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OBO je jeaHa ocBe HeoOMYHa KIbJTa, Ha IPBY [OTAe/ HeIpIANYHA KOMITIAaLINja TeKCTOBa KojiMa ce o0eAexxasa jyOnej jeaHor necHuka. Ho,
He 01110 KaKBOT ITeCHMKA.

Kaga ce 3Ha aa je kibura npunpemaena nosogoM 100-rogummnie cmpru Aase Kocruha 1 uHcmpucana BpeAHOCTIMa 3a Koje ce OH 3a4arao,
OHAQ HUje HI HeIPUPOAHO HU UYAHO LITO Cy HPUAOKHUIM, oDeaexusadn jyouaeja: jesan Doau O1ajep, jesan MeHaliep-BICOKOTopall, AeKap-
BaTepIIOANCTa, AUPEKTOP BeCAaukor KAyDa I IMjaHICTKUIba-byOuTedh TpUarha y IPUPOAN — Koje IOBe3yje 3ajeAHIUKN OAHOC IIpeMa Teay,
3ApaBUM U CTIOPTCKMM HaBUKaMa.

Camo HecpakmAaIlIha AMYHOCT MOITYT CTBapaolla KadaMOypa Mor4a je 4a OKyIIM pa3HOBPCHe IIPIAOTe bYAU OBAKO Pa3ANIUTHX CTPYKa.

Vcnpey csor BpemeHa, Jasa Koctith je 6110 Beanku mokA0HNK 1 HOOOpHUK criopTa 1 ¢puckyatype. [Ipuda o meMy Kao 4yaky HIIlAa je UCTIpes
mera. Hemazo je 0140 mpuanka Aa cy ra OaIr 300T TUX HeTOBIIX, 32 OHO BpeMe HeOOMYHIMX 3aHMMalllja, CMaTpaAyu 4yAakoM I1a U IIpaBuM
ayaaxom. Ilo Vcnaopu Cexyauh 0mo je , caceum mydap u caceum Ayd” .

CrioptoMm ce 0aB1O CByJa, Ha CBaKOM MeCTy U TOTOBO y CBaKoj Impmauiu. IleHTpao ce 1o cpeMcKuM XpacToBlMa, I1e0 ce Ha caMe BpPXOBe
IPHOTOPCKUX OpAa U I1AaHNMHa, TIpeckakao CTeTleHNnIIe Y jeaHoj ybaxeHoj Matumu cprickoj (1?), BumecripatiuM Kyhama, Tpuao I1peko mmparosa
IIIVHa, [1AMBAO U Ipernansasao /yHas.

Bozeo je aa oaceaa koa Matasybese xeHe /bydutie, kpaj ,cpncke Amute” aa 6u ce Kynao y AyHasy u Tpyao oxo ITerposapaauna. 3ato ra Beaxo
[letposuh He onucyje caydajHo peanma: , 010 je cnopmemer”. /la an je u3yseTHo caab /lasyH ycriex y TMMHACTUIIM KOy je ITpeJaBao caM AMPeKTop
ruMHasuje, Ap Hopie Haromesnh, 010 mokperad ojayke Aa cojoj HeCliocoOHOCTY ITperpeyl IyT 1 CBOje 3ApaBe y3Me y coje pyke? ¥ tpehem
paspeay IIpBOT ceMecTpa je 40010 oIleHy: caa, HecripetaH. Beh gpyror cemecrpa: mpuamyHo HarrpeA0Bao, namusa y c10004HoM /lyHasy.

Y cojum cehammma u3 1929, o ceom Beankom npujatesy Ap Muaan Casuh mme:

, Ocobetoax Koju ude ceojum nymem, Hajpaduje HeympeeHuM, 1 KOju 4UHU cée 110 C60joj 2AA6H, OUAO KoMe npaso uAu He. Yemajao Ou doyxan,




yMueao ce cas, 00 2Aase 00 neme, na je y MOM ,KocmuMy” 2UMHACHULUPAO, 00ULHO 26030eHUM
hyaaduma u wyukajyhu. 3amum ce 00AduUO HAMeENAHe, A C6e MO NP OMEOPEHUM NPOOPUMA U
Aemu u 3uMu, Ha 6eAuku jed Komuiuja npexo nyma. Hajnocae je dopyuxosao, kod kyhe, a nocae moz
6AKHO2 1 0Y20MpajHoz NOCAA, YNYMUO ce, Npu 10600HOM 6peMeny, y dsopuuime , ko0 muzepa”, 0a Ha
ZUMHACTUYKUM crpasama nposex0a muuuhe xoje jympoc wuje. ITpedseve Ou nacmynuo 6pAo eaxan
wuH: 6eAuKa wemtoa, Hajpaduje oko zpada Bapaduna, u cam. Torozaas, ca wewupom y yeny, umo
Aaxuie 00y4er, a ¢ Hekum 0y3006aHOM, UCHYHoEHUM OAOBOM.

Aoaazuo je y Mamuuy u mo y nodne kad nuje 0uA0 3a cuMHaCmMuKy nod éedpum Hebom, u my je
2pabuo no dsa-mpu dacamxa, a kad je 010 20pe, CUAISUO je Y ckoKoGUMa, 04 my npoLedypy norosu 0ok
ce He 3a0y6a. Jedaped HAM je nPUNA0 KAKO ce HA MOPCKOM 0pody ¢ Kanemarosom d0360A0M NeHMpao
Ha kamapxy, 0a , yumarum muwuhuma spamu zunxocm”. Aemu ce xkynao y Aynasy, céazda y nodue
— nekoauko nyma u tohy. Fumnacmumyhu u mom npuiuxom. [la xad Ou 2a nocre dyzompajte
Yy 6esk0e 00AU0 3HOj, ckouuo Ou maxom y 60dy. buo je sarpedar nausad u e jedaped je npeniusao
Aynas...”

/aza Koctuh je 0110 jezan o4 mpeTeua Hamrer cokoAcTsa. Y Criomenntu Kapaosaukor Cokoa
1904-1929, o yaosu Aase Kocruha y moxperamy MHHMI[MjaTHBe O OCHMBAIbY COKOACKIMX
OpraHm3aliyja Koz Halllix Hapoja ce Kaxe:

»Ha omaadunckum ckynuwmunama nokpehe ce Mucao o ocHu6aroy UMHACHUNKUX Opyuimasa:
OMAAOUHA U meAecha 6esx0a ysex cy Oure OAu3Yy. [uMHACHUKA ce nOMUTbe KA0 OMAAOUHCKI 1pozpaM
Jana Cnacerosuh, OLLI “/lasa Kocmul”, Beozpad sehy wecmoj mavyu npse Omaadurcxe ckynumute o0 1866; 1a mpehoj Omaadunckoj ckynumumu 00
200ute 1868. 2060pu Aasa Kocmuh o 30pascmeerom cmarvy Hapoda u mpaxu nonpasoaree moz cmaroa
meaecrtom gex00m; na wemepmy Omaaduncky ckynuimuny 00 200utie 1869. dorasu u usacranux
wemkux Coxoaa. Odmax nocae mux ckynumuna ocrusa Aasa Kocmuh, 200ue 1872. ITpsy Hosocadcky Jauauxy, Becaauxy u Bampozacty

3adpyey; npu ocHuearvy moza dpyuimea nao je npedaoz da ce oo nasose Coko”.

He camo aa je /1aza Koctith cakymmo oxo cebe jeAHy rpyIry MCTOMUIILbeHIKa Hero je modeo arutarujy meby rpabancrsom Hosor Caza o motpetn
PeAOBHOT PU3NYKOT BesxOarba.

Ap Aaza Kocryth Huje ce aktisHO 6aByo HujeAHIM criopToM. IIpBeHCTBeHO je BoAo OpUry 0 CBOM 34paBby 1 CBe aKTUBHOCTH Koje Cy AOIIPUHOCHAe
jadamy 1 yuspurhusarmy 34pabba yIpaxibabao je CaBecHO I AUCIUIIAMHOBAHO. XpOHOMeTap-IIToIepHIIa, Koja ce uysa y Bojpobanckom mysejy,
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yKasyje Ha HheroBO CMUIILAEHO 1 A03MPaHO Tpuame. YecTo ce Mepuo mmpe u rocae Tpyama, 4a Ou
TIPOBEPUO KOAMKO TeKMHE je U3ry0uo Y jeAHOM TPeHMHTY.

[omro je cMaTpao Aa cy xoJame 11 Tpyarbe OCHOBHe (M3IUKe aKTMBHOCTI KOje AOHPIHOCE jadarby
OpraHu3Ma, OH JX je yIpaXKihaBao CBaKoAHEBHO, 0e3 0031pa Ha BpeMe 11 MecTO Y KojeM ce TPeHyTHO
Hasasn. 3a Koctitha ce mosxe pehn 4a je mpeteua ganarmmer , 11oruxra”, 0AHOCHO , TPUM-TpYarba”
 ,aepoduxa”. To meroo Tpuarme je 61110 KOMOMHOBAHO ca IpelrpeKama, Kao I 13BohereM pasHuX
BekOn y TOKy Tpuama. HapasHo 4a cpeanHa y K0joj je XX1Beo Huje MOIAa Aa CXBaTu I Huje o400pasaja
OBa HeroBa Tpyarma, OAHOCHO OBAKBO HeroBo IoHamame. CMaTpaao ce 4a Takap MHTeAeKTyaall
HILje CMeo Aa Ce TaKO ,HeKyATYpHO" IIOHaIlla, jep ce TO Huje cAaralo Ca OHAALILUM IPaBUANMA
TIOHAaIIlamba.

MebyTuwm, /Aasa ce Huje ocBpTao Ha IpuMeade IpujaTesa U TMO3HAHMKa, Beh je HAPOTIB, 1 HIX
yOebusao 4a, ako Xeae Ja 04yBajy cBoje 34paBbe, TpeDa 4a My ce IpUKbYde, LITO CY HEKM I
YIHUANL.

Aaza Kocruh ce y beorpagy cacraje ca mcTakHyTuM HOAUTUYKMM ANYHOCTMMA, Y XKeAM Aa UX
3alHTepecyje 3a OCHMUBambe COKOACKE OpraHu3anuje.

Mnaan . Muanhesuh je zabeaexxno jesaH Takas cactaHak, Koju je ogp:kan 20. gerjemOpa 1881.
TOAVHE Ca ITpejCTaBHNUIMa HeKIX TOANTIYKMX HapTija:

,»Cacmacmo ce u3 ceux napmuja: Muxymun Tapawarun, ja, Padusoje Murojxosuh, Joua Asaxymosuh,
Muma Lenuh, Huxoaa [awuh, Cmesa J. Ilonosuh, Aasa Kocmuh, dp Huxoaa Ilemposuh, Baadan
Bophesuh u jowr oxo 60-max wydu, y kAydy Hanpedne cmparke, 0a ypedumo 2umMHacmuiapcko
dpywmeo. Odabpacmo 0000p 3a npempec cmamyma.”...

Ila unak, k0AuKo roa y osoM usaamy ynosnaau /Jasy Kocruha xao nocsehenor coprucry csor
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Andpea Casuh, OLLI “/lasa Kocmuh” beozpad

BpeéMmeHa, /b OBE KiblIe HI/Ije CaMO Ja HaC Hay4n I IIOACETN Ha IbErOB CTaB IIp€Ma COIICTBEHOM TeAy (OCHa)Kyjth/I Ia y Tp4amy, N1AlBalby,
UyqdmbeBlIMa I AN3aby TeFOBa), Hero Aa HaM BeAVIKI TUTaH 6y4e 3B€34a BOAILAba Y HallleM ANMYHOM OAHOCY IIp€Ma COIICTBEHOM 34paBay. ,Zla HaM

Oyae y3op.

Axo Kocriha ripe Buime o4 jegHOT Beka, 04 A€THILCTBA A0 herobe 69-Te roante Hutje 6110 cpamora da Tpun 1o Combopy, Lerumy, Ilerposapaauny,
3arpe0y, ca 3ry>kBaHMM HIEIINPOM Y IIeTly ¥ MaHTIA0M IPeKO pyKe, 3allITO O1CMO M1 OKOANIIIaBaau Aa mpoTpunmo Kejom, KpeHemo y Tepetany
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Ayroa Ayeorouh, OLL “/lasa Kocmuh”, Beozpad

1AM Ce YIUIIEMO Ha aepoOuk BexkOe Kako O1cMO 1o0obIaau CBoj U3rAe4 1 3ApaBae pesOBHUM
oDaMKoBameM Teda, Oe3 003Mpa Ha roguHe U AYTOTOAMIIILY (MOXKAA) (UBNMUKY 3aIlylITeHOCT?
Koanko mm camu nmMaMo cMeA0CTH 4a YAaXHEMO CBeK BadAyX IyHUM Iayhima?

Osa kmbura Tpeba 4a Hac Metba. V Tpeba 4a Oyse Mep.buBa Ipe cBera 10 jeAHOM ITapaMeTpy — CHaIroM
AeA0Barba KOjoM yTIye Ha Hac.

