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MyckynHata QyHKOMja € CBp3aHa CO OCHUTYPYBalmbe€ Ha IBIKCHATa W JAMHAMUYHATA
cTabmin3aiyja BO 3rJ00HUTE CETMEHTH. 3a HOpMaJlHAaTa MYCKYJIHA (yHKIH]ja ce TOTPEOHH TpU
YCIIOBH:

- JloBoyiHa cujia 3a MyCKYJTHAa KOHTpaKIfja

- JloBomHA W3APKIMBOCT HPU HEONMXOJHOCT OJl MHOTYKPAaTHH KOHTPAKLUUH WIIH

3aJpKyBame Ha U30METPUYHA KOHTPAKIIKja

- IlpaBuneH cuHepru3aMm Ha MyCKyJHATa aKTUBHOCT

Hopmanmnara MyckynHa cuijia 3aBUCH OJf HOpMajHaTa HWHEpBallWja, TPEHUPAHOCT H
TpopuuHocT. HapymryBamero Ha OWJIO KOM O OJ OBHE YCIOBH MOXKE Ja JOIPHUHECE 0
HapyIIyBame Ha MyCKYJTHAaTa QYHKITHja.

Bo panmoT pexoBaneceHTeH mepuosl € MoTpeOHO /1a ce ITeIU Kora € 3acerHar 3rJI00eH
CETMEHT W Ce MpPHMEHYBaaT CpeACTBa 3a OJApXKyBamke Ha MYyCKylHaTa (yHKOHja BO
HEaHTXUPAHUTE MOTOPHU CErMEHTH OJ KMHEeMaTWYHHOT cuHump. Ilpuroa e morpebHO na ce
n30eTHyBa HCTOBPEMEHO OITOBAPYBAakE HAa CTPYKTYpUTE Ha 3acCEerHaTHOT 3ri00. 3aroa e
HEONXOJHA LEJIOCHA TATOKMHE3HOJIONIKA aHallM3a Ha CEeKOe [BIDKEHEe U OTKPUBAEmHE Ha
[EJIOCHUOT MYCKYJIEH cMHepru3aMm. Hampumep mpu HEONMXOIHOCT O INTENCHE 38 CTPYKTYpHUTE
Ha PaMOTO € MOKHO BEKOAme BO TUCTAIHUTE JICTOBH O]l KHHETHUKUOT CHHIIMD — JIAKT, KUTKa,
paka. Meryroa, BexOameTo Ha (JIIEKCOPUTE Ha JIAKTOT CO OTIIOP Off CTOCHE, Oapa MpoKCHMaiHa
crabuim3anyja BO paMoTo. JJOKOJIKy Toa HE ce 3eMe BO NPEIBHJ, HCTOBPEMEHO CO JIAKOTHUTE
(dbnexcopu ke OuaaT onToBapeHH M (IIEKCOPUTE HA PaMOToO, IITO € HemokenHo. Bo ciydaj nma
Tpeba na ce NMpUMEHH MaHyelHa (HKcalMja Ha HaJJaKTUIATa CO OrJie]l HCKIy4dyBame Ha
HEOINXOAHOCTAa O] HEj3WHATa JWHAMHYHA W MYCKyJHa crabmim3anuja. Kora ce mo3BoiyBa
OINTEpETyBal€ Ha 3aCerHaTHOT MOTOPEH CEerMEeHT € J00po JAMHAMUYHaTa Mporpecuja Ha
OTITOBAPYBAETO J1a OHJIE BO CIIEAHATA PEAOCIEAHOCT:

- ManyeineH oTHOp U KOHTpOJIa

- OTnop co ypeau co MaHyeIHa KOHTpOJa

- Cno0oJieH OTHOp €O ypeau

- Bex0Ou BO 3aTBOpEH KUHETUYHU CHHIIMP TI0]I MaHyeJIHA KOHTPOJIa

- BexOu Bo 3aTBOpEH KMHETUYKU CUHIIMP 0€3 MaHyeIHa KOHTPOJa

- BexOu Bo 3aTBOpEH KMHETHUYKH CUHIIUP CO JIONOJHUTEIHO ONTOBAPYBAHE.

