyUNBarkha, y YOBEKOBOj TIOTPA3H 3a
31paBJbeM, NPBOOMUTHO [OMHHAHTAaH MOTHB IIPEKHBJbaBaba 3aMEHCH j€ MOTHBOM 32 IIOCTH3AmEM
KBaJIUTETHHjEr KMBOTa. MehyTuM, y caBpeMEHOM ApYLITBY, NMOMEHYTO IOCTaje CBE KOMIUIGKCHUjH |
CJIOjeBUTHjH (PEHOMEH, KOjU YKJbYydyje KOJIIEKTHBHO TEJIECHO, TyXOBHO, COIMjATHO W MEHTAIHO 3/IPaBJbE.
WUmajyhu y BHOy NpETXOJHO HABEACHO, jaCHO je Ja Pa3sHOBPCHUM NPOMUIAKTHYKAM M TEPaIHjCKUM
JeTIOBabUMa YOBEK HEMPEKUIHO HACTOjU Jla I00OJbIIa KBAJIHTET COICTBCHOT JKHBOTA, IIPOMYKH
3IPAaBCTBEHH M XKUBOTHHU BeK. OBU HAIOpYU CaJp)KaHU Cy y KOHIENTY ,,3/IpaBoOr cTapema‘. Hayune obOmactu
Koje ce 0aBe 37paBUM CTapem-eM, carjlacHe Cy Ja je jemaH oJl akTopa 37paBjba U JTyTOBEYHOCTH (PU3UUKA
akTUBHOCT (Mel)y KojuMa je ¥ IUIMBambe), KOjOM Ce Ha jeIHOCTaBaH U MPHUCTyIIayaH HaAYWH MOKE YTHIATH Ha
mo0oJbIIake 3JJpaBCTBEHOT cTaryca. Ousnuka aKTUBHOCT W 31IpaBJbe MojeAnHIA,
y CKJamay ca jamanckom ¢umosodujom ikigai-a, moBoau 1m0 GeHehHUTa, KAKO Ha WHIABHIYATHOM, TAKO M Ha
JPYILITBEHOM HHUBOY.

3axBasbyjyhu ApymTBeHOj, 00pa30BHOj W MPAarMaTHYHOj BPEAHOCTH KOjy IOCEyje, TPOMHUIILBAKE O
IUIMBaky, Kao MUpPEM KOHCTPYKTY, TOJIMHAMA CE YCaBPIIABajI0 M YHHU Ce, O]l YTHIUTAPHOT U CAHUTAPHOT,
3HaYajHO MOMEPHJIO Ka NMPO(QHIAKTHYKOM, TEPAIUjCKOM, IUIAKTHYKOM, PEIUTHjCKOM, ald U CHOPTCKO-
pekpeatuBHOM npoctopy. [louetkom 20. Beka cBe Bullle Naxme A00Wjajy (OpMaTHBHE M 30paBCTBEHE
BpenHOCTH. JIpyrum peunMa, Mako UMEp3uja U IUIMBake Y XJIaaHoj Boau (xiagaujoj on 15°C, Suomen Latu
Outdoor Association, 2022) nucy HoBHja mpakca, Beh cBojeBpCHa pelUrijcKa U KyJITYpOJIOIIKa TEKOBHHA, Y
MOCJIElb¢ BpeMe TOoCTajy jemaH on npuMmeheHujux rio0alHMX TPEHAOBAa y CBETY peKpealdje U CropTa,
onaHocHo y ¢urtHec (ewr. fitness) u Bemnec uumayctpuju (enr. wellness). C tum y Be3u, jacHO je youJbHBa
rnobaiHa eKcraH3Wja y TOIJIeNy pas3Boja METO/a IMOBE3aHHX ca MMEP3HjOM — IOTalameM, OOpaBKOM M
TUTMBAKEM Y XJIAJIHOj BOJM, CXOJTHO YeMy HIeHTH(UKaIja, aHaIu3a u Kiacudukanuja oenedura, puznka u
NPEJHOCTH MOMEHYTUX aKTUBHOCTH, KOHCEKYTHBHO IIOCTajy KOTHUTUBHH Hpouecu of 3Hauaja! Mmajyhu y
BUJY Ja WMep3dja M IUIMBalke Yy XJIAJHO] BOAM M3a3WBajy pa3lMuUTe aKyTHE U XpOHHYHE edekTe, y
3aBUCHOCTH OJi HAuWHA, YHYECTAJIOCTH W Tpajama came eKCHo3Widje, Takohe ce youaBa u morpeba 3a
NpeUu3HUM YTBphHUBamkeM TakcoHa (YCIOBHO Tpyle Teopuja) M IHXOBOM alOKalWdjoM Yy jacHO
JeTepMUHHUCaHe JIOTUYKO-Ca3HajHe KaTeropuje. YTBphuBameM, Kiacu(puKajoM U XHjepapXujoM TaKcoHa
omoryhuhe ce QyHIameHTaIIHO Hay4YHO M IMPAKTUYHO pa3yMeBame NpeIMeTa OBOI paja — UMEp3uje U
IUIMBaka y XJIaJHO] BOAM, M HEroBO OOIHMKOBH-C Ka0 JKMBOTHE U CIIOPTCKE TEOpHje Koja ce u3ydaBa H,
CXOJIHO pe3yJiTaTHMa HayYHUX YME-CHHIA U adupMaliyje IpuHIHIA 100pe npakce, IIUPH Y jaACHOM HayYHOM
KOHTEKCTY.

IIVINBAIBE Y XUTAJTHOJ BOJIU:
3APABCTBEHO-KOPUCHA ITPAKCA, U3A30B UJIK TPEH?

[InuBame y X1agHOj BOAM YBOAM (PU3HOJIOIIKYA HHTAKTHE OPTaHU3ME Y CTame BHIIECTPAHOT CTpeca,
roApa3zyMeBajyhu m3narame Tena HeyoOndajeHo HUCKUM TeMIlepaTypaMa Boje. YIPKOC TO] YNECHUIIH, KO
nojeJuHana JoO0por OMIITET 3APAaBCTBEHOr CTaTyca, MpUMENeHO je 1a TOMEHyTa aKTHBHOCT (YKOJHUKO je
MPaBWIHO TpOrpaMHpaHa, JI03UpaHa W KOHTHHYHMPAHO pEajH30BaHa) MOXKE pe3yaToOBaTH OpojHUM
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3apaBcTBeHMM OeHeduTrMa 3a uutaB opranmszam (Manolis A, Manolis S. et al., 2019). Ca apyre crpane,
HEeaJleKBaTHO CIIPOBEICHO TMOTalamke M IUIMBAakE Y XJIAJHO] BOAM, Koje Hajuemhe moapasymena
HEKOHTPOJINCAHY €KCIIO3UIIH]y, ca cOOOM HOCH M PH3HK O] JIETATHOT MCXO0/a, YCIe MMOYETHOT HEypOreHOr
OJroBOpa Ha IIOK KOjH H3pa3WTO HUCKA TEMIIepaTypa BOJAE MOXKE W3a3BaTH HA YWUTAB HU3 OPraHCKHX
CHCTEMA, OJTHOCHO, YCIJIe/I eKCIIECHBHOT CMambeha CHEPreTCKe MPOIYKIMje MOXKE TOBECTH JI0 NMPOTPECHBHE
xunotrepmuje (Knechtle, Waskiewicz et al., 2020). Xumorepmujy je mMoryhe yoduTH W TpPU pEIaTHBHO
BHUCOKHM TeMpeparypama Boxe (15+°), a ycien MCUPIJBEHOCTH €HEPreTCKHX H3BOpa 3a (YHKIHUOHHUCAHE
opraam3Ma. C TUM y Be3H, H3Y3€THO j€ BaXHO HArjacWTH (M TAaKO M3y4yaBaTH) Aa Cy 3/PaBCTBEHE KOPHCTH
noTanama W IUIMBaKka y XJaJHO] BOAM pe3yNTaT KamamuTreTa XyMaHe, Kako HeNOoCpeAHe aKoMOoAaluje
(akyTHO), M mpe cBera XpoHMYHe Koajamrtanuje Beher Opoja opraHckux cuctema. KoHTHHyHpaHuM
M3NarambruMa, IIAPH Ce KalaluTeT KoaJamnTalyja, mpepactajyhu \ruxoB XpOHHYaH O0JIMK, KOjH IO/Ipa3yMeBa
W 3Ha4yajaH 3/paBCTBEHH edeKar, ¢ 003UpOM Ja MOApa3syMeBajy MTUHAMUYHO, JIOKAJIHO HIIM CHCTEMCKO,
npuarolaBame opranusma Ha (ey)crpecop. Ca apyre cTpaHe, HaKO MOTAlamke U IUIHBAE Y XJIaIHO] BOIH
(MpBEHCTBEHO Y 3MMCKOM IEPUOIY TOJMHE) 32 MHOT'E MPE/ICTaB/ba W3a30B, OMHOCHO CPEICTBO UCIIUTHBAMA
COTICTBEHUX NCHXO(U3WYKHX TIPaHHIA, ca I0jaBOM JPYIITBEHHX MpeXa U IMOpacTOM WHTEPEeCcOBama 3a
Bol)eme 3/IpaBOT HAYHMHA JKUBOTA, INTUBAKE Y XJIAJHO] BOJU ITOCTAJIO j& W TJIOOAHU TpeH, Moxe ce pehu u
cTanHu n3azoB. C Tora, IOMEHyTa akKTUBHOCT, Y3 UMEP3Hjy y CIMYHUM YCIOBHMA, YECTO CE TPOMOBHIIE Kao
jemaH oJ HAvYMHA 32 TOCTH3ame OOJher (PU3WYKOT H3TIIeNa, MyrOBEYHOCTH, alli je W HadnH 3abaBe,
CaMOJIOKa3MBamka, OJHOCHO HM3pakaBama IPHIIAJHOCTH OApel)eHUM COLMjaTHUM, BPEIHOCHHM, BEPCKUM
KpPYyroBHMa.