Koamuxko cy onpassase mmpejpacyde Mysiyapa Koje X CIpedasajy Ja usabepy ceOu ogrosapajyhu
peKpeaTMBHIU CIIOPT y CTpaxy 04 03AeAa 1 mospeje mpcrujy? Koanko je ompasaaHnju cTpax o4
AedopMurteTa KiraMme, Ipepannx 0040Ba y Aehuma, Tpmera pyke IpOy3pOKOBAHOT AeTapIujoM I
OMA0XaBbeHNM Mumhmma?

Koanko cMo nH$popMucann o BaKHOCTHI yIIpakibabarba (pU3IuKe aKTUBHOCTY TOKOM 11e40T >KUBOTa,
a KOAMKO 0 MOTYhHOCTIIMa KOje HaM 400pH pe3yATaTit y BecAalby, BaTepIioAy, KOmapIiL... y MAaA0CTH
npykajy orsapajyhu Bparta Ka OecriaaTHOM CTyAuparby Ha aMepIIKIIM YHUBep3UTeTHMa?

Kako msabpatu pexpeaTusHI CIIOpT ,10 HAUL0] concmeerof mepu”, koju he Ham jayaty MMyHuTeT I
4yBaTI HaC 04 TI0CeTe AeKapy?

Oso n3aame je BuIIe 0Opaja MEHTaAHOT OJHOCA IIpeMa KyATYpM Herosama Teda 1 Ayxa. Ped je o
HauMHY KaKO CXBaTaMO Be3y MeHTaAHOT I TeAeCHOT y pYHKIIMjI OAp>KaBarba PaBHOTeXe JyXa 11 TeAa,
jep cy o Tome Boguan Opury He camo /laza Koctuh, Hero MHOIM ymMHM AyAM Kpo3 ucropujy.

Kaapa Illyman je ceakoaHeBHO 1ocAe pydka ca Ae1ioM yIIpaXkibabala Jyre MOpOAIYHe ImeThe. /as
Toacroj je 3aa1BAaBao Ae1ly 13 OKOANHE HerOBOT MMarba CBOjJIM UyBeHIM UydrbeB/Ma Ha jeHOj HO3!
o4, ontepehemem Temkux hyaaau. Muaom Lipmancku ce cTpacHO, CBeCTpaHO U KOHTMHYMPAHO
Oasno (QyadasoM, OOKcOM 1 BecaarmeM Mako je M3Derapao 4a TOBOPYM O CBOjUM CIHOPTCKUM
kBaauTetriMa. Miukeaaunheo je 610 y cramy Aa TeIKo 3BOHO IIpKBe II0OMepH jeJHOM PyKOM, HacyIIpOT
Apyruma, Kojuma je 0110 notpebHo 4a ca ode BYKy yke 3poHMKa. Jenka Jynbepcku je y ucropuju

ocraa 3abeexxeHa kao hepka Beankor 400poTsopa 1 Mysa Koja je mHcpucada Santa Maria della Salute, HajsearyancTseHnjy mecMy y cprickoj
KibJDKeBHOCTH. Beoma oOpasopaHa, roBopua je Te4HO Tpu CBeTCKa jesuka, O1aa 0jAM4aH MO3HaBaAall YMETHOCTH, aAl ¥ INaMIIMOH Y BOXKIbI
AaKVX KO4lja, IITO Ce Aa HACAYTUTH 1 110 YCIIPaBHOM Ap3Kaiby OBeKOBEUeHOM Ha uyBeHOj poTorpaduji y jaxadakom oJeay.

Hexkowm ce npnuaAON'y OBOj KibN31 MOTY YUMHUTI Heyje,ZLHa‘{eHI/IM, IIpe CBera 110 AY>KMHI 13Aaramba.
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Mako ce Ha mpsM 1Oraes MOXe TakO IIOMUCAUTH, HUCY OBAe LIEHTPAAHM HIU OIMCK BexOM, HU
Opojesu IOHaBAamba, HU cepuje, HU JaH (UHAAHOT YCIIOHA Ha BPX XMMaAajcKor KOMILAeKca, HU
Opoj usryb.peHnx KuaorpaMa 1Au caHTuMeTapa, seh oHaj KOMIIAMKOBaHY IYT KOjU Ce IpOTeKe U3
HaIIer Pa3MMIILbatba Kao M3BOPUILTA CBETa, jep je TO HyKAeyC — TOKPeTay HAIMX aKTUBHOCTH. A OHa
dopma, nau 11 A0 KOjer CTHKeMO Ha Kpajy IIpeAcTaBba CaMo BU3YeAHH) MOKas3aTes KOji je caMo
TI0CAEANIA OHOTA IITO Ce AeIaBa y HaIloj TAaBI.

I3meby Te ABe AuMeHsMje TIOCTOj) IPUANYHO HATIOpaH MPOIieC Koji ce MOXKe OIicaTu Kao 6opba
ca camum cobom. Kommumaaryja npuaora HaMm oMake 4a pa3perunmo Heke AiaeMe, Koje Cy BeoMa
VIHTIMHE, jep 3a4UpY y Cp>K OHOTa IITO Hac IIOKpehe 11 rae uecto 3aayTaMo 11 HeoueKnBaHo ce Habemo
,Ha 0pyeoj 0baru pexe”.

3armrto Oamr oy puaaradn’?

“Hujedar nodsuz te moxe bumu 6eAuk, axo we dorocu xopucm opyeuma”.

Ceemu Josan 3ramoycmu

3aT0 IITO Cy MMCHY OBe KEbMTe CIIPEMHH Aa Ca HaMa IoJeJe CBOja MCKYCTBa y HMOCTU3aby CBOjUX
pasAndyX OABNUTA, Ha KOPUCT YUTaJalla i CBMX 3aMHTePeCOBaHNX 3a KBaAUTETHY IIPOMEHY y CBOM
KUBOTY.

ITerap Yeamk ca csojux 100.000 xmickuma m 900.000 gacommca 3a cejam TroauHa Oabaerba
I3AaBallITBOM, A€TeHJa jyTOcA0BeHCKOT D0AMOMAANHTA je OCTaBMO AYDOK Tpar Ha CBe OHe KOjII Cy ce
ocaMJeceTuX I AeBejeceTiX TOANHA MHTepecoBaal 3a 00AMKOBambe Tea.

Padusojesun Muuua, OLL “/lasa Kocmuh”, beozpad

YeAnKOBO MCKYCTBO, M3y3eTHO OOraToO KaKo y ITaMIIJMOHCKUM TpoQejiiMa, TaKo 1 y IaJ0BIMa TOKOM Ilepuoja OaBaerba IeKapCKiM 3aHaTOM I
TIOTITYHOT 3aIlyIlTarba CBOT CIIOPTa, Aaje HocseheHoM MIcAMoILy CllocOOHOCT Hagorpadrbe 11 00Aer pasyMeBarba IpodaeMa , HajKoOMNAUKO0saHjez

Mmamepujara”- Teaa.

Edexar Yeank sexxon je Moxaa HajesuzentHuju y cehammva bpanncaasa Inhannna, xoju janyapa 2009. roguse mmmre: ,Kao mperymio eeh
guile detleHuja 0kopeAd HAPKOMAH = 3asuctuk 00 dysara noxyuahy da dam ceoj donpunoc Krvusu Kojy cnpemame, y noxyuiajy 0a ysepumo rexe maade wvlyoe
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Mawa Obpadosuh, OL “/lasa Kocmuh”, beozpad

a Huxada He NOKACKHY U He Mepajy uHam céemy Ha zAyn HAYuH, Kao
cam mo ja ypaduo. Jok cam y céojoj cobu, cam, aru y3 6eAuxy nomoh
2ocnoduna Yeauxa 6ex0ao Kopak no xopax, ocehao cam nowoc xoju ce
cada e moxe norosumu. Paduo cam rewmo dodpo 3a cebe u Hucam ce
00a3upao na oxoAuny. Fbezosa krouza mu je 0ura najooou npujame u
HUKAdA Me Huje ustesepura”.

One nmMajy edexar 1 Ha ocode Koje HIKaja paHUje HIUCY paduae
BexxOe 3a Teao. Ja am 57-roammmsa Bepuria sesana 3a kyhy u
BeunTe KyhHe 10cA0Be MOXe OZjeJHOM, y CBOjUM ToAMHaMa Ja
IIPOMEHN HeIITO I CTaHe Ha IIyT CBOjUM BeuuTuM Doa0BMMa y
aehuma? Cmc mopyka HaM OTKpumBa: , Mapuna, eso cnpemurd cam
gedepy u Jok uekam cuna padum éexoe koje cam doduad. Jympoc cam
0ura k00 cmoAapa u ysera dée momke 0a uMAM kada 6exoam u y
Kyxutou u y dpyzom kpajy kyhe”.

Paszor 3a AaBarbe TOAMKO ITPOCTOPa ONICAHNM BeskOaMa AeXKU I Y
FbJIXOBOj ITPUMeEHN — MealHe Cy 3a IOYMibarbe HOBIX HaBUKa KOZ
Kyhe, 3a OHe KOji HICY CIIpeMHH, He pacrolaxy OyleTroM nau
BpeMeHOM IOTPeOHIM 4a O ce YKAOIMAM ca PUTHEC LieHTapIMa

1 CTIOpTCKUM KayOosuma. 3a one, Koju momnyT /ase Koctiha, nmajy namepy 4a BexkOajy caMi1, CBOjUM TeMIIOM, Y CBOje BpeMe, Oe3 KyIoB1He
CKYIIIX CIIPaBa, a OIeT XKeae 4a OyAy YKbydeHH y IPOrpaM BPXYHCKOT CTpy4ibaka y IUTarby TeAeCHOCTIL.

Mrasume, aa Aasa Kocruh xojum cayudajem xusu y gananmmem BpeMeny, on Ou curypro Oamn y Ilerpy Yeauky, Aejany Anocroaosuhy u
IIpeapary Mutposuhy Hamao ugeasne caropopHuke 3a IIpodAeMaTUKy KOMILAMKOBaHMX ITpolieca y oMeparby CBOjUX TpaHMIIa, Kao 1 yTUIIajy
KojuM Op3a XoAarba, Tpyarba 1 IpellanBabarba II0ACTUYY Halll YM 1 AyX Ha Pa3MUIILAbarbe I CTBaparbe.

/lMdHa MCKyCTBa TPUAOKHIKA TOTBPhYjy UMIbeHNIly Aa Ha IyTy Ka 3allpTaHOM INAY MMa MHOTO JaBUPMHATa, KOji HAC MOXAA OABOAE Y
CTPaHITyTUITy. 3aTO je OTPeOHO MHOTO pa3MUIIAATU Ha Ty TeMy, IIpe Hero ce 0AAy4MMO Aa CMeAM IIPBUM KOPaKoM CTYIMMO Ha IoApydje
KOje 3a HaC MO>Ke OMTH HOBO a aKo 1 Huje, OHO je BeoMa 3a0AbuBo. Camaro Opdejesom MyTy, Ha TOM IYTY je MHOTO edpeKaTa KOju HaC 3aB0Je
Kako 01 Hac CKpeHyAu ca 1jysa. Vl yripaso je 1111/ 0Be KIbIDKIIIe Aa He 4038041 Aa OyAeMo 3aBeAeHn 0140 KOjiM epeKTIMa AN HeraTHBHIM
pasmMunLbamiMa, eh ga ce ycpeacpeAyMo Ha caMy CYLITIHY OHOTa IITO KeArMO moctuh.
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Cam /asa Koctuh je Mummsersa Kako je IeCHIKy 3a BabaHo 4e10
TpajHe BpeAHOCTH, HEOTIXOAAH YCAOB Aa Y CTBapaAaIlTBo yrpau i
YAOXY AO0BOAHO , céemolitioz spemena”. HeorxoaaH je eaemeHT He
TIpeAyXUTPUTH BpeMe, OUTU CTPILAYB Ca HBbIUM U He TIOXYpUBaTH
nesarbe Ha cuay. Ty IPUHINIIN Cy MAEHTUYHY 32 CBe — KaKo Y
YMETHOCTH, TaKO M Y OCBajaiby IAaHMHCKIX BPXOBa, BaTePIIOA0
MeJakba UAM 00ANKOBaIbY Tea.

CBu mpmao3y OTKpMBajy YHUBEpP3aAHY MCTHHY KOjy CBakKu
NPUAOXKHK N3AaXe Ha cBOj HaumH. Fbuxosa mckycrsa cy Ham
NOTBpJa Ja ycrex AeXM y TIAaBy, KpBU, 3HOjy, YHOPHOCTU U
yCMepeHOCTH Ka IIMAY U U3HaJ CBera — by0aBy 3a OHO IITO CMO
n3abpaan Kao CBoj CIopT ,,110 Mepu”.