ITpu Bo300HOBYBame Ha MelyceOHHUTE MOTOPHU CEIMEHTH BO KMHETHYKHOT CHHUIMpP Ha
EKCTPEMHUTETUTE € 00pO MPBOOMTHUOT aKIEHT MPU TPEHUpPAkE Ha MYCKyJHATa CHja Ja ce
MIOCTaBU BP3 BEXOWTE 3a MPOKCHMAIHUTE M JAMCTAIHUTE JEJIOBU Ha 3IJI1000T, KOM BKIydyBaatr
CTAOMIM3UPAYKO YUECTBO HA MYCKYJIUTE KOW C€ aKTUBHM BO HETO. Be:xOuTe BO M30TOHWYEH U
M30JIMTHYEH PEKUM Ha MYCKYyJHaTa KOHTpAKIMja € JoOpo Ja ce UCIOJIHYBaaT BO 2-3 cepuH Io
6-8 moBTOpYBama CO MITO ce MEHYBa HAM3MEHUYHO YYECTBOTO Ha aHTArOHUCTUYKHUTE MYCKYITHA
IPYyIHU U BeKOame Ha HE3aCETHATHOT EKCTPEMUTET CO 11eJ1 aKTUBHA pellakcallija U pacejyBame Ha
OTITOBAPYBAETO.



Bo3zoOHOByBameTOo Ha MycKynHata (yHKIHja 3aT0JDKUTETHO Tpeba na Owmmae
IpujarojieHa co crenuduKaTa Ha YTBPISCHHOT MYCKYJIECH Ie(QUIHUT BO METHOT KHHETHYKH
CHHIIMP Ha 3aCETHATUOT EKCTPEMUTET.

Cropen MHOTY 3amajHH aBTOPH, KaKO MPaBUJIO PEaKTHBUPAETO HA MYCKyJHaTa
(dbyHKIIMja 1 KOHTpOJIa BO paHaTa ¢aza Ha BO30OHOBYBame Tpeba /a Oujae Cco MpUMEHYBambe Ha
CyOMaKCHUMaJHH HW30METPUYHH KOHTpakiuu. MycCKylHaTa KOHTpakiuja ce Qacuiautupa on
JIOTIOJTHUTEITHO MAJIIaTOPHO CTHMYJIUPAHE, 2 BO HEKOH CIIy4au U CO €JICKCTPOCTUMYIIAIINH.

Kaj mHOTY MHXHOMpaHa MyCKYJTHa KOHTPaKTHIOCIIOCOOHOCT, Kora onenkara mo MMT e
okoiy 1, M30MEeTpHCKOTO BexkOame € Hee(hMKaCHO W TEIIKO OCTBApPJIMBO MOPAJIM HapylleHaTa
MPONPUOLICTIIIja M HEJOCTHUI HAa KHUHECTETHYEH OCET 3a MYCKYyJHAa AaKTHBHOCT. 3aTroa ce
npernopavyyBa aKTHBHO-aCUCTHPAHO H30TOHHUYHO BekOame BO 0e3007€H 00eM W ONTHUMaleH
MYCKYJIEH Harop.

KonTtpakiuure Ha ocabHaTaTa MyCcKyJaTypa MOXaT Jia Ce CTUMYJIMpaar Co MajrnaTopHa
CTHMYyJIaIHja, B&KOame 0O/ OJIECHETa IMOYETHA IMOJI0KOa M CO MaHyeJHa MOMOII, KOPUCTEHE Ha
(GU3MONOMIKM M TATOJOWIKA pedrekcu, eneKkTpocTuMynanyja v (yHKUMOHaTHA paboTHA
tepanuja. [Ipu qocTUTHYBamke Ha OIEHKH 2+ ce BKIydyBaaT BEeXOHW CO OTIIOp, HO OJ] OJIECHETa
MOYETHA TI0JI0%K0a BO M30METPHUECH, KOHIICHTPHUYCH U CKCCHTPUYCH PEKHM.

Jobpu pesyntatu aaBa BO300OHOBYBAam-ETO Ha MOTOpHATa HaBUKAa HA MYCKYIHUTE, IO
MaTOT Ha MPOMPHUOIIENIIMjaTa. 3aToa Ce KOPUCTH IAaCMBHO pACTETHYBambe€ Ha COOABETHHOT
MYCKYJ TIpeJl HW3BpIIyBake Ha KOHKPETHO MBIKEHE. KHHE3WTepameBTCKUTE MPOLEAYpU
BKIIydyBaaT JiBA OCHOBHU BHUJa BEXOW: AHAIUTHYKA W CHHEpruuku. Kaj cCUHEpruykute
aKTHUBUPABHETO HA 3JIPABUTE MYCKYJH MPEAN3BUKYBA KOHTPAKIMja U BO MAPETHYHUTE IO MATOT
Ha MPOIPHOIETITUBHO HEPBHO-MYCKYJTHO OJICCHYBAbhE.