Ananmsa cajpkaja M AeAyKIHja PEICBAHTHUX 3aKJbydaka IPOUZHILIC Cy U3 MPETPaKMBArha YETHPH
online nmupexropujyma, u To: PubMed, Google Scholar, MEDLINE, DOAJ, mnpema pa3inuduTum
KoMOMHanyjaMa KJby4YHUX PE€UM HaBeIEHHUX Yy CakeTKy. V3 HaBeneHuX 0a3a MHHULMjAIHO je M3/ABOjeHO 529
pamoBa. HakoH nereknyje M eIMMUHAIMjE AyIUIMKaTa, 239 myOnukanuja yKJbY4eHO je y TpOIec Jajber
aHanusupama. Kpurepujymu 3a ykbyunBame MyOiuKanuje y mperiesn noapasymeBanu cy cienehe yciose:
1) ny6nukanyja ce OMHOCH HAa MMEP3H]jy WJIH IUTMBAKE Y BOAU PA3IMUUTHX TEMIIEPATypa, 2) HCTPAKUBAE je
CIIPOBEJICHO Ha XyMaHOM Y30pKy, 3) pan je mybnukosan y mepuoay 2008-2025. rogune, 4) K/bydHe pedn
nmpeMa KojuMa je W3BpIlieHa TpeTpara Haja3e ce y HacjoBy myOunkamuje. Ycies HEMOTIIYHOT UCITYHhaBamba
neQUHUCAaHUX KpUTEpHjyMa, W3 aHalu3e je uckbydeHo 111 myOnmkanuja, mTo 3HauM Aa je y KOHAYHHU
mperiesl JIuTepaType ykibydeHo 128 pagoBa (cxema 1), oOpaleHMX W TNPENCTaBIbEHMX KPO3 HEKOIHMKO
M3/IBOjEHUX I'pyTia 3Hamba, TAKCOHA.

Vxyman 0poj pazoBa HIeHTH(HHKOBAH IPeTParoM

elleKTPOHCKHX 0asa mojartaka (n = 529) . .
e  Scholar Google (1 = 72) Bpoj cTyamja HCKIbYyJeHHX
e PubMed (n ;334) ycle/ noHaBIkamka (n = 290)
= Medline (n = 16)
e DOAIJ (n=107)

!

Bpoj aHamm3upaHnx bGpoj cTylja HCKJBYIeHHX YCIIel HeIIOTIIYHOT
nyomkarja (n = 239) HCIIyEBaBamka Je()HHHCAHHX KpHTepHjyMa (n=111)

}

Bpoj mybnukanuja yKbyIeHHX
y nperiel (n = 128)
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Cxema 1 [Noctynak uneHTH(HKAIMje U YKIBYUIHBamka CTyIHja yekiIal)eH ca mpernopydeHuM CMepHHUIIaMa 3a
M3BEIITABARbE Y CHCTEMCKHUM TIperieanma u Mera-ananmusama (PRISMA flow diagram)

JacHo je ma je moramame W IUIMBAaWkE y XJAAHO] BOAM BUIIE Of (DU3WYKE aKTUBHOCTH, OHO je
KOMIUIEKCHA MpaKca Koja Hyu 3Ha4yajHe 3/IpaBCTBEHE KOPUCTH, MTapaJIeTHO PeCTaBIbajyhn U3a30B 3a TEJIO
U yM, KOja ca COOOM HOCH U M3BECHE PU3UKE KOjU 3aXTeBajy ompe3. To cBe ykasyje Ha BAXKHOCT yTBphHBama
areHarta pearoBama, lUXOBY KIacu(pHKammjy, O0OJIHKOBamke Y IpyTe 3Hama (TaKCOHA) U IEIOBUT TEOPH]jCKO-
NPAaKTHYHNA KOHCTPYKT. Y HEKY PYKY, HAKOH TEOPHjCKOT yTeMeJbeha CICAH TUIAKTHIKH, aJId U METOIHIKH
OKBHp KOjH MMEp3Hjy U IUTMBAamkE y XJaIHO] BOAW MpeBoaM y 0Oe30eqHy M MpOQHUIAKTHYKY aKTHBHOCT.
Ca3HajHH KOHIIENT OBE aHAJW3E U JEMyKIHMje OTBOPHO je Tpolec cucremartnke. [IpeBohema eMmupujckux
YHIbEHUIIA Y TEOPHUjCKEe T'eHepaju3alrje U MoeJie Mpakce YCHOCTaBJbEeHO je Oko Beher Opoja ummeHHIa
MHTEPIUCIUILIIMHAPHOT W MYTHIWUCIUILUTMHAPHOT KapakTepa ca3Hama (kiacudukanuja). Y HapegHOM
KOpaKy, U3BpIIICHA j€ CHCTEMAaTH3allija ¥ ca3HajHE OKBUPE — TAKCOHE, Ka0 aKCHOME KOje CaunmpbaBajy Oorara
EMITMPHjCKa ¥ TEOPHjCKa UCKYCTBA y KOjUMa ,,ipeMa‘‘ BUCOK Ca3HAjHH KalaluTeT, H TO:

TakcoH KapAMOBACKYJIAPHOT U PeCIMPATOPHOT CHCTEMA

BpojHe cryauje mpeno3Hane Cy MO3UTHBaH edeKkar MMep3dje W IUIMBama y XJaJHO] BOAM Ha
pecMpaToOpHH U KapJHOBacKyJIapHH CHUCTEM, ajli W Ha KapAUOBacKylapHe (akTope puU3WKa, Mpe CBera Ha
kpu nputucak u junuaan npodun (Kralova Lesna, Rychlikova et al., 2015; Gibas-Dorna, Checinska,
Korek et al., 2016; Checinska-Maciejewska, Miller-Kasprzak et al., 2017). Cpxx oxaroBopa MOMEHYTHX
CHUCTeMa Ha WU3Jaramke HMEp3Wju W IUIMBaky Y XJIaJHO] BOMW TPEICTABJhA]y KOHCEKBEHIIE IT0jadaHe
aKTHBAIIMje CUMIIATUYKOT HEPBHOT CUCTEMa, N3a3BaHE SKCIIO3UIIMjOM HHCKUM TeMIepaTrypama, Of KOjUuX Cy
HajyousbHBHjE BA30KOHCTPHUKIIMja M akTHBaImja Tepmorerese (Shattock, Tipton, 2012; Sramek, Simeckova,
Jansky et al., 2000). ITopex HaBemeHor, mpumeheHO je 3HauajHo moBehawe kpBHOr mputucka (Mishra,
Manjareeka et al., 2012; Baranova et al., 2023), cpuane (pekBeHIlE U MHHYTHOT CPYaHOT BOJIyMEHA
(Shattock, Tipton, 2012), kao u cmamemwe 1epedpanHe nepdysuje kpsu (Mantoni, Belhage et al., 2007),
nosehawe HHBoa (ubpunorena y mmasmu (Esperland, de Weerd, Mercer, 2022) u ciuuno. Jenna on
HAjHOBHUjUX CTyAHM]ja Koje cy ce OaBmiie epeKTUMa IHMBAka y U3pa3UTO XJIaTHOj BOJM, YKa3aja je Jia 3MMCKO
IUIMBAaKkE€ TOACTHYE MTO3UTUBHE MPOMEHE M Yy moriexy mopdonoruje u peonoruje hemuja kpsu (Telegtow,
Frankiewicz, Marchewka, 2025). Wnak, Beoma je Ba)XHO HAarjacHTH Ja 0coOe Koje 00iyjy Ol pa3inuuThX
KapIHOBaCKyJapHUX 000Jberba (& KojuMa Ce IUIMBamke YeCTO CaBeTyje Kao Moj00Ha (U3MYKa aKTHBHOCT)
MOry OHTH 3Ha4ajHO NOAJIOXHMjE IITETHUM edeKTHUMa u3jIaramba XJAJAHO] BOIHM, KOjU Ipe CBera
MOJIpa3yMeBajy TPOBOKAIH]Y HIJIM TIOTOPIIamke apUTMH]ja, OJHOCHO Pa3IMYMTUX BHJOBA ajlTepaldja CpuaHor
puT™Ma pu3nuHEX 110 xuBoT (Manolis et al., 2019).

Kana je ped o peciupatopHOM crcTeMy, TIO3HATO je Jia W3jarame CUCTeMa XJIaJIHOj BOIM W3a31Ba HU3
(U3MOJIOMIKUX peakiuja, YKJbydyjyhin 3HauajHo moBehame (peKkBeHIe TUcama, OAHOCHO INPOMEHE Y
mweroBoj Op3muu (Datta, Tipton, 2006). Kpo3 peduexc maxtama (eng. Gasp reflex), xoju je yjemHo
WHUIIMjATHA JIe0 ayTOMaTCKOT OJIrOBOpa Ha H3Jlarame XJIAJHO] BOJM, TEJI0 HCIOJhaBa TEHJCHIHU]Y 1a
MOJM(UKAIKjOM pECIUpaToOpHUX oOpasala yMamH HCHUIIAIHMjy TOIUIOTE M aKTUBHPA MEXaHU3ME KOjH
06e30elyjy Behy edukacHoct maucama (Mekjavié, La Prairie, Burke, Lindborg, 1987). Takohe, jeana ox
HOBHjUX TyOJNHMKalMja yKa3aja je Ja XJIaJHa BOJa CTHMYJIHUIIE TEPMOPELENTOpEe y KOXKH, IITO JOBOJH JIO
noBehawa Op3uHe aHcama, ca MUJbeM Mo00JbIIakha YKYITHE OKCUICHAIMje CHCTeMa, OJHOCHO CHA0JeBama
tkuBa kuceonukom (Ntoumani, Dugué, Rivas, Gongaki, 2023). Kox 3xpaBux oapaciux ocoda, a mocebHo
KOJ OHHMX KOjH MMajy acTMy WJIM ApYyTre pecnupaTropHe Terode, mpuMeheHo je Ja u3larame XJIagHOj BOIU
MOJKE M3a3BaTH OPOHXOKOHCTPHUKIIW]Y, MIPHU YeMy XJIaJaH Ba3qyX Y KOMOWHAIUH ca TUIMBAKEM Y XJIaJHO)
BOJIM M3a3WBa CYXaBambe JMCajHUX MyTeBa, IITO JaJhe BOAM JI0 OTSKaHE pecrupaliije, HCIoJbaBamba Hanana
actMe (MM TOjeIMHAYHUX CHMITOMA, Kao LITO Cy KOHCTaHTaH Kamiasb, Bu3uHr, uta.) (Diversi, Franks-
Kardum, Climstein, 2016), a y mojenuauM ciydajeBuMa u 1o myiaMoHaiaHor emema (Lund, Mahon et al.,
2003; Hohmann, Glatt, Tetsworth, 2018; Paz, Makram, Mallah et al., 2020; Hardstedt, Kristiansson, Seiler et
al., 2021; Czarnecka, Burda, Korczak et al., 2024). Takohe, koa mMmojequHAIlA KOjU CE aKTHBHO OaBe



Xuri, C., O6panosuh, A., u cap., 3apaBcteena H..., DU3NUKA KVJITYPA 2024; 78 (1): XXX-XXX

IUTMBAkEM Y 3UMCKHM YCIIOBHMa, puMeheHo je cMamemne HHIHISHIEe HH(EKIFja TOPHUX TUCAjHIX ITyTeBa
3a 40% (Lipinska, Kowalczuk et al., 2024; Czarnecki, Nowakowska- Domagata, Mokros, 2024).
ATUIHKaIyja pa3HOBPCHUX TEXHUKA IHCarha, KOj€ Ce YeCTO MPUMEY]Y Y3 pa3InduTe MOJAIATETE NMEp3Hje
Y TUIMBaKa y XJIAJHOj BOJAM, OTBapa HHU3 MHTamka KOja CE OJHOCE Ha Pa3BHUjalke¢ CIOCOOHOCTU KOHTPOJIC
Tcama KOHTPOJIMCAkheM OBUX areHaca, a kKoja Ou moce0HO Moriia OMTH Off KOPHUCTH 332 0COo0e ca CMamkeHOM
pecnupaTopHOM (YHKIIH]OM, IIPOY3POKOBAHOM Pa3IMYUTHM 3IPABCTBEHUM MPOOIEMUMA.