Ap MI/ITpOBI/Ih Ce AP>KU KAaCUYHOT IIpaByiaa: ca MaA0 pedn pehm
MHOTIO UCTIHE — Aa pednMa 6y,ZI,€ TeCHO, a MICAVIMa ITPOCTPaHO.

“Haxon mpenunea épamum ce ucmom npodremy, aru aa
dpyeauuje cazaedasam, 6UOUM Opyzy CHIpAy, Wimo Mu nomaxe oa
nponahem peuierve. To je kao xad eam ce Komnjymep sa0r0xupa, Jeaena Cmojuh, OLLI “/lasa Kocmuh”, Kosu.
na je nompe0Ho 0a 2a pecemyjeme u noHoéo cmapmyjeme 0a Ou

nacmasuo da padu. Cnopm me wunu jauum. Ilpe ceea, daje

My Menmainy cuazy, a nomom Pusuuxy. Kao rexap, ceuma

npenucyjem 0asverbe CHOPMOM Kao 2AAgHy mepanujy”.

To ncro 3akayuyje u Mp Aejan Amocroaosuh, MeHarep ¥ BICOKOTOpall, KOjiI ce Y MAazocTu 0aBno OOpuAaukuM CIOPTOBUMA, Aa O y
TpUAECeTUM TOAVHAaMa XIBOTa IIPUMETIO OCeTHe TT0CAeANIle 3aITyIITeHOT OpTaHN3Ma.

Onn xoju cy ce 04 AeTUIHCTBA 0aBIAM CIIOPTOM I pa3BUjalll CIOPTCKU AyX, MHOTO Ce AaKIIle KacHHuje Y 3peAnM roAuHaMa 0AAy4yjy Ha oBpaTtak
HeroBarba Tea I 3ApaBlX HaBlKa Koje Ce THMe HeMITHOBHO ITIPeHOCe 11 Ha FeroBy Aelty. To cy y IpUHIIUITY AYAM KOjU He ITy1Ie, PETKO IINjy, UMajy
IPUCTOjHY Kuaaxy. Vako, mopoamdnu ayau nocsehenn csojoj dety, Kyhu, mocay, AepUHUTIBHO MOpajy 4a Ipase pe3ose y KOpHuiIhery cBOT
c1000AHOT BpeMeHa.
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w KBaanrerHo mnposobeme cBakor JaHa, Ta U caTa, CTpora
: IpOpadyyHaTOCT y 00aBbatby HaTOMIAAHMX ODaBe3a A04a3M A0
u3paxkaja ko4 ocoba nomyt Jejana Anocroaosuha. One Gupajy
Aa Cexy IyKO Tpaheme BpemeHa, HOHajBMIIe CeJere ICIpej
TeAeBU3NjCKOT €KpaHa M APYIMX ,aKTMBHOCTH” KOje HMCY Ha
KOPUCT HU AYIIV HUA TeAy.

Ja am je M KoaAuMKO yommite Moryhe y 3peamm rojuHama
VICKOPEHUTH IIOTpelllHe CTape M YHeTH HOBe HaBUKe, Ma KOAUKO
oHe Ouae kopucHe u 400pe 3a Hac? To obpabyje jeansn , sxeHcku”
IpuAOTr 0co0e Koja ce TeK Kao MocTAuaomar; y 10HA0HY jeHOT
/aHa HaITpoCTO 0AAY4NAa Aa 100 AN CBOjy CTUALUBOCT U IPOTPYM
Xaja ITapxom u rmo mpsu Iy T KAy y uthec kayd otkpusajyhn
AeTI0Te MHTEH3VBHOT TPEHNHIA Y LAY 11000/bIarba 11eA0KyITHOT
ICUXOPU3IIKOT CTamba.

Aa anhe osa krbura 6utn , oxkuday” kako peve Jejan Anocroaosuh,
Kojum hemo nobeauTu cBojy CTHABUBOCT U YCYAUTH Ce TI0 TIPBU
]gj\e]—m Cmg]'uh, Ol “Alaza Kocmuh”, Kosuw IIyT Aa IIPOTPUMMO A€IIOM CTa30M, 0e3 0631/Ipa KO HacC B11Ae0 NAU
He?

Aa an hemo nanokon 0oaose y aehuma nouetn ga aednmo pagehn Ha mIXOBOM OCHaXXUBaiby, a He Tpuehn ko4 TeparneyTta 4a HaM TpeTupa
TI0CAEANILY, @ He Y3POK?

/a an he HaM HeKu JaBHAIIILU CaH — CIIOPT AN CBUPArbe MHCTPYMeHTa Ha IIpUMep, IIpe CBera y Hallloj I1aBH, Tla TeK OHAA Ha jaBy — II0CTaTH
moryh, jep hemo cxsatiTn 4a HuKaza HUje KacHO Aa HaydMMO CTBapH Koje XKeAnMO a 3a Koje 40 Caja HICMO MMAAY HI BpeMeHa a Hi 40BO/bHO
AyXa Aa MIX OCTBapUMO?

Mo aa he Hac ayTopu Kibure 40B0/bHO MOTHBIUCATH CBOjIIM ITpuMepuMa Aa hemMo cecTut i pa3MMCAUTH — KaKO Aa CBOj KUBOT 0DOTaTUMO AaBHO
KebeHIM, a HeKaKo HaM He40CTYIIHUM cadpsKajumMa 1 Kako 4a IIOMep1MO CBOje IpaHMIie — Koje T04 4a cy!

Mapuna Mnanh-Anocroaosuh, mpupehnsau
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BECAAYKUN KAYb AAHYBUC

Aasne 1872. roanne uysenn necuuk /lasa Kocruh, ¢popmupa Yapyry saTporacHy, jaxauky u Becaauky, Kao U3pa3 uHTepeca 11 Hotpede Maaux.

Passojem Yapyre, nipe cera OpojeM 4aaHOBa, oHa ce gean u 28. Mapra 1885. roagune ogpxasa ce OcHuBauka cKymmTuHa Becaauxor kayba
AAHYBIYC Ha xojoj ce ycsaja Cratyt - [1paBiaa o pagy u 6upa Ympasun oa60p. Osaj gorabaj ce cMaTpa IIpBuM OpraHM30BaHIM OaB/berbeM
BecAareM Ha Teputopuju crape Jyrocaasuje.Kayo je gaHac rmocae uie o4 Beka 1 4a/be TOHOCAH Ha CBOT OCHIBava 1 Tajit BpeAHOCTH Koje je Harll
/laza 3acTymao, a To cy yHanpeberbe s3apasaa HapoAa U TpabhaHcTBa, 11 Kpo3 IIpUjaTHO BecAarbe YHaIpeAUTI OIIITY MICAo.

Becaare je Hecymm1BO jejaH 04 Haj3ApaBUjuX CIIOPTOBA,CBEX YMCT Ba3AyX M3HaJ MOBPIINHE BOAE peKa, jedepa 11 MOpa KOPHUCTY MHOTO BUIIe
OpraHu3My Hero BasAyX ca 00puAmIITa APYIux crioprosa. Ha mosuTusHy Mucao yTide 1 3aje AHUIITBO BecAada y aMITy rae 0es 400pe atMocepe
1 ApyrapcTba HeMa CMHXPOHI30BaHOT 11 Op3or BecAara. Becaare ciaja y mopoAuIly 0AMMIIMCKIX CIIOPTOBA 11 10 KaTeropy3aliiju CiopToBa
y Hallloj 3eM/Al je V ITPBOj KaTeropujit. ¥ HaIlOj CpeAMHI BecAarbe je 3acTyILAbeHO yraaBHoM y Behum mMectiMa Kao mmto ¢y Hosu Cag, beorpag,
Cmezepeso, 3pemanns, Ilarnueso, Cyboruma u o4 veaasHo Uypyr. B.K. Aanybuyc 1885. je oBe roaute 1mao mmpeAcTaBHUKe Ha CBUM BeAUKIM
CBeTCKMM TaKMIUerbJIMa, a ca IIoHocoM Mopamo ucrahu Hanry Visy OBpagosuh koja Hac je A0cTojHO ITpeacTaBbada Ha OAMMIMICKUM UrpaMa y
[Texunry ose roaune (11. mecto).

Tpenaosnu y csety cy caeaehn: Hosu 3eaang, semaa ca Maanm OpojeM CTaHOBHMKA je yBeaa BecAarbe Kao 0DaBe3aH CIIOPT y IIKOAaMa, pe3yATar




je Becaauka peaecuaa Op. 1y ceery. CaoBeHnja, peaaTuBHO MAaja Ap>KaBa Koja CBake roAVHe IMa CBeTCKe MIaMIIIOHe Y jyHOPCKOj I CBHUOPCKO]
ceAeKIMjI, ycredaje 4a 13 Maze Oase CIOpPTICTa HAIIpaBy OTPOMHe pesyATare. Fbixos ycrexje Takobe 3acHOBaH Ha IIIKOACKOM CIIOPTY, @ AYKaL{Vj i 1
ceAeKIMju Jelie y IMKOACKOM y3pacty.Becaame je y CaoBeHuju yBpIuTeHO y MIKOACKH CIIOPT Y CpeAnHaMa Koje 3a TO MMajy IPUpPOAHMX yCAOBa.

Y Cjeanmennm AmepuukuM /lp>kaBama Cy HallpaByAM OTPOMHe ycIIexe ca YHIBep3UTEeTCKIM BecAarbeM. Y CKAaAUAM CY CTyAMpalbe Ca BecAarheM
VI pe3yATaT Tora je acIiHaHTaH. Fbixosn cTyeHTH ocBajajy 0AMMITHjCKe 11 CBETCKe MeJakbe 3a BpeMe CTyAlparba.

13 oBux map mmpuMepa BUAMMO 4a je BecAare y IKOAaMa U YHUBEeP3UTeTHMa CBETCKM TPeH/ KOji Y IIOCAeAbMX JeceTak TOAMHA Adje BPXYHCKe
pesyatate. Yaarame y BecAarbe y OBMM 3eMAbaMa je IPOou3seAo TO Ja Hally YCIeIlIHY BecAauy uMajy MoryhHocr DecriaaTHor cTyAupara Ha
AMepyukuM yHUBep3UTeTIMa Ide Cy UM oMoryheHN BpXYHCKI YCAOBM TpeHuparba I CTUIIatbe BPXYHCKOT 0Opa3oBarba. Morau 6u 40 mpekocyTpa
TpMYaTH O IIpeAHOCTIMa U AeTloTaMa BecAama, ITa Aa U3ABOjIMO CaMO OHO HajOMTHUje, Becaad je 34paBa, AeIo rpaheHa ocoba Kojoj Cy OTBOpeHa
Bpara OyayhuocTn.

Aannao Ayauh, Aupexrop Becaauxor kayda JAanyouyc 1885

* @omozpaduje us Domo apxusa eecanikoz kayoa Aanyouyc 1885

12




BAB/EIHE CITOPTOM?
3A AN IIPOTUB?

PE3YATAT JE YBEA/bWB:
MUNANOH PA3A0OTA 3A, HUJEAAH IIPOTNB

/Jla Ou cBe IITO XeAMM Ja BaM KakeM O TOMe MMalo
TeKMHY, IIPBO OMX BPA0 KPaTKO pekao HemTo o cebu. Vimam
33 roayHe, O>KemheH caM I IMaM CHa 04 2 roguue. Pajum
Kao crierpjaaucra 3a oute boaectu y O4HoOj opAnHaIuju
Murposuh. Ca 10 roamna caM modeo Ja TpeHupam
TAUBambe, a 1ocae 2 TOAVMHe HaCTaBUO CaM Aa TpeHupam
Barepnoao. Hacrymao cam sa gomahe u crpane kaybose,
u ocsojuo 10 megasa. ITocaeamu ycrex 0mo je jyna 2008.
roAnHe, Kaja caM ca cpojoM ekunoM CHHITAYHYM U3
Beorpaga, ocsojuo aury serepana. Pannje cam Tpennpao
ABa IIyTa JHEBHO, a caja, CXOAHO OpojHuM obapezama
TpeHupam 3-4 nyra HegeaHO. Jaxae, 23 rogune, Tj. BULIe
0/, TI0A0BJHe CBOT JKMBOTa IIPOBEO caM y DaseHy — TO 3Ha4n
Aa caM Mao Aobap pasaor.

[llta Menn 3Haun Oabaeme crioproM? CIOpPT Me 4YMHU
jauMM — mpe cBera Jaje MM MeHTaAHy CHary, a IOTOM U
$uanuky. Ja, Gam tako. Cbu 3HaMO Aa HaMm OaBaerbe
CcriopToM Iymna cpiie u mumnhe, a 3abopasasamo 4a je y
34paBoOM Teay 34paB AyX.