Kaj nnmaGoko pacmopeneHHTEe MYCKYJIW Ha TNPUMEp Kaj MYCKYJIHUTE Ha pOTaTOpHATa
MaHIeTa, (pacHIMTUPAYKO MAJIIMATOPHO U EIEKTPO-BIIMjaHUE € HEBO3MOXKHO Jia OMJjie OCTBAPEHO.
3aroa OCHOBHHMOT aKIEHT NpU (QacHINTUpame Ha MYCKYJIHOTO JEjCTBO Tpeba Ta € BO
Kopuctewero Ha npuHiunute Ha [IHMO, T.e co onToBapyBame Ha HE3aCETHATUTE MYCKYJIH OJ1
KHHETHYKUTE CHHLUP Ha TOPHHOT EKCTPEMHTET Ja Cc€ CTHMYJIMpa KOHTpaklujaTa Ha
poTaTopHaTa MaHIIETa.

Meroacku € MpaBWIHO Kaj BO30OHOBYBamk€ Ha MYCKyJHaTa (yHKIMja Mporpamara 3a
BeXOU J1a mporpecupa BO TP OCHOBHH CTalKH:

1. AHaNUTHYKO CTHMYJIMpamke Ha KOHTPAKTHIIHATA CIIOCOOHOCT M 3rojieMyBame Ha
MYyCKyJHaTa Cuja CO MYJITHAHTYJIapHU M30METPUYHHM KOHTPAKIMHU U PE3UCTUBHU H30TOHUYHU
BeXOU CO MaHyeJleH MM MEXaHUYIKHU OTIIOP.

2. Ilporpecupame KOH KOMOMHUpPaHU IBIKEHa M TPEHHUpame Ha IeJI0CEH MOTOpEH
CHHEpPTM3aM 3a BO300HOBYBamk€ Ha MYCKYJTHAaTa KOHTPOJA CO AaKIEHT Bp3 MPOKCHUMaliHATa
cTabunmn3aiyja.

3. [Iporecupame Ha LIETOCHOTO BeXOame Ha CEKOjIHEBHUTE PAOOTHU aKTUBHOCTH.

Co ornen Ha mpaBUIHATA apTPOKMHEMATHKa HAa TPEHUPAHUTE ABIKEHA, TABAKHETO HA
OTIIOp Ha IMOYETOKOT C€ JOCTHTHYBa MAHYEIHO M IOCTEIEHO CO COBJIAIYyBamke Ha ajcKBaTHA
MOTOpHA HaBUKA U C€ MPEMUHYBA KOH OTIIOP CO YPeIu U Ha YPe.H.

TpeHupamero Ha MYCKYJIHTE KaKO CTAaOWIM3aTOpU M TPaJCHETo Ha ~ CTa0MIIN3aTOpEeH
peduexc’’ OGapa HMBHO TpPEHHMpame€ BO CIOXKEHM KMHEMAaTCKH B3aMMOJIEJCTBA BO OTBOPEH H
3aTBOPEH KWHETHYKU CHHIIMP CO MYJITHAKCHAITHA TIPOMEHA Ha HacoKaTa Ha ONTOBApYyBame, 3a J1a
ce ajanTHUpaT KOH NOTpeOuTe Ha  CEeKOjIHEBHHTE aKTHBHOCTU.  HajedexTuBHO
KHMHE3UTEPANEeBTCKO CPEJCTBO 3a BO300OHOBYBamk€ Ha CcTaOWiau3Mpadykarta (QyHKIHja €