TakcoH cTUMYyJalHje CUHTE3e U CeKpeluje XOpMOHA

Nmajyhu y Buay dnmeHunIly 1a nMep3uja U ININBAKkE Y XJIaTHO] BOIU NPEICTaBIba]y jEAUHCTBEHH BH/T
cTpeca KOM Ce OpraHu3aM H3JaXKe, ONpaBJaHO jeé OYCKMBATH MPOMEHE y MOTJIey CHUHTE3¢ XOPMOHA KOjH
UMajy KJbYYHY YJIOTY Y peryialyju CTpeca W aJanTaldju Opranu3Ma Ha ekctpemHe ycioBe. C THM y Be3u,
KaTeXOJIAMHHH, MHCYJIMH, TUpeocTumyupajyhu xopmon (TSH), aapenokoptukorpomnau xopmon (ACTH) u
KOPTH30J ce, Y IperieaannM IMyOJIMKaiujaMa, u3/iBajajy Kao XOPMOHHU Ca U3PKEHOM PEaKIMjOM Ha CTPec
uHayKkoBaH nomenytuM arencumMa (Knechtle et al., 2020). Vcra Tennennuja 3abenexeHa je v y CTyadjama
KOj€ Cy UCIIUTHBAJIC HUBOE JIOTIAMUHA y CTPUATyMy U KOPTEKCY, KOja ce cMaTpa CaCTaBHUM JIGJIOM OAr0OBOpa
Ha T3B. ,,xyanuu mok™ (Beley A, Beley P et al, 1976), xao u uctpaxupambnmMa Koja ¢y (OKycHpaHa Ha HUBO
ceporonnHa (LOpez-Ojeda, Hurley, 2024). Tloce6Ho je MHTepecaHTaH edekaT Ha MeTabolIn3aM HHCYIUHA,
MaKo Ce MCIPBa YMHH J1a je ped 0 mojoM aetepMmuurcanoM mexaummy (Gibas-Dorna et al., 2016). V jeanoj
Ol HAjIIO3HATHjUX CTyIWja KOje Cy IpoydaBaje MOMEHYTH HpoOieM, TpHIEceT IUIMBada Koju ce Oase
IUTMBAEM Yy 3UMCKUM yciaoBuMa (eHr. ice swimming, winter swimming) mpaheHo je TOKOM IIecT MecCellH,
MpU YeMy Cy OCHOBHH MOCMAaTpaHU MapaMeTpu O BuxoBa MOPQOJIOTHja U MHCYIHMHCKA OCETJBHBOCT
(Gibas-Dorna et al., 2016). Vcnuranuiy Koju Cy IUIMBAIK y XJIaTHO] BOIM HCIOJBABATIH Cy, OYEKHUBAHO,
TEHJICHIMje Ka BeheM MpOIIEHTY TEeJIECHUX MACcTH, ca MPUMETHUM pasjirkama mely MoJoBHMa, Y OJHOCY Ha
KOHTpOJHY Tpyny. Kox ucnurannka ca HIKMM IPOUEHTOM TeJecHe MacTu, 0e3 003upa Ha moi, npumeheno
je moBeharme HHCYJIMHCKE OCETJbUBOCTH, alld M YKYIHO cMameme Jydewa uncynuna (Gibas-Dorna et al.,
2016). ¥V rpymnm mcrIuTaHWKA KOja je MMBaiga y Bogau Temrepatype pacrona 0-3°C y tpajamy om 20
CEeKyHIIM, TPH IIyTa HeAeJbHO, TOKoM 12 Henmerpa, mpumeheno je 3Havajuo moBehame HuUBoa ACTH,
koptu3oia u Hopenmuedpuua (Leppéluoto, 2008). Takohe, wHTepecaHTHe Cy M HOBHjE CTyAHje KOje Cy
ucnuTHBaNle eeKTe IUIMBaka y XJaaHOj BOIM Ha TPYAHHIIE, KOje Cy 3aKJbydHye Ja PeIOBHO, MPABHIHO
NpOrpaMHpPaHO H3JIarame XJIAJHOj BOAW JIOBOAM 10 CyNpPHMHpama HHUBOA KOPTHKOTPOIHMH-ociobahajyher
xopmoHa (enr. CRH) y nupkynamnuju, Koju KOHCEKYTHBHO yTHYE Ha CMameme XpoHudHor crpeca (Gundle,
Atkinson, 2020). XpoHu4YHHU cTpec, KOM Cy H3JIO0KEHE M TPYAHHIIE, YECTO je MOBEe3aH ca KOMILIMKAIMjama
Kao ITO Cy Maja nopohajHa TexuHa O0eba, ajiu U npeBpeMeHu mopohaj. CxoIHO HAaBEICHOM, IUIUBALE U
uMep3dja y XJIaJaHO] BOJM OAroBapajyhier KBaluTeTa, y KOHTPOJIMCAHUM YCIOBHMA, MOTEHIIMjATHO MOTY
yTULIATH HAa CMameHe HHUBOA CTpeca KOJ TPYAHHIA, OMHOCHO Ha Oojbe Hcxojie camor nopohaja (Gundle,
Atkinson, 2020; Shawe, Felton, Harper et al., 2025).

Taxkcon MOPPOTOMIKNX, AHATOMCKHMX U (PH3MOJIOIIKMX KOHBEP3Hja

CBETJIOT Y TAMHO MaCHO TKHBO

VY opraHu3my 4oBeKa, JOMHHAHTHO CE Pa3JIMKYjy JBa THUIIa MACHOT TKHBA KOja UMa]y aHTarOHHCTHYKE
¢ynkmje: ceemio macHo TkuBo (enr. White adipose tissue - WAT), koje CKIaguIITH BHINAK CHEpruje
nobujeHe u3 xpaHe y Gopmu Tpuriuiepuaa (M npeMa eHepreTCKUM moTpedaMa opranusMa je ociiodaha), u
cmehe (TamHO) MacHO TkuBO (eHr. Brown adipose tissue - BAT), nerepmunrcano 3a ocinobahame enepruje
Kpo3 TepMorenesy (Saely, Geiger, Drexel, 2012). MctpaxuBama cy mokasana jna nopemehaju y Mmeradonmusmy
BAT wumajy kby4HY yJOTY Yy NaTOGHU3HOIOTHJU TOja3HOCTH M MYITHOPTaHCKE WHCYJIMHCKE PE3HCTEHIINje
(Saito et al., 2009; Schrauwen, van Marken Lichtenbelt, 2016; Scheele, Nielsen, 2017; U-Din, de Mello,
Tuomainen et al., 2023). CxoaHO TOME, a yCIIe jeANHCTBEHE CIIOCOOHOCTH JIa KOHBEPTYj€ BUINAK CHEPTHjE Y
TOILUIOTY, TAMHO MAaCHO TKHBO CMAaTpa ce HOBOM IMOTEHIHjaTHOM ,,MEeTOM" y JE€TepPMHUHAIN]H (PU3HOTOMIKIX
NPETIIOCTaBKH Yy OOpOM TMPOTHB NMPEIKIMHUYKE M KIMHUYKE T0ja3HOCTH, KOje Tpare T3B. METaboJIMuKa
obospema (Cypess, Kahn, 2010; Huo, Song, Yin et al., 2022). BaxHo je, Takolje, ncrahu na BAT unepsuiry
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Y CHMIIATUYKH U CEH30PHH HEPBHU, OJHOCHO 1 je 32 Fhera KapaKTePUCTHIHO IPHCYCTBO MYJITHUIIOKYJIAPHUX
JUMAJHUX KalJbUIld, BEUKH OpOj MUTOXOHJApHja M 3HAYajHO MOjadaHa EKCIpecHja MUTOXOHIPHjaTHOT
mporemHa UCP1 (Nicholls, Locke, 1984). Kama ce akTtuBupa, NOMEHYTH TNPOTEWH OABaja MpoIEce
MuTOXOHApHUjamHOr nucama u cuHtesy ATII-a (Lowell, Spiegelman, 2000), mro 3Ha4un 1a KOHCEKYTHBHO
yTH4de Ha nmoBehaBame MPOTOHCKOT Iypema KPo3 YHYTpallkhy MUTOXOHIpUjaTHy MeMOpaHy, ocinobalhajyhu
eneprujy y Buay romiore (lkeda, Yamada, 2020). ¥V norsieny usnarama HUCKHM TeMIeparypaMa, CTyAuje
MoKa3yjy Jla CTpyKTypHE MPOMEHE y MeTaOoJIu3My JIMIHJA YCIel u3jarama XJIaaHohu, momyT uMep3uje u
IUIMBamka y XJIaIHO] BOAW, MOTY UMAaTH BaxHy (PpyHKIH]y y TepmoreHe3n BAT, a camuM TuM mMOTeHIIHjaTHO
MOTY M TOO0OJBIIATH METa0OJIMYKO 37paBJbe, MPH YeMy ce MOMeHyTe anantanuje npumehyjy Beh HakoH
tpeher nana usnarama (Faber, Zhu, Castellino et al., 2014; Meikle, Summers, 2017; Sustarsic, Ma, Lynes et
al., 2018; Mika, Sledzinski, Stepnowski, 2019). TaMHO MacHO TKHBO MOCEOHO je MPUCYTHO KOJI
HOBOpOheHUanM, OJHOCHO y OpraHM3MUMa MIaayHana cucapa, TIJe TIoceayje KJbY4YHy YIOry V
TepMOpeTYJIallij i, OJHOCHO MPEXHBJbaBamby Ha HUCKHM TeMIleparypama. Mako ce BeoMa ayro cMarpaio jaa
y CHUCTEMY OJPACiIMX jeAMHKH HHje MPUCYTHO, WK J]a HEMa TOTOBO HUKAKBOT 3Hayaja; HOBH]ja UCTPaKHBamba
cBe venrhe J10Ka3yjy Zla oJpaciie jeinHKe Takohe moceayjy MeTaboIuuKy aKTUBHO TAMHO MacHO TKHBO, KOje
MOXe MMaTH BaXHY yJOTY y OJIp)KaBamby €HepreTcke xomeocrase y opranmsmy (Saito, Okamatsu-Ogura et
al., 2009; Saely et al., 2012). Csetne macue hemuje, koje motuuy u3 BAT, y ckiafy ca HaBeAeHUM, Jeie
MHOT€ KapaKTepHCTHKE ca TaMHUM aJUIONUTHMA, Kao INTO Cy MYJTHJIOKYJIapHE JHIHIHE KallJbHIE,
noBehana ryctuaa mutoxoHApyrja U Bucokn HuBow UCP1, mopex moBehanor kamarurera 3a OKCHAAIU]Y U
tepmorenesy (Seale, Bjork et al., 2008; Wu, Bostrom et al., 2012; Kiefer, 2017; Peres Valgas da Silva,
Hernandez-Saavedra, White, Stanford, 2019). Takole, 3aHuMIbHBO je BCTahu Ja Cy areHCH MomyT Xjaaanohe,
OJTHOCHO BekOarba — IUIMBaba y XJIaHOj BOAM, BXKHH MHIYKTOPU KOHBEP3HUje CBETIIMX aJUIIOINTA y TaAMHE
(Petrovic, Walden, Shabalina et al., 2010; Stanford, Middelbeek, Goodyear, 2015), 6ynyhu na xoHBep3uja
WHHULKpaHa BexxOameM  xyagHohoM ysehaa Opoj Merabosmuku aktuBHUX henuja y BAT, mto cymruHcku
MocMaTpaHo MPeCTaBlba jeJHY O]l HOBHjUX eUKaCHUX cTpareruja 3a 00pOy MPOTHB KIMHUYKE T0ja3HOCTH
u T,DM (lIshibashi, Seale, 2010; Gibas-Dorna et al., 2016; Vargas-Castillo, Fuentes-Romero, Rodriguez-
Lopez et al., 2017; Tayebi, Motaghinasab, Eslami et al., 2024). TIpernegom mOCTYNMHUX MyOJHKAIHja
npumehena je u moBe3anoct u3Mmely uamarama xmagHohm u renese BAT mocpenctBom OaTOKWHCKe
CHUTHAIIM3alMje, OHOCHO CTUMYJIAllijoM MHTepiieykuHa 6, Heyperynuna 4 u FGF21 (Fisher, Kleiner et al.,
2012; Christian, 2014; Villarroya, Cereijo et al., 2017). Umajyhu y BuIy Ja MMBame U M3arame xjiaganohu,
MOjeIMHAYHO TIOCMATPaHO, MOTY MO3WTHBHO YTHIATH Ha YIPaBJbalkhe TEJICCHOM KOMIIO3HLHMjOM |
WHCYJIMHCKY OCETJBHMBOCT, JaCHO je Jia OM ce Ma)KJbHBUM KOMOHMHOBaHk-EM NOMEHYTHX METO/a MOTEHIH]aTHO
MOTa0 pa3BUTU HOBH MPHUCTYI YCMEpeH Ka 00pOW MPOTHB I'0ja3HOCTH, KOjJUM OH ce MOTJIO JISIIOBATH YHYTap
noryJanuje oA BHUCOKUM pPH3HKOM 3a pas3Boj 12:DM um npyrux merabommukux nopemehaja. OBo, y
MPaKTUYHOM CMHUCITY, TIPEJICTaBJhba HEABOCMICICHO IIMPEHE TEOPHjCKOT OKBUpa (H3MOIOTHje MIINBamka Y
NPOCTOPY TAaKCOHA MMEp3HWje M XJaJHE BOJE, AIM M y NPOCTOPY Npoduiakce IUIMBAmHEM IOACTHIARKEM
METa0OoJIMYKOT KananuTera ¥ QyHKIUje MacHOT TKHBa Kao OpraHa.