TToueo cam 4a ce HaBUM CIIOPTOM jOII Y OCHOBHOj IIKOAT, Ap Mumposuh y opdunaiuju

aau Tek caM Ha (pakyaTeTy, Kaja Cy aKagemcke obapese




Pedosart mprunz y 0aseny

10CTaZe BpAO BeAuKe, CXBAaTMO INTAa MM CIIOPT 3HAUM.
[IpesaBarba, BexkOe, MHOTO caTy Haz KIbUTOM. 3a CBe TO je
Tpebaao MMaTy CHare, a ja caM CBOjy eHeprijy I[pIeo 13
ciopta. VI ceham ce: mocae suiie caTu yuera, riaba Mu
je BeAuKa, IyHa pasHuX MHpOpMaIMja, IpecauIaBaM ce
Ha cBakoM Kopaky. Taga mu je HajroTpeOHIju G110 0AMOP
KOju Ou MM TTaKiby yCMepHO Ha CYIIPOTHY CTPaHy 07 OHOTa
o yunm. Herrro mmro 6u Me HaTepaao Aa, Oap Ha KpaTko,
3aDopaBuM Ha UCIIUT KOjU Me yeKa. Y Taysy IaejaM
TeAeBU30p, aau oceham ga MU LIpB y TAaBM pau 1 4a ce 1
Aaspe Tipecaniasa. VI onga ycpes ¢puama mam yrakmuiie
TIOHOBO AMcTaM Kibury. Ozem y OMOCKOII, TO30PUIIITE, aAK
omeT To HUje To. VI31a3aK ca APyIITBOM Ja He OMMIbEM:
UCIUTU Cy OMAM HemsOeXHa TeMa. JeAMHO je 044a3ak Ha
TpeHMHT 01O AeK 3a Te mpobaeme. Kao mro pexox, Tek
HerJe Ha CpeAUHU CTyAuja CXBaTMO CaM Aa TOKOM cat-
ABa TpeHUparba Hije HOT TpeHyTKa He OMX MOMMCAMO Ha
oHo mTo yunm. Capprueno. Moja nakma je Toauko 6uaa
OKyIIIpaHa OHUM INTO ce JerlaBaso y OaseHy, Aa Omx
IOTIIYHO 3a00pas1o Ha yuctuT. Hakon TpennHra, 6uo cam
$u3IuKM ymMopaH, aau ICUXIYKM caM 01O OCBeXkeH — U

MIMao CHare Ja IOHOBO y4uM. JlaH ITpe CBaKoOr MCINTa, Kaja BehiHa Hac HepBO3HO IpeANCTaBa CBe KibUTe Koje 1IMa, ja caM 00aBe3HO TPeHnpao 1

Yy TOMé€ HaAa3Mo IICUXNYKI MUP 1 paCTepehe}be.

HaxoH 3aBpImeHor (pakyATeTa, Kpo4no caM y CTBapaH CBeT, I CyO4Ho ce ca MHOTUM IrpodaeMuMa. Crierijaansariija 04X 00AecTu y Tpajamby 04
4 roaMHe, Tpakerbe 110CAa, UTA. AAVI IIPUHIIUII je OCTao UCTIL. baBberse CIOPTOM je 11 4aHac HAuMH 4a M30UCTPIM CBOje MUCAM, U OABOJUIM Ce 04
npoOaema Koju Me My4nt. HakoH TpeHuHTa BpaTuM ce JICTOM ITpo0AeMy, aAll ra Apyradlje carejasaM, BUAMM APYTY CTPaHY, LITO MJ1 IIOMaxe Aa
HagjeM peerse. To je kao Kag BaM ce KoMIIjyTep 3a0A0KMpa, I1a je TOTPeOHO Ja ra peceTyjeTe I IIOHOBO CTapTyjeTe Aa O HacTaBMO Aa pajiL.
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Janac ce usu BpA0 Op30, IyHO je CTpecoBa OKO Hac, ¥ 4OBeKy je morpebaH BeHTiA Koju he my omoryhuru ga ce npasuu. basseme crioptom je
0AAMYaH HAYMH TIPpaKiberba 04 XMBOTHIX CTPeCoBa.

Y criopty ce Tpasku BiIIe, OpsKe, 00be, 1 TU TIOCTYAATH Cy Me TOKOM roanHa popMupaan Kao yopeka. CriopT Me je Haydno 4a ce TaKMITIIM, aaul
Aa Oyaem Qep. basehu ce ciopToM, TakMIMIO caMm ce y CTBapy ca caMIM coDOM, U TIOMepao cBoje rpaHuie — cuxmdke u gpusndke. Caza ymem
Aa 11o0ejjyjem, Aa ryOuM, aau u Aa usryomeHy yrakMuILy IIpeTBopuM y 1modedy.

®u3yrdKa aKTUBHOCT je HAYMH Ja Ce eHeprifja KaHaAuIle Y TIO3UTIBHOM cMepy. 3aTo ce y AMepuIIN poAuTedliMa 04aBHO yIyhyje mopyKa: Heka
ce Ballla Jerta OaBe CTIOPTOM, CKAOHUTe 1X ca yanutie. I ja hy cor ciHa ycmepntit Ha GU3IUKY aKTUBHOCT, jep JKeAuM 4a I OH Y>KIiBa IIpe CBera
TICUXITUKe, a OHAA 1 pu3udKe 6AaroAeTi Koje CIIopT AOHOCIL.

I Bepyjre M1, Kaja ce Aecu 4a IPOITYCTUM HEKM TPeHNHT, 300r DoaecTy 1au 300r oDaBe3a, IOCTaHeM HepBO3aH, Ka0 HapKOMaH KOji IIPecKoul
cBojy 403y. Hanme, mmo3Haro je 4a ce TokoM (pusudke aKTUBHOCTI Y TeAy Ayde eHAOP(QUHI, YHYTpaIIibi OIIjaTH KOji YiHe Aa KeArMO TIOHOBO
Aa A0KuBUMO 1cTH ocehaj.

Yecro uyjem pasHe 13roBope: HeMaM BpeMeHa, HeMaM IAe, AaAeK0o MU je, HeMaM C KM, yMopaH caM, ut/. IlorpeOHa je jaka Boa 1 MOTHBaIMja,
ZAa Ou 4OBeK Halllao 1 BpeMe U IIpoCTop 1 ApymTso. Aan, Moryhe je — 3Ham MHOTO TpuMepa. HapasHo, Huje 2ako yKAomuTy cse oOaBese — 1IMao
caM TpeHMHre 11 y 5X yjyTpo, aan 1 y 11x yseue. VI ganac Mu ce 4ecTo gecu 4a caM y BpeMe TpeHMHIa Tako yMOpaH, Aa O1x Hajpaauje oTuIIao Kyhu
Aa criaBaM. Aam yBeK CMOTHeM CHare Aa oeM Ha TpeHuHr. Ocehaj criokoja u peaakcanyje HakoH QpuaiuKe aKTHBHOCTH je Haj00ba Harpaja.

/byan u3 Moje OKOAVHE Me 4ecTo TuTajy: Jokae Mucaniu aa Tpernpar’? — Moj oarosop je ysek mctit: ok OyzeM 5Xus. Jep, CIOPT 3Ha4M IOKpeT,
a TIOKpeT 3HauM K1BOT. Bpao jeanocTrasHO.

1 na kpajy, Kao aekap, cBuMa Ipenucyjem OaBaerbe CIOPTOM Kao IAaBHy Teparnujy.

Ap Ipeapar Muposuh, opramoaor




AOIIPMHOC CIIOPTA IICUXOPU3INUKOJ] YPABHOTEXEHOCTMN
CABPEMEHOI 1 CBEBPEMEHOI' YOBEKA

“Kpamax je nym xojum xodumo, um je Xugom Haui, napa, semoa u npax. 3amaro ce jasna, na 0pso nponada. 3amo je, yucmumy, cee
MAWMUNA. [ep e 06a] KoM cenKa 1 Can, U HiL 3a UMA ce He yeru C6aKi eMabCKu, kAo umo pexouie krvuze. Kada cas ceem cmevemo, oroa
ce i 2po0 ceaumo, 20e cy sajedro yapesu u yooeu.”

Ceemu Cumeon Hemaroa

dDu3uuKa aKTUBHOCT HeKaja M gaHac

CBakoAHeBIIIa, UCTOPIjCKI TAe4aHO, A0 HeAABHO je HaMeTala A0CTa KpeTarma U (pu3MIKOr paja. JaHammmuiia je cse mpomeHnaa. Jecy an dap
KEBVITIKU /bYAU HEKVX HeJaBHIX BpeMeHa 00be 0CAYIIKMBaAy MoTpede Teda Hero yueHn nyau AaHac? Temiko je pehm. Ja hy y ceom kpaTkom
TEKCTy CBaKako OMTu cyOjeKTyBaH 1 Iohu o4 mpuMepa Koju Mu oarosapajy. CrioMmeHnMo jeaHor o2 Hajsehux ymoBa cprickor Hapoaa — /asy
Koctuha kojit je 200po roBopuo BuIite CTpaHIIX je31Ka U KaKo HaIlVICao TaKo I TIpeBeo AeCTIHE KIbUTa. JacHO je Aa je meros Iocao 010 Be3aH 3a
cesemse. [1a oret, Impe Bulle 04 CTO TOAMHa, Oe3 MHOIITBA MeAMja, AaHallIber IoMMarba CIIopTa 1 MeAuInHe, /lasa je IpoCTO 3HAO Aa je YCAOB
3a IeroB KBaAUTeTaH pa 1 34pabae, peAoBHa Ppusndka akTuHOCT. CBAaKOAHEBHO je TPYao ¥ pajyio IMMHACTUKY, OCHIBAO CIIOPTCKe KAyOoBe...
3najyhu xoanxko um npodecyja Hamehe Herokpetroct, Toactoj, Mukeaanheao u MHOIM Apyru Takobe Hucy Ouay He3auHTepeCoBaHMU 3a CBOje
TeAecHO 3Apasabe. He Hamaasumo camo koa Csetor I'puropuja Ilazame Ha peun ,, Aparu Opare, Hucu Au uyo pedn Amocroaa 4a je Tujeao
Hamre xpaMm Cserora Ayxa?” Kop. 6,19, seh je To 3name ommire y IIpasocaasay. Jakae, Ay>kHu cMo 4a 4yBaMo 11 Aymy 1 Teao. HapasHo aa Hisje
IPUXBATAUBO Kaja CIIOPTICTa IT0CTaHe oriceAHYT cBojuM TeaoM. Ceetn Baaauka Hukozaj Hac casetyje 4a je 400po Aa ce 4oBeK oraeda aau He I
/a ce He 0/Baja 04 Oraejasa.

CaBpeMeHI/I Y0BEK, II0YEBIN O PaHOT AECTUILCTBA, y6p3aHo Merha Ha4uliH JK1IBOTa Ha KOjI/I Ce BEKOBJMa ITPpUBIKaBao.

Henokpertnocr. Jete je, Beh 04 Hajpanujer y3pacra pukosaHo 3a GpoTesy, ca AabUHCKIM Y PYLIY Aa TaKO IIPOBOAY MHOTO CaTi, FOTOBO CBaKM
Aan. /la au ce MIITa Metba KPO3 IIKOAOBarbe 1 Ha rocay? He O1x pexao, 4ak MUCAMM Aa ce Kpo3 XXKIMBOT caMO IOTOpIlIaBa jep je CBe BIIIe pauyHapa
VI CTOAMIIE 1 TO Y Beaukoj sehunu mpodecnja. Pesyarar, ¢ mpaBom MoKeMO 4a 40BeAeMO Y AUPEKTHY Be3y ca CTaTUCTUKOM Ja BUILIe O/ I0AOBMHe
YOBEYAHCTBA yMIUPe 04 I10cAeAuIia KapAOBacKyAapHux 004ecTi.

Crpec. HemmHOBHO, Jema cy y mkoan usaoxeHa crpecy. O mpodecroHaiHnM MeHaiepuMma Aa He ToBopuM. Kako Teao moj crpecom ayun
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aJpeHaAuH u crpema ce 3a 0opOy, Te 3rymmbasa KpB 4a KpO3 eBeHTyalHe paHe TeA0 Marbe KpBapy, KpBOTOK OMBa jomn caabuju, pacTe KpBHM
IPUTHCAK. ..

Boaa. Moj npujates, aasoxar 3opan Tpansaduaosuh, HezaBHO je paspaamo csera 15 roamna crapy BOAOBOAHY IleB KOja Harlaja IheroBo
AoMahIHCTBO ca MPe>KHOT 11eBoBOJa Kojit je Ayriao crapuju. Fberos ysek saxkehu komentap 0o je: “Xajae 4a He cymMmaMo Aa je MpeKHa BoJa Ha

1

V3BOPUIITY MCIIpaBHa aAu OBO IITO 40Aa31 AO HalllMIX CAaBMHA. ...

XpaHa. /]04ajM0 Ha HeTIOKPeTHOCT, CTpec, ijahy MpesxHy Bogy, o0ojeHa ninha, MHOTOOpojHe eMyAraTope 1 Apyre ‘cacTojke’, yrAaBHOM He0BOHHO
VICIIUTaHe, KOjU Cy CaZp>KaH! Y TOTOBO CBUM MHAYCTPUJCKIM ITPOM3BOAMMA, TeHETCKI MOAU(UKOBAHY XpaHY...

