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DNA SPOI"": gaBa uHdopmauus Ha cnopmucmu u mexHume mpeHsopu gaau mps6Ba ga ce dbokycupam Bopxy curoB cnopm/mperupoBka
uau makwB 3a usgpwkauBocm, koako 6vp3o we ce BvscmanoBu cbemesamens caeg mperupoBka u kakBo e zenemuuHomo My npegpasnorokerue
kom mpaBmu Ha cyxokuauama u gpyeume meku movkaru. Cnopeg coBpemerHume pasbupaHus, npenopwyBarHume mpeHupoBouHu pexkumu buxa
MozAu ga ce npomeram, maka ue ga omzoBapam Had-gobpe Ha Hykgume Ha coomBemnus zeHomun. feHemuuHume mecmoBe no3BoasBam Ha
npodbecuoHaAHu cnopmucmu ga Hayyam noBeue 30 mpeHupoBvuHume Mogeau, koumo Buxa UM NOMOZHOAU ga PEAAU3UPAM 2EHEMUYHUS Cu
nomeHyuaA B Had-zoaama cmeneH, mvi kamo zenemuurume dbakmopu onpegeasm Mexkgy 50% u 70% om cnopmHume ycnexu.

U3CAEABAHETO CE NPEAAATA B HAKOAKO UHTEPINPETALUM, B 3BABUCUMOCT OT LIEATA BU:

*Yacmma ,,Cuaa u usgpwkauBocm” mecmBa zenu, kogupawu dusuorczuunu dakmopu kamo kpeBoobpawetue,
koHmpoa Ha kpwBHomo HaaszaHe, cuaa, copgeuHo-berogpober kanayumem, MumoxoHgpuaaeH cuimes, mun myckyanu BaakHa, xunepmpodus
Ha myckyaru BaakHa, ygapeHn obem Ha copuemo, myckyren memaboausvm u aganmuBrocm kem mpeHupoBouHu pexkumu.

*Yacmma ,,MMamoaozua Ha CgXO)kUAUﬂmCI” ce dpokycupa Bopxy eeHu, yuacmBawu B8 cmpykmypHus unmezpumem
Ha mekume mvkanu B maromo. Hakou noaumopdusmu obycaaBam npegpasnorokerue kom kormysuu Ha cyxoxkuauama (Bka. u AxuaecoBomo
cyxokuaue) u koM namoaoeus Ha Bpvskume, xpywasume u kocmume.

*Yacmma ,,BvacmanoBaBane” :erume 8 masu uacm o6ycaaBam npegpasnorokeruemo Ha maromo kem Buanarerue u
okcugamuBen cmpec, koemo moske ga nokasBa Heobxogumocm om no-pokycuparu pekumu Ha xpareHe u no-gvaeu BeacmarHoBumearu nepuogu
mekgy mperupoBkume, kak ga ce pabomu 3a onmumaaHomo 3gpaBe u BopxoBo cocmoarue
HO cnopmucmume.

3a noBeue uHdopmayua 3a zeHemuyHume uscaegBaHua ce cBovprkeme ¢ Hac! llle modke ga pasaaegame npumepHu
pesyamamu u g-p NMackaaeBa we Bu nocvBemBa kol om naHeAume we e Hal-nogxogaw, 3a Bawume 3gpaBHu yeau!