TakcOH OKCUAATHBHOT CTpeca

[InuBame u uWMmep3uja y XJaaHO] BOAHW, Y TOIJeNy JOKaJIHOT M CHCTEMCKOI OKCHIATHBHOI cTpeca
(OC), Mory uMaru IBOjaky yiory. Mako ImiMBame y U3pa3suTo XJIaAHOj BOJU MOXE OWUTH 3HadajaH (hakTop
rereze OC, HapoUnTO y Cilyyajy HEyTPEeHUpaHUX U HeananTupanux nojennHana (Kierzenkowska, Wozniak,
Boraczynski et al., 2012; Knechtle et al., 2020), ono Takohe Mmoxe crumynucatu Teiao na noseha
MIPOM3BOIBY aHTHOKCHIaHaca, KOju ToMaxy y 6opou mpotus crpeca (Wesotowski, Kierzenkowska et al.,
2023). Takohe, nmajyhu y BuIy Ja mimMBame, kao Gopma Gpusndkor BexxOama, MO3UTHBHO YTHYE HA CHCTEM
antuokcuaaruBae 3amrute (Siems, Brenke et al., 1999), ogHocHO aa HE JOBOAM 10 3HAYAJHOT AKyTHOT
noBehama HMBOA OKCHIATHBHOT cTpeca y ImasMu m3nokeHe jemuake (OOpamoBuh, 2024), BaxHO je
HarjacuTH Ja KpaTKOTpajHa u3jarama XJ1aJHoj BOAH, OO J1a je ped 0 MMEep3Ujy WiIH IUIMBakY, TaKohe MoTy
noActahn OpojHE TO3WTHBHE amanTalHoOHE OATOBOpE, YKJbydyjyhu moBehame HHMBOAa aHTHOKCHIATHBHHX
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€H3MMa, KOJH MTOMaXy KaKo y HEeyTpalu3allju CIO00THUX paauKajia, TakO M Y CMamelhy HH(pIaMaTOpHUX
oaroeopa (Siems et al., 1999; Ptaszek, Podsiadlo et al., 2024; Shawe et al., 2025). [Ipyrum peunma,
JIyTOPOYHO MOCMATPaHO, PEIOBHO M KOHTPOJMCAHO IUIMBAKE Y XJIAHO] BOIH, K0 W MMep3Hja y MCTUM
yCcIOBMMa, MOTY yTHUIATH Ha cMameme HuBoa OC, anu W ommre moOobllamke KamanuTeTa W KBaJUTeTa
AHTHOKCHJATHBHOT CHCTEMa, YUME C€ MOTY IPEBEHUPATH OpOjHE MATOJOTHje KOje ce TIOBE3Yjy Ca HEerOBOM
MTOBUIIIEHOM KOHIIEHTparujoM. Takolhe, mopen yoOmdajeHUX MATOJOIIKUX CTamka, OKCUIATHBHH CTPEC je,
npema jeaHoj oJ OpojHUX TeopHja, TIOBE3aH U ca OMOJIOIIKUM cTapemeM YoBeka (Droge, 2003). ¥V cknany ca
YHHCHAIIOM JIa j€ OYeKHBAHM KMBOTHH BEK ToIynamyje 3HadajHo ckpahen nakon COVID nmanmemuje, Huje
TEIIKO 3aKJbYYUTH Ja CC HABEICHM, alu U Jpyrd OcHeUTH MMep3uje W IUIMBamba y XJIAJHOj BOAU MOTY
KOPHCTHTH Kao CPEeIICTBO MEHAlIMEHTa 3/IpaBJba, apupMuinyhu gakrope KojuMa ce, y U3BECHO] MEPH, MOXKE
JIeJIOBATH Ha TeHe3y CTamba U 000Jberha Koja MO3UTHBHO KOpenupajy ca crapemem (Liguori, Russo, Curcio et
al., 2018), u MO3UTHBHO YTHYY Ha KBAJHMTET >KUBOTA. [IpyruM peunma, jelaH OJf UMIEpaTHBA MOJCPHUX
IpyliTaBa Koja TeXe Ka 3/paBoj MOIYJNAlWju, CBAKAKO Cy M Pa3B0j W HWMILIEMEHTAlMja pPa3THIuTHX
CTpaTeruja 3[paBoOr CTapema, KOjuMa Ce CYNPHMHUPA]y - ycHoparajy (hakTopu KOju Ha mera yrtudy. Jleo
jeoHe oJf BHUX je U IUIMBAaKkE Yy XJIAJHOj BOJHU, KOje TMO3UTUBHO YTHYC HA KapAHOMETaOOJIMYKe (hakTope
pH3HKa, CTUMYJIUILE KOHBEP3Ujy MacHOT TKHBA, JOTPHUHOCH MEHTAIHOM 3]PaBJby, KBAJUTETY M KBAaHTUTETY
cHa ocoba tpeher 106a, u cuuro (Kunutsor, Lehoczki, Laukkanen, 2024).