Mosax. IlIto peye moj konauumonnu tpenep u Audosan Asexcanap Ilejunh: “Mosax Bary 3a usaexapareM 1 mpexjepasamem”. Jakae u
OKOAVHA ¥ MY CaMJi HMCMO HUIITa A0 CaMOAYIIMaHY MAY OOMYHI UTHOPAHTH KOji Ce “paAuje’ cyodasajy ca IIocAeAuIlaMa Hero y3pouHmImMa
CBOjUX IICXO(U3MYKUX ITpodAeMa.

Moja ycnasanoct

Ja cam mocaoBaH 4OBeK KOji je ToAMHaMa, CUCTeMaTCKH YIladao y cse rope HasedeHe 3aMmke. Poben cam 1968. Kpos etumcerso, cpeha moja, mma
A0 BOJHIYKMX AaHa, BeOMa aKTMBHO caM ce DaBuo OOpyAadykyuM BeIITHHaMa. 3aTuM je Aomrao (aKyATeT U Ha CLieHy je CTYIIMO MOj HOTIIYHO
UTHOPAHTCKM OZHOC ITpeMa COIICTBEHOM 3pabay. Hapeannx roguna cam xxuseo 04 ‘crapor Macaa’ 1 joIl yBeK Hekakse MAasocTu. Taxo je niao
20 Moje 35. Y 0BOM IepMOAY O/ IIeTHaecTak TOAMHa, MOja, HeKaja ONTIMaAHa TeXKIHa 04 0KO 73 KI, ocrinaosada je usMeby 85 1 92 kr. Cacras
TeZa, ca OBe AJCTaHIle, MOTY CaMo Ja ITpeTriocTaBuM. Jl kako To 0014HO 011Ba, Y0BEK He yMe Aa IIeHM ‘HellTo’ IITO MMa AOK TO "HeIuTo’ He M3IyOuL.
Aaapwm Hyjje mpopaano npeko Hohu seh je BpemeHoM 011Bao cse raacHumjit. V1 Gartr Tako, ka4 cam Happino 35. paIiAHO caM IIOUMbao Aa ‘dyjeM’
CBOjy TEKIHY, CacTaB TeAa, KOAeHa, TIerbarbe y3 CTelIeHIINTe, pacTyhe yHyTpalibe He3a40B0ACTEO. ..

3armTo cam npecrao Ja ce 0aBUM CIIOPTOM Y KOMe caM 1Mo BeAuKy nepcrekTusy? Kaja ce mocrurte ImyHo Tora y TeXHUIM 1 Kaja ce AOCTUTHY
OyeKIBaHe HOpPMe, O BpXYHCKOM AOCTUTHYNY 044ydyjy HujaHce, emoljyje, rcyxa. Mory KpusuIly Aa TpakuM y KAyOy, TpeHepuMa, HeA0CTaTKy
TIOpOAIYHe TIOAPIIIKe, ITPeMAajyM ToA1HaMa 1 CBOjOj He3peAOCTH 4a OCTBapyjeM I HOCHM BPXYHCKe pe3yATaTe Te 4a caM 300T TOTa jeHOCTaBHO
,u3ropeo”. Vlnax, cee 0Bo Cy HOpMaAHa MCKyIIIerba 3a CBaKOT 400pOr CIIOPTUCTY HO ja CBOja Taga HycaM 1obeano. 3amro? Ca obe AMcTaHIe,
BepyjeM 4a cy ABa pa3aora. JedaH je MOja, MOXXAa 3a HUjaHCy, HeA0BOAbHa AyDaB ITpeMa OHOMe UlMe caM ce 0aBJO Te HeAocCTaTak MOTHBA U jaCHOT
mmaa. Apyru je boxja mpommcao ga M y KaCHUjUM TOAMHAMA MCKYIIA KapakTep CTedeH y MAaOCTH 1 42 M Ha Taj HaulH 4a OATOBOPe Ha HeKa
Moja ITUTamba.




bopba ca cobom

Bory xsasa, mpoOyAuo ce Moj criopTcky, OopOeny AyX 13 MAaj0CTH, OPMXAUBO TecaH KO3 AYTOTOAUIIIbe PUTOPO3He TPeHMHTIe 04 0CMe A0
AeBeTHaecTe roAyHe. JeAHOM IIPaBUAHO pa3BujeH KapaKTep CIIOpTICTe, U3IAeja Aa ce HUKaja He TyOu. Pemo cam ga ce cympoTcTaBuM CBUM
cuAama 1 He Iipedam Oes OopOe, Aa OIeT IOYHeM Ja KMBMM KBaAUTeTaH XMBOT, 4a IIOCTaHeM U OCTaHeM MAad... /la a1 je oBaj i camo
yronuja? Ha Beanxy 'ocrionny 2003 ojaydyjem 4a 3arouneM cBoje mpeodpaharbe Te mopaTak CiopTy 1 3paBoM kusoty. [Ipsux mecen sana
M1 je 0140 Qu3IuKy 0301HHO Temko. Meceny ¢y poaasuan a Menn je 6usaao cse yroguuje. Illect Mecern o4 rmoyeTka, Hectaau cy 60A0BM
Y KOAeHIMa, TeXMHY a 1 cacTap Tea OMTHO caM IIpoMeHno. Buire, Maa jom yBek He0B0AHO, BOAMO caM padyHa O TOMe IITa 1 KaJa jeAeM U
mjeM. CxBaTio caM Aa caM AM4YHY, ICHXo(pU3MIKK IpodAeM YAapyo AMPEKTHO y cprie. biao je jacHo Aa ca TpeHmH3uMa BUIlle HMKaa He cMeM
npecrati. Koaebama ce Bime HIICY jaBbada. Ha sa0HaMepHe omacke “a caM y Kamnmaxcy (y 35.) Ia Me je yXsaTia0 AyAnao0”, HycaM ce 0ba3upao.
JImao cam jacan mmyT u BeoMa IPMCTOjHY Harpay 3a OHO uMMe ce OaBMUM — IICUXOPU3IYIKO 3ApaBbe U 3340B0HCTBO.

Jaku TpeHuH3M Tpayke 1 ITpaBlAaH 0AMOP U IpaBuAHY ucxpaHy. Ilojaio ce HoBu mpobaem — MoHOTOHMja. He Moxe ce pehu ga mu je paanaa
MOTHBaIIMja aKo MI je 01140 jacHO IITa TPEHMH3M YIHe MOM 3paBay. Vmak Tpebao Mu je Hekn 1us. Kao gete, ca yexmherem 61x mocmarpao
¢ororpaduje npupose, HapounToO BeoMa Bucokux naanuta. Cebe, cBe 40 CpeArbIX ToAMHA HIICAM MOTao Aa 3aMMUCAMM Y IPUYM BeOMa BUCOKIX
BpXOBa, YI1aBHOM 300T IIpejpacyja 4a je 40 HeolxoAHMX ¢pyHaHcHja 1 ca000aHOT BpemeHa Hemoryhe gohm. Tpebao cam ga ce oapexnem TB
TporpaMa 3a UCIIMparbe MO3ra M APyror pasHOBPCHOT TepeTa KOju caBpeMeHN YOBeK HeXajHO KyIIM I peBHOCHO HOCH Ha cBojuM Iaehuma 40
empti. Ounraeano cam 3abopasuo 1 Ha bubamjeky: “Kymajre u orsopuhe sam ce!”

Jnax, jaka xesba 1 BeAUKY TpyA yckopo he mokaonutu cse motpebHe mapameTpe. Moj CIIOPTCKU AyX 13 MAaA0CTH KOji je HaKOH HI3a TOAMHA
U3HeHaJa IyLITeH C AaHIa, M3Y3eTHO jak MOTHB U jacaH 111k, MeHallepcKo 3Harbe HOTpeOHO 3a OpraHu3allijy MHOTO Yera aall 1 IIperoBopa ca
CTIOH30pYMa Ha TeMy HOTpeOHNX (pIHAHCHja 11 jaKa HOPOAMYHA OAPIIKA. YCAANAN Cy aAIIMHICTIUKY Tedajesy, AeTu 2006, sumcku 2007. Y
npoaehe 2007, rectupajyhu cebe 3a HeITO MTO 4041231, Ha 1111 PPYITKOTOPCKOT MICTOYHOT MaZ0T MapaToHa (33KM), Kpo3 KOji je ITPOIILA0 HeIITO
suiie o4 2600 yyecHuka, Ha s crickeM 18. Vcre 2007 nsaasum Ha spx Esporte — Ea0Opyc (5642m) Ha Kasxkasy. [Touerkom 2008. n3aasum Ha
HajBIIIN BPX CBeTa MIIMO XIMaAajcKoT Macysa — AKOHKarBy (6962M) y AHAMMa Ka4a je MOj TIM 000pMO 3BaHIYaH CBETCKI PeKOpP4 Y YCIIeIHOCTI
134acKa Ha OBaj BPX.

Aobap raac ce Jazeko dyje Ia ce 04Max I0 IOBPATKy 13 JyxHe AMepuke IPUKAYdyjeM IpBoj DaakaHCcKoj excrieauiyju Ha Manacay (8163m) y
Xmmazajuma, Koju Io pu3uKy/Texxuau aean 4/5 mecto meby csera 14 spxosa mpeko 8000 m. O mpsor ycrnernsor nemarsa 1956. 40 2003. roanse,
Ha 0Baj BpX je M3aIl1o csera 240-opo a KMBOTMMa [1AaTUAO TledeceT ABoje Terbada (ripuaor 1). Unras tim craje y3 MeHe. Hajsehn 2eo HosIja M1
00e30ehyjy ‘Dormeo’ 1 ‘Permissions & Rights’. ITporpam 3a ¢pusiruke npurnpeme, HaKOH CUAHOT YAyO.bUBarba y CIeLN(PIIHOCTH Tlerbarba BeoMa
BIICOKIIX BPXOBa, ITpaBy KoHAMLIOHM TpeHep Azexcanaap [Tejunth (mpuaor 2). Majka 1o mocebHoM AIMHOM IporpaMy UcXpaHe KyBa CBaKM AaH.
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/lexapy cuCTeMaTCKM I BeoMa JeTabHo ITpaTe MOj Halpejak. AepoOHy CIIOCOOHOCT 3a Mame 04 ABa Mecella, ITpeJ eKcrieAnijy Ha MaHnacay,
nogykeMm ca 130% na 143% (mpuaor 3). 04. oxroGpa 2008. mocrajem mpsu Myrkapari ca baaxana (ako usysmemo Caosennjy u XpBaTcky) Koju je
noneo Manacay. Crioprcku Cases CpOuje 404ebyje My HajBUIILY CIIOPTCKY KaTeropuaarujy — 3acAy>KHIU CIIOPTICTa Y BUCOKOTOPCTBY.

IIpuMep camocno3Haje

Csetu Baaanka Hukoaaj kaxe: ,Ako He mobeanin cebe, Ti1 hemr cuMa ocTaanMa HaropuMa ycIieTu jeAuHO Ja ycKadel 13 jeAHe TaMHMIIe Y
ApYTY, 13 jeaHor Kasesa y 4pyru”. CIopr je cBakako jejaH 04 00AnKa CTUIjarba Ioseperba y cebe Kpo3 HenpekuaHo camonodehusare! Ipumep?
[Tapamerpu Koju OmICYyjy MOje 34paB/be HICY AaKO CXBAaTAMBH, TIOYeBIN 04 Opaiukapauje, 1IyAca KOji je 4ecTo 1 csera 35 OTKyLlaja y MUHYTY
y MUPOBamby ILITO BepOBAaTHO A0A1a3M jOII U3 daHa BeoMa aKTVBHOT OaBberba CIIOPTOM Y HajpaHmjoj MAaA0CTH. AKO ce Ha 0BO 4042 Aa je MOj
opranmsaM ,Hocuaan Tasecemuje”, criermduanoct npepacra y HerosHanuily. Heku mapamerpu (OImyT XeMOIA001MHa) Cy XPOHMYHO UCTIOA
MIHMMYMa a APYTH U3Haj Makcumyma (ripuaor 3 u 4). Mebytum, To He cMeTa ocTBapyBaiby BPXYHCKUX pe3yaaTara. Ja 400po 3HaM Ja ce He
paau o 6oaecTu aan Kaja Aekapu HeMajy Apyro o0jaliberbe, skeaehi Aa cauysajy K1BOT 0coOe KOjy OlLielbyjy, OHM TaKBO CTarbe yIrpaso Ooaerhy
o0jace. ITpea excrieannujy Ha Kaskas, HakoH BuIlle BpXOBa Marbe BUCHHE, jeAHO AeKapCKO MUIIberbe MU U3PIYUTO CaBeTyje Aa He IJeM Ha
BICHHY KOjy caM 3a1ipTao (mpuaor 4). IIpej mocaeamy excrieAntinjy, y TpeHyTKy Kag caM ce Hajoobe ocehao 11 13a cebe mmao 1 Bpx 04 ckopo 7000
M, ApyTa IpyIia ClIOPTCKIX AeKapa IoHaBaa caseT u3 2007 (mpuaor 3). Bugesiu Mojy mcnxopu3mdKy CIipeMHOCT aAl M pelleHocT, sepy y bora
u usrpabeno moseperse y cele, med crioprcke KAMHUKe (1 caM ILAaHMHAP) 3aBplllaBa caBeToBambe peunma: ,Bu here curypno nhn na Manacay,
Ma mra ja Bama pekao. Ilta jomr ga Bam xaxxem, momepajre rpannme!”