MyJITHAHTyJIapHaTa PUTMHUYKa cTabuiu3anuja (MOocieoBaTeTHu U30METPUYHM KOHTPAKLUU Ha
aHTarOHWCTHTE BO JAajneH 3r00). Ha moueTokor ce kopucrar mo 6-8 MOBTOpyBama Ha
MOCIIEZIOBATEIHN CyOMaKCUMaIHU M30METPUYHHM KOHTPAKLUU OFf HEKOJIKY IMOYETHHU IO0JIOKOU
npeky 20° oa npuCyTHHOT 00em Ha JBwkewe. [IpoaomkuTenHocTa Ha H30METpUYHATA
KOHTpAaKI[Mja BO MOYETOKOT € 6 CeKyH/IU U MOCTENEeHO HaMalyBa cO MapajieHO 3roJIeMyBambe Ha
MHTE3UTETOT Ha MYCKYJTHHOT Hamop. Ha kpajoT Ha yMepeHO-IPOTEKTUBHATA U BO MUHHMAJIHO-
MPOTEeKTHBHATA (Da3a MOocIeI0BAaTEIHUTE aHTAarOHUCTHUYKH KOHTPAKLUU CE€ MPUMEHYBAaT CKOPO
0e3 3aapXKyBame M CO CE IIOHarjja CMeHa Ha Hacokara M Op3WHaTa Ha 3rojieMyBambe Ha
MaHyeJTHHOT OTIOp CO INTO C€ TpeHUpa Op3vHATa Ha BKIYYyBalke Ha CTaOMIM3aTOPHHOT
CHHEPTU3aM.

BexOamero 3a BO300HOBYBam€ Ha MyCKyjHara (yHKIOHja Tpeba Ja MpoaoKyBa 0
[pOjaByBam-¢ HAa MPU3HALM HA YMEPEHO M3Pa3eH 3aMOop.

Bo mpakcara ce mpumeHyBaaT CUTE€ MOXHH 32 CAMOCTOJHO HCIIOJIHYBam-€ CPElICTBa, CO
IITO 32 BO30OHOBYBamke Ha MYCKyJHaTa (yHKIMja TOA C€ HAjUeCTO aKTUBHU BEXOHU, CAMOCTOJHO
BeXkOame Ha M30METPUYHHM KOHTPAKLMHU, BEXKOW CO OTIOp OA ypeau M Ha ypeau (Kora Ha
MAIMEeHTOT BeKe He My OTPeOSH MaHyeJIeH OTIOP U NMPEBEHIja 3a MPABUIHO UCIIOIHYBAkhE HA
naneHa BexOa M nM30erHyBame Ha KOMIICHCATOPHHM M 3aMEHCKH JIBIDKEHa). Bo mouerokor ce
Ha3HAYyBaaT BEXOW MO aHATOMCKHUTE OCKH OJ pa3jMyHa MOYEeTHA MOJ0k0a M MOCTENEeHO Ce
BKJIy4yBaaT KOMOWHUpPAHU JABIKEHA IO JAMjarOHATHO-CIIMpalieH MOJEN 3a IEeNHOT TOpeH
excTpemureT. [locmenHu ce BKIy4yBaaT BEXOW CO OTHOP BO 3aTBOPEH KHHETHYKH CUHIIHP.
Hajuecto Toa cpenTcBo ce BKIydyBa BO MUHUMAJIHO-IIPOTEKTUBHATA (Pa3a Kora MalueHToT Beke
HE TI0CeTyBa MHIMBUAYAIHU TPETMAaHU U UMa JIOCTUTHAT CKOPO LIEJIOCEeH U 0e30011eH 00eM, KaKko
1 100pa MyCKyJHa CHUJia BO 3aCETHATHOT 31J100.

PekoBasiecrieHninjaTa Ha MYCKyJIHaTa CWJIa € CIIOKEH, CreUu(UYeH U TPOJODKUTEICH
mpouec Kojmro ©Oapa 3a4yia00ueHH T[O3HAaBakha W ONJIMYHM MPAKTUYHU BEUITHHHU O]
KUHE3UTEPaneBTHTe, (U3NOTEpANeBTUTE M pexadmimTaropute. AJleKBaTHaTa IPHMEHA Ha
METO/AMKATa, yCorjlaceHa CO NMPHUCYTHHOT MYCKYJEH AucOallaHC BOAM 1O MOOpP30 M epHUKacHO
BO300HOBYBam€ Ha MYyCKyJHaTa cuja. Taa momara 3a BO300HOBYBam€ Ha CUHXPOHOTO JI€JCTBO
Ha MYCKYJIUTE O/ LETHOT KHHEMAaTHYKU CHHIIUDP.
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