TakcoH MEHTAIHOT 31PaB/ba U KOTHUTHBHE YYUHKOBHUTOCTH

Nwmep3wja y xmamHoOj BOAM WMa 3HA4YajaH yTHIA] HA MEHTANHO 3[paBibe, Oynyhu nma ytude Ha
yOnakaBame cUMITOMa cTpeca, ankcuozHoctu u nenpecuje (van Tulleken, Tipton et al., 2018; Oliver, 2021,
Pound, Massey, Rosenel et al., 2024; Pound Massey et al., 2024a). Takohe, y jeaHoM OJ HOBHjHUX
UCTpaXXMBarba, NpuMeheHo je Ja A0BOAM 10 MOOOJbLIaka OMIITEr MEHTAIHOI CTaTyca KOJ MalldjeHaTa ca
peyMaTtougHUM apTpuTucoM, dubpomujanrujom mim actmom (Lipinska et al, 2024). Cryamje koje cy
npoydaBajie e(eKTe IUIMBama y XJaJHO] BOJM HAa MEHTAJIHH CTAaTyC, yKaszale Cy Ha YHIbECHHIY Ja Cy
MCIUTAHUIIM KOjH Cy YETHPH IyTa HEIE/bHO, TOKOM YETHPH Mecella, PEAOBHO IUIMBAIM Y XJIAJHO] BOJH,
MOKa3aJId 3HATHO Mamke CHMIITOME HaleTOCTH W OIIITEr 3aMOopa, y OJHOCY Ha KOHTpONHY rpymy. I[lopen
HaBeJIeHOT, MpuMelieHo je 1 0oJbe OmuITe pachoiokeme, 00Jbe namherme W BUIIN CTENCH €HEPrHje TOKOM
nana (Kelly et al., 2022; Hjorth, Legkke, Jargensen et al., 2022; Yankouskaya et al., 2023; Cain, Brinsley et
al., 2025, Ono, Wahl et al., 2025). UctpaxuBame crposeaeHo y MUHCKOj, y K0joj je IUIHBaWkE Yy XJIATHO]
BOJIH JICO KyJITYpHOT Hacjeha, NCTHYe Ta Kao BUJ N3y3eTHE MOJPIIKE OMIITEM 3/paBby, CAMOIIOY3/Iaby, alld
U mo3uTHBHOj camornepuenuju (Airo, Lehtonen, 2023). Takohe, kamza je ped O KOTHHUTHBHO]
YUYUHKOBUTOCTH, OpOjHE CTyIMje WCTHYY MO3WTHUBAH YTHIA] KOje TOHOBJbEHA MMEp3Hja y XJaJHOj BOIU
OCTBapyje Ha BpeMe peakmuje, Maxkmy, JOTHUKO 3aK/bydMBame W oOpamy mH(bopMmarmja (Jones, Bailey,
Roelands et al., 2017; Shoemaker, Wilson, Lucas, Machado et al., 2019; Falla, Micarelli et al., 2021;
Kunutsor, Lehoczki, Laukkanen, 2024).

TakcoH :KHBOTHMX HABMKA U CTPeM/berba

Ha namepHo wm3narame Tena XJIQJHO] BOJAHW, jOII OJf aHTHUYKOr a00a, riepaio ce ca oapeheHum
MOIITOBakEM U cTpaxoM. [lanac, y HOpJUjcKuM ApkaBama, anu u 'y [lossckoj, Yenrkoj, Pycuju u Gantuakum
IpXaBaMa, ,,3MMCKO IUTUBamE JE0 je CBAKOAHEBHUIIE, KYJIType W Tpaauuuje. Y LpKBama MPaBOCIaBHUX
EBPOIICKUX 3eMajba, IUIMBAKE y XJIaJHO] BOIM Be3yje ce 3a mpasHOBame 19. jaHyapa Kao jeIHOT Of
Haj3HauajHUjuX XpuihaHnckux npasHuka, borojaBmema. Y Pycuju, benopycuju, Ykpajunu, Kazaxcrany u
Kuprucrany tpanunmja nmogpazymeBa Jia ce Ha 3ajiel)eHrM BOJIEHHM MOBpIIMHAMA HAIlIPaBU OTBOP y OOJIUKY
KpCTa, Kpo3 KOjH, HAKOH MOHONHE MOJIMTBE, BEPHUIIM yJia3e Y BOJY U TPH IyTa Ce MOTANajy - nocpyicyjy.
VY cprickoj U TpuKoj IpaBOCiIaBoj UPKBHU MOLITYjE CE CAMYHA TPAJHlKja, Koja Mope] MoTanama nopasyMeBa
W TUTMBaWkE J0 KpcTa OadeHor y xyaaHy Bojay. [loMeHyTo HUje Jie0 IPKBEHHX JOTMH, Beh HapoJHOT
BepoBama na he oHM KOjU ce oJBaXKe Ha ITUBALE Y XJIAJIHO] BOIH ,,0MTH 3IpaBU W HAIPEIHA TOKOM UUTaBE
roauHe”. Mako ce ce yemrhe YMHU Jia je y TIPBOM IUIaHy (CaMo)KOMIETHUIIMja, SPIritus mMovens momMeHyTe
TpaguIije orjena ce y CUMOONIM30Baky MHpa, XpUIThaHCKEe JbyO0aBU M jeAMHCTBA y BepH. borojaBibeHCKO
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IIMBame 32 YacHW KpCT ymucaHo je y janyapy 2024. rogune y HanmonamHu perucrap HemaTepHjaiHOT
kyntypHor Hacieha CpOuje, Kao eJeMeHT >KUBOT Hacieha, U3 moMeHa ApymTBEeHUX oOWYaja W mpakcu. Y
IpyTHM JelloBUMa cBera, Hapounto y ®duHckoj, IlIBenckoj, Hopeemkoj, Pycuju, Ecronuju, Jletonnju u
JlutBanuju, paznuuute GopMe TUIMBakba U UMEp3Uje y XJIaIHOj BOAM J€0 Cy BHUILEBEKOBHE Tpaauluje, a y
MOCTIEAUX HEKOJIMKO ACIEHH]a, YeCTO CE€ MPAKTHUKYjy Y KOMOWHANMJU Ca CEAalheM Yy CHETy U CayHOM. Y
Vjenumenom KpasbeBctBy m Mpckoj, rumBame y XJIagHOj BOAM, Ka0 IMCIHUIUIMHA CHOPTCKOT IUIMBAambA,
yOp3aHO ce pa3BHja, YeMy CBellOYe CBE OpoOjHUja TaKMHUYCHKA YHja je eKCIaH3Wja Hapo4uTo NpuMeheHa
tokom Covidl9 manmemuje. Mctu Tpena youen je u 'y Crnosenuju, Xonauauju, bearuju u Hemadkoj, Tokom
nocienmux 15 roguHa.