MebyTum, cse Tpaxxu yayOpuBarbe 1 by0OaB, 04 OCMUIIbaBamba KOHAMIIMOHYX TpeHNnHra Oamt 3a Moj criopt (Ana [Tejunh), mpeko cripemarsa
noceOHe XpaHe (Moja Majka), pasymeBarba 1 opiike (cyrnpyra Mapuna u aenia Hukoaaj u bpanncaasa), 20 ap boxune Cysuh-Togoposih
(Xunepbapuyna komopa Ha crapom AVI®-y) xoja me je 10 Mecern mpatiaa u jegHoCTaBHO 3akaydnaa: ,Hehe Bama xunokcnja kojoj ce nzaaxere
Hyta mkoAuTy. [1a By unras xusot xusure y xunokcuju!” Hapasoydennje je 4a caM y oBe pednt BepoBao 0AyBeK 1aKo OHe 40 OBOT Jaca MeHI
AVYHO HM BepOaAHO HM IMCaHO HMKO Huje ymyTuo. Kako cam 3Hao? OHaj ko ce craaHo camono0ebyje, jeaHocTaBHO 1o3Haje cebe! A mmra 6u
0140 Aa cam IoBepoBao 4a cam Doaectan? AytocyrecTija Moke yOMTI Ha MHOTO HaulHa, 11 Kaja ce YOBeK IpelieHy 1 Kada ce notuenn. OpJe ce
T0jaBAyje caMo jedaH 0/ KOHKpeTHIX 0DA1Ka Bepe 11 IoBeperba y cebe Koji ce cTudy Kpos camonobehusarse o kome ruiiem. Huje y murarmy oHaj
HeraTHBHI 00AMK TBPAOIAAaBOCTY KOjyI MHOTe OABAauy e He TpeDa ma 1 'y cMpT, Be HelrpekmuAHO camoTecTyparbe 1 camorocMarpatbe. Croj
Ayxa n Teaa! OcMex y TOKy HaIIOpHOT TPeHIHTa a He caMo Ipy!

Moj u30op criopra je Ha IIpBOM MeCTy CyoyaBarbe ca CaMiM COOOM, COIICTBeHMM cAabocTUMa U AuaeMaMa, TakKMudere ca camum codom. Vcre
KputepujyMe Ipu u30opy cropTa cBUMa caseTyjeM. IIpaBiaan mpycTyII CiopTy U ycriex YOIIIITe, He Heryjy cyjeTy seh, mpupoaHo, seandajy
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Bora. Ta Bepa y bora u mosepeme y cebe moMaxxy y cBUM cerMeHTIMa KMBOTa 1 CBaKOAHEBHMM MCKYIIehuMa Y Ipodecuju, npepasyiiakeny
TIpUBATHIUX IIPODAEMa, ...

becmmcaenoct 6op0Oe cnoma

/lucra McKyIIersa je HeMcIpITHa I1a hemo ce 3aapxatu Ha mpyuMepuMa 13 criopTa. Moja Kateropusariuja — 3acAy>KHiU CIOPTUCTA Y BIICOKOTOPCTBY
u crunenguja Cioprekor Casesa CpOuje Koja mpatut 1cTy, Takohe Hucy Morau pohu 6e3 cTpaxoBUTHX Hallada bYOOMOPHIIX HojeAnHala Koju
ce DaBe HEKMM 04 HEKOAMKO 00AMKa IAaHnHapcersa. Hamaanm cy csakojaku. ¥ jegHOM MOMeHTY AOMUHMpa 3100a IITO caM 3a cBera 29 mecery
3BaHIYHOT OaBAberba BICOKOTOPCTBOM CTUTA0 AO HajBUIIEr CIIOPTCKOT IpM3Hamba 4a Ou ce y APyroM MOMEHTY Kao IAaBHI Pa3Aor OCriopaBarba
T10Te3a0 apIyMeHT Ja je excrieAuIuja koMepimjaata. /lorka 4a HeMa BpXYHCKOT criopTa 0e3 HeoIxoAHMX (puHaHCHja a 4a HOCe0HO y eKCTPeMHOM
BIICOKOTOPCTBY 400pa AorucTuka Ousa HensOeskHa 300T Tpajarba eKcreAuiija, Huje 4080bHa. Hu unmenniie Aa je Tum yecro, Mumo Illepma, 6uo
0ATOBOpaH 3a I10CTaBbatbe 1 IIpoBepaBarbe (PUKCHe yKa iy Kao 1 Aa Cy ce MHOIU CTPMI CeTMeHTH Ietbaalt c10004HO, HeKiMa Maao 3Haue. [Topeau
ce ucuna oz 7800 M Ha kojoj cy Harmy nemaun Esepecra 2007 roaune novean ca O2, a HamepHo ce npesubajy 4Ba KAydHa aKAMMAaTH3aL1I0Ha
daxropa: Ipsu je 4aHu IOTpeOHY 3a aKAMMaTHU3alM]y Y 0AHOCY Ha Tpajarbe eKCIeAulinje, a Apyru unibenniia da ce ca O2 i Ha jeAHOj 11 Ha APyTOj
naanyHy noveao oko 1000 m ucrog Bpxa. 3aMepa ce mTO cMO 40 OasHOr Kamma (4850 M) nMaau HOcaye oIlpeMe U XpaHe, LITO je IIPOCeUHa
TeXXIHa HaIlluX paHalia O1aa ceera oko 15kr i mto cmo 40 Bpxa umaanu tpojutty lllepra 4a nac npate. BeposatHo Ta romnaa ‘crpyumaka’ oyexyije
Aa Ha OAMMIIMjaAu CIOPTHCTY CaMM JOHOCe CTOAMIIE 3a HaBMjaye, Ilelayde JeceTIHe KAOMeTapa 40 TepeHa 3a TaKMuderbe I Ha cBojuM Aebhuma
AOHOCe CIIelIijaaHy OIIpeMy 3a eAeKTPOHCKO Meperbe Bpemena. Ha kpajy ce Haragu csoe Ha ontyx0e ga Bpx Hukada Huje nonet. Pororpaduje
HIICY A0BObHe Beh ce ocaara Ha eaekTpoHcKa (opyMcKa orosaparma. Ilojasayjy ce i mojeguHIm Koju seoMa 400po 103Hajy pasandute 00AuKe
TAaHMHAPCTBA aAy UIaK 0/ BICOKOTOpalia O4eKyjy noceOHe pesyATaTe y aAlMHU3MY Tj CA000AHOM Iemarby ,npesubajyhu” cnermduanocru
BIICOKOTOPCTBA 1 aAIIMHI3MaA.

/a ce Huje Termaa0 110 3BaHMIHNM TIpasuAnMa Ilaanunapckor casesa CpOuje koja cy Baxkeha u y CpeTy, kateropusanuja He 6u 6uaa mMoryha.
Osae mopam ga gosam Eanzabery Xayan (Elizabeth Hawley) xoja je Beanku npujates ca nemaunma nomnyt Xuaapuja, Mecnepa, bonunrrona,
Bucrpoca, Xymapa, n apyrux (http://www.himalayandatabase.com/hawleybio.html) i najasxnuju Xponyyap Ximaaajckor etarba 1 IIpemMa dijium
PUTOpO3HMM KpHUTEPHjyMIMa Ce BIIIe 0/ 1104a BeKa TpaAyl M3y3eTHO IperusHa Oasa nojartaka. Eansaber Xayan mpati i Hammy ekcrie Uiy,
Deaexxn cBa MMeHa, pesyATaTe I He Haa3y HUKAKBe HeIPaBMAHOCTH. VImaK, Hu 1heH ayTOpUTeT U 3afHTePecOBAHOCT 3a MCXOZ eKCIIeAuIje
HEKIMa HIICY JOBO/bHIL.

JoxuBnaBaM Aa jedaH 04 MOjUX yunTesba, MAaby 04 MeHe, 04 Kora caM ce IPMBATHO YYNMO aANMHICTIYKO] TEXHUIIM, IIpeMa KoMe caM Ouo
TIOTITYHO OTBOpEH, Ulj)i caM CBaKI CaBeT IIOMHO DeAexX1no, Kora caM I4ahao 3a 4acoBe OHOAVIKO KOAVKO je Tpaxuo (Oe3 morabara), cada 13a
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Mojux aeba moapusa moj ycrex. JoOpo Me mo3Haje aAu 1 jaBHO CIIOMUIbE Y CTUAY: ,,...HeKy TaMo Anocroaosuh...” Hexu xoju ra 6oae mosHajy
MIICZ€ A je TO BepOBaTHO 3aTO IITO OH CaM HMKaJa Hijje I0Ie0 Hif HeKV MHOTO Marbe Texxak BpX rpeko 8000 M a kamoan Oanr Manacay. Moxkaa
caM 01O y KpUBY Kada caM Ce bYTHO Ha BoDy IIITO M1 je IIpeJ cBIIMa y TOKY eKcrieauniuje pekao: , [Ipectann seh jegnom aa Xsaaum cBor ‘yunresa’
KOju ce yIAanmo Beaukux spxosa!” busam 30ymeH jep cam ayJe IOIYT 1hera, Kako 300T 3Harba Tako Oartr 300r xpabpocTu, 4ydoko menuo. IlTa
CaM TO IIPOIYCTHO Aa Caraeaam?

Menn je ysek O1a0 nocebHo aparo kaga Moju cTyaenTy ca Pakyarera 3a MeHaLIMEHT IIOCTIIKY ycIiexe jep ¢y To u Moju ycrecu. Ho, kako peue
jeaHa Moja npujaTebuila, Takobhe Brcokoropart 1 aanuuucta , CriopT Kojum ce 6aBuMo, 4e140 je cyjere 1 oduyan smujapuuk!” Crora ce HUKako
He yKAaIlaM y CTePeOTHIIHA O4eKIBarba HeKIIX.

ITosHatu Bucokoropar; Mapko Hukoanh jasHo koMeHTapuite: ... iMa ToMuAa HaMeTHIX KOju HICY Hi BuAeayt XuMadaje aau 3aTo 13 (oTtembe
MOIy Aa numy cpamra Kpujyhm ce usa tacratype. Cpoun CpOuny jeanHo He Moxe 4a orpocty ycrex!” Bummemeceuna xucrepiuja nojeauHaria,
Ha CpaMOTy UCTHX, Ipectaje Kaj cy y Ilaannmnapckom Casesy CpOuje 4001au Ha yBua cepruduxare o mornetom spxy. Taj spaHndaH mamup
Koju ussaje Munncraperso Heraaa, cagpxu uMe nermada, IomeT BpX, aTyM M34acka Ha MCTU 1 MMe XuMadaajcke AereHae Xenpuja Toja, y3
Ylfje OrPOMHO MCKYCTBO je Hallla eKCIleAuIlija HallpejoBada 04 MOoAHOXja 40 Bpxa. Tauka Ha cAydyaj je cTaBbeHa aAu MPeKy HOrAeAn 1 3100HN
KOMeHTapJ1 BepoBaTHO HiKada Hehe nmyesHyTy. He Oux ce 13HeHaA10 Aa ce PBIM IIOBOAOM CaMO 3arallleHe CTpacTy OIIeT pacrupe. YOCTaloM,
HIICaM 030/HO CXBAaTHO CBOI KOHAMIIMOHOT TpeHepa Ay Ilejuntha kaga me je Ha pocaasy, 1o IOBpaTKy ca X1Madaja, MHAMPEKTHO CIIpeMao
Ha pasHe Harade peunma: ,Caja cu uM gao gomahu sagarak!”

/loKasuBati ce ApyIuMa, Ha IPBOM MeCTY, IOTITYHO je IIOTpeliaH ¥ KpaTKOpOodaH MOTUB KOjU BOAM Y HeypaBHOTeXeH KapakTep. Taga Hu okyrmaju
HIICY HOTITYHI I MHOTe TOAMHE paja uecto He OyAy KpyH1caHe HuKaksuM ycrexom. C20004H0 BpeMe 1 MAaA0CT jecy BaXKHY aau He M 044ydyjyhu
napameTpu 3a ycrex. Hu nosan ne kymyje cse! 3ato 4y00Ko Bepyjem Aa Ay0OaB IIpe cBera oA4ydyje y cBeMy IITO ce PaAl @ y COPTY HapOuuTo.
IIyHo Tora ce y KMBOTY He MOXe OupaTi, CIIOPT CBakako MOXe 1 Mopa. MpxmwoM 1 »y00MOpoM ce cy>kasa HoTeHIMjaa 3a yciex. CriopTucra
Mopa Outi cipemaH Aa ce pagyje u yhem ycrexy, 4a mpysxu pyky u gectura. CriopTicra Koju ce CHaroM CBoje BObe 1 KapaKTepoM He U3AUTHe
1I3Ha/ COTICTBEHe CyjeTe, ocyDeH je Aa TpajHO T14mBa y 10j, Oe3 1yba 1 caMum TuM 0es 400pux pesyaTara. He mpencrimtyjem nocsehenocr criopry
K04 Ayau 0 Kojuma roopum. Ped je o ypasHoTexxenum Mucanma u geanma. O eHTy3ujasmy criopTucte Koju nokpehe mera camor u gpyruma Jaje
2Aobap ripumep. Aa 6ux 61o jacauju omtet hy ce nospatu na Cetor Baaguky Hukoaaja: , Entysujasam snaun: 1jeo yosek cabpan 1 yryhen Ha jeany
cTpany, 0es ocBpTarba.... UnM ce y eHTysujasmy jejHOra yoBeka Kpuje MpKiba IIpOTUB M3BeCHUX AYAN, TO HUje eHTy3Mja3aM HO jaHaTu3am.”

Osge je zex1ija ABOjaka. Ja AMYHO, HAKOH CBera, 400pO caM 3HaO CBOje BpeAHOCTI 11 HUKO Me Hifje Morao nomeputit. IIpso, Mecen u o 6opaska
y eKCTpeMHIM, BeoMa K0Ae0bIBUM MeTeOPOAOIIKMM YCAOBIIMa IAe MpOoIieHaT KICeOHNKa Tada 1 Ha Tpehuny o4 yobiuajenor, capaahusame
BeANKIIX Hary0a, cepaka, ITpoBaAlja, CKPYBEHIX 1 OTBOPEHNX ITYKOTIHa, AaBIMHO3HOT TepeHa, IIpoBepaBarbe CUTYPHOCTH PUKCHE YKalll, Ietbarbe
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MHOTUX CTPMIX cerMeHaTa 0e3 ocuryparba yKaydyjyhu 1 mocaeAmux CTOTHHaK MeTapa 40 BpXa, Iiekhatbe I1e4epa, CyodaBarbe ca Kako COIICTBeHIM
Tako U TUMCKUM CAaD0CTUMa, BeAUKMY je TICUXIYKM @ TeK II0TOM U TecT pusnuke cripeMHocTH. /lpyro, Moje CTajarbe Ha BPXY Ce He KyIIyje, OHO
jeAHOCTAaBHO MOpa Aa Ce 0APaAy ¥ TO MM HUKO He MOXe y3eTIL.

Aaxae, pejocaes, mo Meny, ousa caedehn. Cpaka mobesa Mopa IOYeTH ¥ OCTBAPUTH Ce ‘UBHYTpa' — Haj COICTBeHOM cyjeToM. Tada je KoHauHa,
rpaau 1 Xpanu Ayx u bory je yroana. Ianmpu n gokasu, 6e3 0031pa Ha ayTopuTeT KOji UX U3Aaje MOIY Ja HOAMMpe IPaBUAHMKe aall jeAIHO
nobeja Haz camMuM CODOM AOHOCH TpajHy BpeAHOCT M MUPHY casecT. Taga je m ‘mobesa criosa’ AormdHa 1M HeMMHOBHa nocaeauna. Kaga
camonobehuBarme npebe M3BecHy rpaHuIly To U 3BaHMYHM IIOCMaTpayl BuAe U Taja IIpu3Hama caMa Joaase. HapasHo, Taja 404a3e u BeAMKM
HaraAy jep ycrex BeAUKIX pa3Mepa II0 CBOjOj IPMpoAM He 4o4as3u y TajHocTi. Ho, cako ko momepa rpanuie y 0140 Kojoj odaactu, Mopa
HaBMKHYT!U Ha OCIIOpaBamba I1a 1 ogcmex. To je, 1o MeHn, HapapoyueHuje?

JAoxkae moja 6op0Oa?

IlIta gase? KuBOTHMX BpXOBa MMa MHOTO 3BaAM VIX MU ILAaHVHE VAU HEKAKO Apyradmje. BUTHO je yBeK mMarty 111 11 MOTUB 1 YBEK IIerbaTil
cBoje roceOHe, AyHe BpXoBe. butHo, Beoma je OUTHO, OAeANTH yCIIeX ca HOPOAUIIOM M ITPABUM IIpujaTebUMa Te BIX YCMePUTH, CKYCTBOM 1
IpMMepoM UM IoMohu Ja AoceTHy A1dHe Bpxose. KakBa je KopucT 04 “ycrenHux’ Koji CBoje 3Harbe HIKaa, Hit ca KuM He nogeae? Bpx Manacay
AOXUBAbaBaM CaMO Kao jeAHY 04 Hey30eXXHIUX cTelleHnka — KoHTpoanux tavaka (KT) y Mom sxmsoty, Ha myty ka Tsopiry. Moxaa, kako Mu
He/JaBHO peye BeAVKM Cpricky aanyHucra Aaekca Cpaanos: ,Ynras pusuk u Temkohe, Mmajy cMucaa caMo ako Hac unHe 00bUM POAUTELUM,
CYIIPY>KHUIIMMA, jeAHOM peyjy, 00A1M byarmal”

¥ toky excrieannuje (10.09.2008), mumem:

,»¥YMaH 4OBeK, CBeCHO ce OKpYXYje AbyAlMa, II0CA0BIMa I CTBapyMa Koje caM O1pa 11 3a Koje Bepyje 4a My nipujajy. PasHoTexa y nsabpanum
YIHMOIMMA XIBOTa yoO1yajeH je 1111/ CBAKOT M0.1e CBeCHOT yoBeka. UnTas XXIBOT je HellpeKAaH AaHall IIOKY1IIaja Ja ce TakBa paBHOTe3a ITOCTHUIHEe
MAU/M OAPXKI. A OBO je TEIKO IOTOBO Kao OHa 3aropecT boxja 4a ayOumo Hempujatese coje. HeypasHoTeXeH X1BOT BoAM Y (paHaTM3aM,
acolnjaaHo TIOHAIIambe, Pa3Bod, Aempecjy 1 candHo. Boba excrieaniyje monasaa 4a BpX Ieme He caMo (PU3IMYKa YTPEHMPAHOCT ¥ IICHXMYKA
cHara, Beh Mosax pacrepehen o4 csakogHeBHUX 1 yoOmdajennx OpyoxHux Mucan. Pasymem n npuxsatam. Jnax, ako 6ux ycrex eBeHTyaaHO
TIOIeTM BPXOM MOPao Aa IOCTaBUM Ha CBOje MecTo, OHAa Oy To 0140 13a MOjUX yA0Ta Olia, CYIIPyTa, CiHa 1 CTpydrbaka y csom rocay. Ho, eso
Mene Ha oko 5000 M y ToKyImajy Aa ce akaumartusyjem u HactapuM ycrioH. [Tomaxe tum 1 Boba. 3a caga cse uae y npuaor nememy. Vnax...
notpebHa MU je Ay0aB HajOAVIKIIX BUIIIe HeTo iKaJ. TpeHyTHO je To MHOTO BUIIIe Hero IITo MOTy Aa uM y3spatuM. Tek ca TuM 01X MOXAa HeKaKo
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VM3TYpao CBe y INTa CaM Ce, Kako OBJe TaKo yOImTe, y XuBoty ymyctuo.” (http://www.extremesummitteam.com/srpski/ekspedicije/manaslu/
pocetna.htm)

Oso je csakako Moj 3aBeT! KoHKpeTHO, 1m1Ta MaM Ha ymy? OHo mto camom cedn 1 bory obeham. AKTHBHO yuecTByjeM y BacIuTarby ¥ CIIOPTCKOM
pasBojy Moje Aelle, Ma Kojut uxos usbop 6uo. C 003upoM 4a Mojy jedaHaecToroAummy hepKy saHiMa IAaHIHa, BUCOKOTOPCTBO 1 C1000AHO
nemare, Moju Oyayhn BpxoBu u mpumpeme 3a mcre, nokaamahe ce ca mernm. To oboje xeanmo. Cuna Takobe mpatum y usbopuma u
TIpOHaJa’Kerby HeroBor corcTseHor myta. OBo je rpyon ommc Oyayhux “kontpoannx tadaka”. Moje Heaasse KT 3a 2009 roa. cy 6uae ycrentHo
onpobasame y moaymapatoHy y Hosom Cagy u mapatony y beorpagy. Hakon osora cam mpatno csojy hepky y meHoj ke 4a 000pu pekops
Ha (PYIIKOTOPCKOM MCTOYHOM CpeArbeM MapaToHy (57kM) Kao HajMAabhu yJecHNK KOji je MKada 3aBpIIIO OBY Ay>KMHY U 3aTUM AeAMO PajocT ca
oM. Ycaeanaa cy 1 IpBa nsaaxetba Ha Bpxose nsnag 2000 m y Ilpoxaernjama ma Pogorn, Puaa, Oanm... Iyt (rerarbe) MHOTO Ay>ke Tpaje HeTo
OopaBak Ha IMAY (BPXY). 3aTO MaKAMBO O¥paM CBOj IyT 4a O1CcMO 1 ja 11 Moju OAvcKisy Ouan cpehny He camo Ha 1Ay Beh moce6HO Ha IIyTy.

[npese mpasiaHoO pacriopehyjem TokoMm roAnHe 1 mpema mima u nodermasaM Gpopmy. Moj MUHIMYM 3a 0gp>KaBarbe (pu3IUIKe CIIPeMHOCTH CY
4eTpU TPeHIHTIa HeeHHO (4Ba aepoOHa 1 ABa CHasKHe M3AP>KAJMBOCTH Kao IIITO je TPeHUHT 2 y IpuAory 2). 3a 0Baj HUBO, 04 1oceOHe oIpemMe M
Tpebajy camMo 400pe maTuKe 1 BpaTUAO IITO 3HAUN Aa Ce BexxOarme MoxKe 0ABujati Ouao rae. ITpea Beanky excrieantujy saxresn ce nosehasajy
Tla TepeTaHa U BUIITEIaCOBHO KpeTarbe 10 [L1aHIHaMa, Ca TelIKIM paHIieM, 011Bajy Heu30esKHIL.

Hapasno sa 3apassba Hema Oes Impase J03e yIpaKibaBarba CIIOpTa, PeJOBHUX AeKapCKUX Iperaeja, 3apase JCXpaHe, ITPaBUAHOT 0AMODa,
TOTIYHOT 130aruBarba o0ojernx nuha... Ha cse To moce6no Tpeba odpatutu naxkmy. Ho, 4a au ja pexaamupam naannnapcerso? Hukako! Oso je
caMo Moja caxkeTa, ICKpeHa IIpuda, Moje 1cKycTBo. HapaBHo 4a je 1I0cTojao mpuBaTHM OKIAa4 3a MOjy 0AAYKY 4a ce DaBiM Oarl BICOKOTOPCTBOM,
aau 10 je caMo Moj okugad. CBojoj Aery, npujatehbyMa 1 CBUMa YOIIIITe caBeTyjeM Aa 13abepy CIOpT Koju ce jeAHOCTaBHO HajBMILe BOAM 1 KOjU
he ce y sehem nau mamem 00uMy yrrpaxkiasaTi 40 Kpaja XusoTa. /bybasay peMa cBoM CIIOPTY 11 Hen30exxHa 403a Ma3oxusMa ce y0aaxasa,
I1a Ce yTepuBarbe y pej Aemor, caMOAeCTPYKTUBHOT MO3Ta, AaKIIle HoAHOcK. /byDaB, 1 OIacHOCTIMA, aKO MX CIIOPT HOCH ca coO0M, Aaje Apyraumju
VI ICTIPaBHIY IPMCTYIL

Camo ce copTOM MO3Ke YCIIOCTaBUTH IPOTUBTEKA CYPOBOj AQHAIIILIUIN I MOJEPHIM YCAOBMMa paja, 00AeCTH U CTapocTu 1 Aa ce yDaaxe
T0CAeAMIle HeTOKPEeTHOCTH 1 cTpeca. Py3irdKa aKTMBHOCT 11 ITOTpeba 3a JICTOM je ITpOCTo AoTiyHa. YoBeK y3 pe0BHY PU3IUKY aKTUBHOCT AaKIIle
AWIIle, YHYTpaIlmy opraHu 6one GpyHkimonunty, heanje ce 60e cHabAeBajy XpaHOM U reHepaaHO, 4oBek ce 60.be oceha. Ksaaurer xmpora aan
¥ pe3yaTtaTi y mpodecuiji, AMPeKTHO 3aBIce 07 3ApaBba a 0Bo, M3MeDy ocTaaor, 1 04 criopTa ¢ 0031POM Aa je HY>KHO KpeTarbe TOTOBO MIYe340
ca CaBpeMeHIM IPajCKIM KIBOTOM.
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Bpx, kako TO m3raeaa?