MeTox0/I0IKH TAKCOH

MeTomoNMOMKN TaKCOH, y KOHTEKCTY HMEp3Hje M IUIMBamba y XJaJHO] ‘BOOM, OJHOCH C€ Ha
CTPYKTypHUpPaHEe MPHUCTYIIE, TEXHUKE U METOJIE KOje Ce KOPUCTE y MPOyyaBamy (U3HOIOMIKNX, ICHXOIOIIKHIX
n Metabonmukux edekara IUIMBama W W3Jarama XJIaJHO] BOMW, alld M Koju omoryhaBajy HCKYyCTBEHO
pasymeBame edekara XJaJHE BOJAE HAa OpraHuzaM uoBeKka. JIpyruM peunma, OH 00yXBaTa IUIMBAamE Kao
dbopMy GU3MUKE aKTHBHOCTH, all W METOJE H3Jarama Tella XJIAJAHO) BOJAW pasBHjeHE ca IMHUIbEM
UCTPaXUBamba (U3UOJIOIIKUX, ICUXOJOMKUX M 3APAaBCTBEHUX aJalTaldja: KOHTPOJIMCAHY HMEP3Hjy ¥y
XJIQJHO] BOAM, pa3nuuuTe (QopMe TUIMBAYKMX TPEHUHTa, TEXHHKE 3a Mamupame W npaheme oaroropa
cucrema u ci1. [lopea Tora mTo ce KOpUCTE y HAyYHUM UCTPaKUBambUMa, IOMEHYTE METOJIE IPUMEY]Y ce U
y IpakcH, HAPOYUTO y MOAPYTjy CHOPTa, Y KOM HMEp3Hja y XJaJHO] BOAW MMa 3HAYajHO MECTO y IPOLECY
OIOpaBKa HAaKOH TPCHAKHHUX W TakMHYapckux ontepehema (Xiao, Kabachkova, Jiao et al., 2023).

TpeHa:kHO - TAKMHYAPCKHU TAKCOH

Jlenene kymke cy ommutenpuxBaheHo cpencTBo omopaBka M pexaOmmuranmje Mely cropructima,
a HapounTo Mel)y mimBaymMa, KOju WX Beh Iyro mpuMemyjy Kao jefaH oJ eUKacCHUX HayMHA OMOpaBKa,
HAKOH WHTEH3UBHHUX TPEHWHra M TaKMHYeHa. Kao mTo je MOo3HATO, IUIMBake 3aXTeBa pereTaTHBHE KPETHE
oOpaciie ¥ eKCIUTO3MBHO HCIIOJbaBale KPeTara, IITO JIAKO MOXE JOBECTH 10 MUKpoomTehera MUIMhHIX
BJIaKaHa, ymajie W HaKyIlJbamba METaOONMUKNX HYCIPOAyKaTa, MOMYyT MJeuHe KucenuHe. [Ipumena xnaaHe
BOJIC CMamyje ynany u 001 3axBajbyjyhu Ba3OKOHCTPHKIIMjU J0 KOje J0Ja3d TOKOM IlOTamlama, JIOK 0
3aBpUIETKY H3Jarama J0ja3u JO0 HPOrpacMBHE Ba3oIWIIATallMje, YUMe ce 1Mo0oJbIIaBa NUpPKyJaldja |
yoOp3aBa enumuHanuja merabonsuta (Bleakley, Davison, 2010). OmucaHa MeToja, U HEHE TPEHAKHO-
TaKMAYapCKe BapHjaHTe, IIOMaxy y OpKOj pereHepanyju TKUBA, CMamyje pPH3UK O] II0jaBe
nperpeHupaHocT, omoryhaBajyhn tummBaunMma OpKM M KBIUTETHHjH OIOpAaBaK, y WY aJIeKBaTHE
MpUIpeMe 3a TPeHaXKHa M TaKMHUYapcka onrepehiema KojuMa ce H3Jaxy Y KpaTKOM BPEMEHCKOM MEPHOY.
[lopen G6enedura Koje ucnojbaBajy Ha TeJO, JieAeHe KyIIKe UMajy W 3HadajaH Incuxonowky edexar. Kao mro
je HW3IBOjJEHO TAaKCOHOM MEHTaJHe KM KOTHUTHBHE YYWHKOBUTOCTH, W3JIaramke XJIQJHONW aKTUBHpa
CHUMIIATHYKH HEPBHH CUCTEM, 1MOOOJbIIaBa (POKyc W OTHOPHOCT Ha CTPEC, IITO MOXKE OUTH O]l KIbYYHOT
3Ha4yaja y TAKMUYapCKUM YCJIOBHMA y KOjUMa Cy KOHIEHTpaluja U MEHTalHa YBPCTHHA HEKE O]l TJIaBHHUX
JETEPMUHAHTH YCIICITHE N3BeA0e CIIOPTHUCTE - TUIMBa4a. MHOTH BPXYHCKH TUIMBAYU YKIbYUY]y JieIeHe KyTIKe
y CBOje pyTHHE OIOpaBKa, jep MO3UTHUBHO JeNyjy Yy MNpaBly CMamemha MUIIMNHOT cra3Ma, HoBehama
emactuuHocTH Muinuha u yOp3ama pereneparmje TkuBa (Xiao et al., 2023) y mepuony usmel)y Tpka,
MoceOHO y TOKYy BHILEAHEBHHX TakMuuewa. Kajga ce komOMHyje ca ApYrHM MeTojama OIOpaBKa, MOIYT
MpaBUIHE HCXpaHe, XUTHjeHe CHa, XuAparaldje W Macaxe, JeJeHa KylKa MOKe 3HauajHO JONPUHETH
JIYTOPOYHO] U3PKJBUBOCTH M TIOCTH3akY BPXYHCKHX pe3yJiTaTta y IUIHBambY.

[lopen uMmeHHnne na ce KOPUCTH y LWJbY yOp3aBama ONOpaBKa KOJA 3ApaBUX CHOPTUCTA W
pekpeaTHBalia, JeJeHa Kylka UMa BaKHO MECTO W YJIOTY W Y TpOlecy pexaOWiIHTalMje HaKOH IMOBpEJa.
Kpuotepanmja (,,j1edeme aeaoM™), Koja moapa3yMeBa TpeTupame oapeheHux moBpema Wiau crama JIAOM,
XJIQJHUM KOMIIpecamMa WM JAPYTMM TeXHUKama xialjema, 4ecTo ce NMpUMEmYje y CaHUpamy aKyTHHX
CIIOPTCKHX ITOBPEAa, Kao MTO ¢y KOHTYy3Hje, TUCTCH3H]e, JUCTOP3Hje, TUCIOKAIH]je, TCHIUHUTHCH U CIIMYHO,
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Oynyhu ma yrude Ha cMameme meprennyje 0ola, ald U cMameme oToka M mummhHor cnasma (Wilcock,
Cronin, Hing, 2006). Takolje, TpeTupame moBpeheHor moapydja jgeaoM (WiId APYTHM arcHCHMa YHje je
JefoBame 0a3upaHo Ha HHUCKO] TEMIIepaTypHu), MOBOIAM 10 YCHOpaBama METabOJMYKHX IMPOIeca, IITO
MOMake y KOHTPOJNM YMalHOT OArOBOpa M chpeuaBamy aAabux omtehema Tkua. [lopen mpumene y
WHUIjatHO] (a3 omopaBka, yrmoTpeda JeneHnX KyImK{d U Yy HACTaBKy IMOMEHYTOT IPOIeca MOXE YTHIATH
Ha TOOOJBIIaFhe TMPOTOKAa KpBH W yOp3ame pereHepamnuje TKuWBa, oMoryhaBajyhm cmoprtuctuma Opxku
MmoBpaTak y ajgexkBatan TpeHaxkuu mnporec (Hohenauer, Taeymans et al., 2015). Koutunyupana npuMeHa oBe
MeToJle, y3 HaJa30p CTPYYHOI JIMIA, MOXKE 3HAYajHO YTUIATH Ha CKpaheme BpeMeHa OIopaBKa WIIH
pexabuinTanmje, and W Ha MoOOJbIIamke (YHKIHOHATHOCTH JIOKOMOTOPHOI amapara HakoH moBpede. Y
CHOPTOBMMA CIMYHUM TUIMBaY, KOjU MOAPa3yMeBajy 1a Ce CHOPTUCTH YE€CTO TAKMUYE BUILE ITyTa JHEBHO, U
Tako TOKOM BHWIIE JaHa, WHAECKC Op3WHE OIOpaBKa j€ jeJaH O KJbYYHHX (akTopa 3a OIpKaBarbe
TaKMUYapcke e(pHUKacHOCTH W, CXOAHO WCTOj, IUIAaHMpame TakMHu4yapcke crpaterje. [lotamame y T3B.
,~IUTMBauKe Kaje*, MOOWMIIHE MHCTaJalrje Koje Cce MOCTaBJbajy y MPOCTOPY TaKMHUYeHha, IMpakca je Koja ce
ynpaxmaBa y nay3ama u3Mmely Tpka, WiMm Ha Kpajy TakMH4apcKor naHa. OBM TPOTOKONH, KOjU
MoJipa3yMeBajy NpeTXOHE KoajanTaldje OPraHCKUUX CUCTeMa, yOp3aBajy MpoIlec pereHepaiije, 0aHOCHO
opranmzam ce Opxe u edukacHuje mpurpema 3a cienehu Hactyn. CxoqHO HaBEACHOM, Hajuenrhe ce KOpHUCTe
cnenehu npoTokonu:

- KpaTkoTpajHe JeneHe kynke (3-5 munyra y Boau 10-15°C): kopreTe ce oMax HaKOH TPKE KaKo
0u ce cMamMiIa yIana, JJOKaIM30Baia, OJHOCHO YCTIOPHO 3aMop MuInha, 6e3 mperepaHor xialhema,
KOje OM MOTJIO HEraTUBHO YTHILIATH HA €KCIUIO3UBHOCT Y HAPEIHOj TPIIH,

- KOHTpacTHe Kynke (Han3MECHHYHA U3llarama: 3 MUHYyTa XJajJHa Bojaa + 2 MUHYyTa TOILUIa BOJA, IIPH
4yeMy ce Mpolec MoHaB/ka 3-4 mMyTa). MO0OJBIIABAjy UUPKYJIANM]y U TOMaXy Y EJIMMHUHALU]H
Mertabonura 0e3 ApacTHYHOT IMaja TemmepaType Muimnha, MITO MOXKe MOMOhM cropTUCTHMa Ja
3a/Ip>Ke ONITUMATHU HUBO CHAre 3a HapeIHe HACTYIIE,

- Tm[puMeHa y KOMOMHAIMjH €a AKTHBHUM OMOPABKOM: TIUTMBAkE¢ HUCKHM HMHTEH3UTETOM HIIH
UCTe3abe HAKOH JIeJCHEe KYIKe MOKe 1moOosbIatu (uexcnOmimHocT Mumuha u yop3aTu ornopaBak,
0e3 HeraTUBHOT yTHIlaja Ha nephopMaHce IIBaya.

HaxoH 3aBpiieTka TaKMHYApCKOT JAaHa WM 110 OKOHYAkhY TAKMHYEHa, CIIOPTUCTH YECTO IPUMEHY]Y
u ayxe cecuje nenennx kynku (10-15 mumyrta y Bogu 10-12°C), ca nmsbeM MOCHEIIMBamba pereHeparuje
TKHBa M cMamema MulmhHe ynaine. OBo je MoceOHO KOPHCHO 3a IJIMBaye KOjH Y4YECTBY]Y Y (MHATHUM
Tpkama WM mTaderama, y KojuMa je CBaka CeKyHIa NpecyJHa 3a IOCTH3ame ycrexa. Mmak, BaXHO je
HATJacUTH Jia CyBHIIE ydYecTana MpPHMEHa JEeJCHUX KYNKH TOKOM BHIICTHEBHUX TaKMHUYCHa MOXKE
MPUBPEMEHO YTHIIATH Ha CMarbelhe MUIIMIHE CHAare, OJJTHOCHO HEMOBOJFHO YTHIATH Ha aJalTHBHE MpoIece,
300r Yera je Ba)XKHO NPWIATOIMTH Y4YECTaJOCT W Tpajame eKCIO3WIMje, Y CKIaay Cca HHIMBUILYaTHUM
KapakTeprcTHKaMa CIIOPTHCTe M morpedama, koje mukTupa camo Ttakmuueme (Wilcock et al., 2006).
Eduxacnoct ymorpebe  JieneHe Kaje y TMOMyJAMjU BPXYHCKMX CIHOpTMCTa THOTBpheHa je, mopen
UCTPaXHBaha, M TPEHAKHO-TAKMHUYAapPCKOM IIPAaKcOM, 300T uera jaaHac NpeACTaB/ba HEM30CTaBHU €0
Iporpama OropaBKa y BpXYHCKOM CIIOPTY.

TEOPUJA IINIMBAIbA KAO CASBHAJHU U EHTUTET ITPAKCE

Amnanmzom Beher Opoja nHPOPMAIIMOHUX U3BOPA BUCOKOT ca3HajHOT HuUBOA (128 mybnukaiuja), Koju
Cy omaOpaHW y OIHOCY Ha KJbYYHE pEUd: MMep3Hja, IUIMBAmkE, XJIagHa Boaa, (U3HMOJIOTH]a, CTapeme,
TPEHUHT, TaKMHYEHa, CIOpT... yTBpheH je Behm Opoj moBesanux pedepeHmnn kojuma je, Ommke, moryhe
JIeTEPMUHUCATH BUNIECTPYKe e(heKTe MmoTanama U IIHBaka Y XJI1aHOj BOJAH. HapelHUM cazHajHUM KOPaKoM,
aHATM30M CEJIEKTOBAHUX pedepeHIin, koja Ou ce, YCIOBHO, MOTJIa Ha3BaTH aHAIN3a TUCKypca (TEKCT CaapiKu
CMHCA0 KOjH C€ MOXKE TYMAaYUTH U y HeMY TPOKUTH CMHCA0), YTBPH)EHHU Cy TAaKCOHH MPAKCE U HCTPAKHUBAUKE
npakce.
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NnentndrkoBaH W OMHCAHW TaKCOHW ITOTamama W IUIMBama y XJIAIHO] BOAW, Yy clenchem

Ca3HajHOM KOpaKy, KOHCTPYKTHBHUCTHYKHUM MPUCTYIIOM, M3[BOjUIM Cy cliefehe ca3HajHe Kareropuje
’KMBOTHHX 1 3/IpaBCTBEHUX HABHKa, H TO:

XOPMETHUKY KaTeropujy (Kojy mpeeTepMUHHMIIIE TOK aJIallTUBHUX OJTrOBOPa OPraHCKUX CHCTEMa, ca

JaCHHM HMCXOJIOM Ha 37paBCTBEHE, TPEHAXHE B OeHe(HUTEe KUBOTHIX HABHUKA);

MPUMEHCHY TPEHAKHO-TAKMHUYAPCKY KaTeropHjy (Koja ce 0JIHOCH Ha TPEHAXKHO CTAhE M MPHUIIPEMY,

noTaname, ONopaBakK, aHKCHO3HOCT, MCHAIIMEHT TEKHHE);

METOOJIONIKY KaTeroprjy (METOAC 1 TEXHUKE Ca3Hamba);

3[IpaBCTBEHO-AITMKATUBHY Kateropujy (crapeme, nH(pIamaimje, MeTaboIMuKa, HEYpPOKOTHUTHBHA

cTama U 000JbeHa...);

BEPCKY KaTeropujy (kao 0coOEHOCT MpaBOCIaBHE Bepe, MPa3HOBAKE UMEP3UjOM Y XJIaHO] BOIH).
Edexru yrBpheHUX KOHIIENIaTa UMEP3Hje U IUIUBakba Y XJIaTHOj BOJU aKTyeJaH Cy UCTPAKUBAUYKH

mpoCTOp, ajll U e(bI/IKaCHO IOJbC KOHIAUMIHWOHHPAA 3/ApaBJbda W TPCHHUPAHHUX CIIOCOOHOCTH YOBCKa,

BEIITHHA CTIOPTUCTE, KA0 M N3a30B 3a Bepyjyhe, y BHXOBOM ojiHOCY ca borom.
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