Hoh youn noaacka Ha Bpx

03. oxrobap 2008. Hoh youn noaaska na spx. bam je myuno. I'yxsa y maropy. Hac metopo noxymrasamo 4a ce HajeAeMo, HallujeMo, CIIpeMIMO
Dap 10 24 BoAe 3a Bede, HON 1 YCIIOH Ha BPX 1 jOII MaA0 0ACIIaBAMO aKO Ce MKaKO MOXe.

Y cympak Ham go4a3u Aycrpujanall. Moan 4a y matop IpuMIMO caMo HeroBy JXeHy Kako ce He Ou cmpsaa. Kaxe npuspemeHo, Koju caT 40K
um lllepra He goHece marop. Kena je Mogpa 1 ApxTu aau npuceOHa. YTorbasaMo je 1 AajeMo joj Bpyh uaj. bpso goaasu cedu. llepna um ne
cripke. Oaayuyjy Aa ce spate. CrpaniHo! 40 gaHa Hemarba rope-404e 300 akAMMaTH3aluje 1 caja Kaja 1x caMo jegHa Hoh Jeay o4 Bpxa OHI
13 TEXHIYKUX Pa3Aora oAycrajy. Ja He ToBOpUM O IpUIIpeMaMa Koje Tpajy MeceljMa, ToguHama... Vinak, unnn ce ga nucy necpehnm. Kaxy
Bpatuhe ce.

Aycrpujanka 044a3u a 3a moMoh caza moan ek Ilsajiapary. Kae curypro he ympern ako ra ve mpuvunmo. To je jeaan o oHux , cozepa” xoju
ce rpede 3a xpany, marop 1 O2 04 noyeTka 40 Kpaja a KaJ IOIIHe BPX, XBaau ce Aa je coanpao 1 1o Oe3 O2. IIpumamo ra Oe3 ob3upa Ha Iyxsy,
KUBOT MY je y utamby. Vinak nHe! V13 6asHor 20ropa cTICKe u3piunTo Hapebere 4a MOMak MOpa Aa 114e, A je TO IIMTarbe Halller OICTaHKa 1 Aa he
HaC CUTYpHO yrpo3utu ako octane. IlIsajapar; 044asn rotoso ynaakas. Temko mu je. Kachuje hy casHatit 4a ce umax ybarimo y jeaaH o4 csera
HEKOAMKO II1aTOPa, OBAE, Y jyPUIIHOM KaMITy Ha 7450 M.

Mapxo VtaanjaH, 13 Halite eKuIle, IO KO 3Ha KOji1 Iy T J0Ka3yje KOANUKO je ce01yaH. YIIOpaH je 4a ITPOKyBa CBOjIX 21 MaKO TO UMHY Beh Buiie caTi.
Ha oBoj Bucuny, mpokysasarse e Beoma criopo. Vimamo camo jeaan npumyc. buao 6u Tora suie ga Huje ocraao 3arpnano Ha 6800 m. ¥ 23.00,
MOAVIM Ta Aa CTaBU Moje TabAeTe 3a Ae3MH(EKIIUjy 1 IyCTU Hac 4eTBOPO Aa OTONMMO HaIlly KOAUIMHY jep HeheMo 1maty BpeMeHa Aa 0CriaBaMo.
[Tpasu ce Aa Me He uyje. [ToHaBbaM, aau Maao rpydse. Mapko ogspaha 4a He BoAM TOH KojuM My ce oOpahaM aau 1IaK ycTyma IpiMyc OCTaTKy
rpymne. Hajsaa, oxo monohu, Tonem y can. Ycrahemo 3a gsa cara, cripematn ce 40 03.00 1 KpeHyTH Ha 3aBpIITHM YCIIOH.

Ycrion Ha Bpx

Byauwmo ce. 02.00. Mpak 1 Ko 3Ha KOju je MIHYC, aAy THXO je 1 Beapo. Yyjem u ITagasun pasoctan raac. Bpeme obehasa mmocae sumre o4 Mecern
/AaHa HerrpekuAHe Hesepuite. Ha Hecpehy, ciasao cam 40 usutie maTopa 1 cBoA U3Ha/ MeHe, KOji Me TOTOBO AO0AMpYje, HOTIIYHO je KOHAEH30BaH,
saaeben. [Tokymaam 4a ce orpeMyM 1 HeITpeKMAHO ce KacuM AoAupyjyhu mokap matop. Ilacanr Jasa (ITagasa) je Boba ycrona. Josukyjem
MY Ja HeMa ImaHce Aa Oy4emMo ClipeMHI y JOTOBOPEHO BpeMe jep Hac je TOAUKO a ce jeAsa mokpehemo.
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I3aa3umo oko 03.30. Pamra, Kome ce HOTe jako 3HOje, MOpao je 4a OCTaBy Iuree y npeacoday. Cmp3aae cy, ckamerbeHe 1 He MOXe Ja 1X oDyje.
[Tazasa My momaxe. Buanu ce aa ra obysame aeaenux riuneaa nospebyje. Parma rosopu ITagasu 4a Hema cMicaa Aa dasbe nokyiasa. Kean ga
OJycTaHe 1 ITpecTaHe Aa 3aApxasa ocraae. [Tagasa My He 4a 4a ce mpea caga, Iipea Kpaj, caMo 300T IpOKAeTHX IurieAa. ¥ ceera 40 MuHyTa yekarba
HaIoAy, 40K CaM MOHTMPao Aepese 1 Yyekao Ha Pairy, Maao aan cacBUM Maao, 1 CaM CaM 3apaAyio IPOMP3AMHIIIE CBYX jarOAMIIA IPCTHy Ha
pykama. Kacuuje hemo sugern 4a je Pamu taMuo MoApM ajali HOTe IPUAMYHO IPOMP3a0, HaTtheyeH y CMP3AMM Te KPyTUM Iurelama. YIypao
je Hory, aam caja pajcdperiayc He MOXe Aa ce 3akorya. I1agasa ra moamsa Tonanm yajeM u Hajsaa! ¥ 04.10, moaasumo Ha BpX.

Vaem ys3 Parmry n Bexuja u cacsum ce 400po oceham. Oceham ga Mory MHoro Op>xe. Basba mpasuano pacriopeaurn cHary. Ebx cegzMopo us Harmer
THMa AaAeKO Cy UCIpeA Hac 1 BUILe UM HJ CBeTAOCT YeOHMX AaMIIV He BUAMM. ABajeceTak MIHyTa HIKAKBOI TeMIIa a 3aTuM Parua 1 ja Bexuja
TpernyImTamo jejHoM o2 tpojutle Hamux [lleprn, a mu yopsasamo. Kacuuje hy o4 Mypuja uyTi Kako je Ha 1moaacky pekao Bexujy aa meroso
CTarbe, IAayKoM 1 BeAlKa UCLIPILeHOCT MOTY YTPO3UTH 1 Hhera caMor I 11e0 THM. Beku Koju je 13yseTaH ApyT y IIAaHMHI 1 BeOMa CHaXKaH aT4era,
110 Mypujesum peunma, KpaTko je 0ATOBOPMO Aa HI II0 IIeHY JKMBOTa caja He OAycTaje. YIIpaBo OBakap CTaB je MHOTe YCIIOHe OKMTUO TeAuMa
HacTpajaAux Iemada. /Ba cata kacuyje, Parma u ja mpuctikemo ocraao ceamopo. OB caja ToAUKO ycriopasajy 4a ux u Beku cycrioke. Ha veay
Ko0He je Mypu. Hesanmamhena criopocr. ¥V jeanom tpenytky Huna ra obnaasu un cama kpehe xa pxy. Huna je MackoTa crioH3opa 1 Hamrer
opraHusatopa. 3Ha ce 4a y OBOM ,,110cAy” TpKe HeMa aAM je IIO3HATO U Aa ce OHM Koji (pMHAHCKPajy eKcIleAUIjy MOpajy IIOIITEeHO 3a0BO0bUTI.
ITpecpehan cam mrro he Huna 0ntu ipsa Ha Bpxy. OHa je 400ap Terbay 11 BeAUKI, TI0y34aH APYT Ha eKCTPeMHIIM BJCHHAMa.

TpuaeceTak MIHYTa KacHUje, 3aKbydyjeM Aa 1 ja Mopam 1ohu Opxxe jep O2 1ypu jegHakom Op3uHoM a Tpebahe ra u mpu cuaacky. llepra mu
Aaje 403B0Ay Aa KpeHeM ako oceham ga mMory. HeoOmuHa cHara, puram, mpocro kpuaa Me soje rope. Oj 1moyeTka AuIeM y pUTMy Kopadarba
1 moHasbaM Vcycosy Moantsy. TexHidkim, 4eo 04 jypuIIHOT KaMIIa I1a 40 BpXa 3alCTa je jeJHOCTaBaH 3a Iemare. Hema yoOudajennx ayrmx
BeAUKIUX HaruOa, KyA0apa, MHOTOOPOJHIX Cepaka, ITyKOTVHA, OUMIAeAHNX AaBMHOZHUX A€40Ba... Ca KOjiMa CMO Ce YeCcTO HOCHAN 04 0as3HOT
KaMIa Ha 4850 M ma 4o jypunrHor Kamia Ha 7450 M. Vnak, mocaeAmix CTOTHHAK MeTapa, y>ke HUCMO CTUTAY Aa rocTaBuMo. Ty je Harno Be K.
[Taz Ha TakBOM Zedy 0AKAM3a0 O Me KO 3Ha A0KAe€, ca KaKBMM TyMOamiMa 1 MoxXAa (pataaHuM mnospegama. CBe caM U jeAHOCTaBHO MedbeM
Harped. Kag cam obumrao Mypuja 11 rorrao Ka Bpxy, 3a MHOM cy nomian Muaas u Yeze, Takohe omacHo 400po yTpeHupaHu MOMIIIL

04. oxrobap 2008. 09.50, Huna me sodexyje Ha OMar0j 3apaBHI CBera HEKOAMKO MeTapa UCIoA BpXa. I'panmo ce u yectutamo. 3a MHOM n3aase
Muaan n Yeae, taxohe CpOu, a gecetak MuHyTa HakoH mux 1 Mapko Vraaujan. Yckopo usaasu u Pamra. Ceu CpOu koju cy moman Ha BpX Ha
meMy cy. Ja cankaM Yezera, a osaj Mene. Ckigam ca cebe paHail, 3asphem O2 1 nakauso IemeM Ipeoctaanx 5-6 Metapa Ao spxa. Ctpexa je
BeANKa I He 3HaMO KOAMKO cMeMo Aa npubemo Bpxy. ITazasa ypaa 4a nuje Gesdeano uhu 1 tux HekoAnko MeTapa y Bucuny. Kaxke oo rae cmo
je BpX, a Jase je AyA0CT 1 HeMa cmumcaa. VI3 6asHor 20ropa Ham paauo Be3oM IOHaBbajy UCTY HOPYKY — BpX je nonet! Hekoanko Mraanjana 13
Apyre rpyme meby kojuma je Opaunn map ca 11 spxosa npeko 8000 M ce 3aycTaBba Ha ApyroM Kpaky Ha MCTOj BUCMHI Kao 1 MI1. Bpx ce cactoju
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04 TpHM Kpaka unje je MehycoOHO pacTojare JeceTak MeTapa a BUCHHCKH Ce pa3AuKyjy 04 2 40 5M, y 3aBUCHOCTY O/ CHEeXKHMX HaHOCA. Y HapeAHMX
caT BpemeHa 1 octaau usaase. Hesanamhen ycrex jeane excrieannyje 3a oy naanuny. Cankarse, pagoct, aipeHaAnH, IIOrAe/ 0K0AO ca BUCHHe
Ha K0joj AeTe ITyTHUYKY aBioHN. 3abasaM IienuH, 31y He TpeDaao, cedaM Ha BpX, U3 paHIa BaguM oDeaexkja CIIOH30pa I CBeTHIbe 3a CAMKatbe.
Pama cse momHo Geaexu kpos csoj objextus. [locaeama y cepuju pororpadpuja ca Bpxa je caydajHa ako CAy4ajHOCT HOCTOjU 1 Deaexu MeHe ca,
mro Ou Parma pekao, 3a0raacHoM” AHarypHOM y II03aAVHN KOja je HajTexu Bpx 04 csux 14 mpeko 8000 m. Xumoxcuja unny cBoje. 3aHeo caM ce
1 u3ryouo 1ojam o BpeMeHy IIpoBejeHoM Ha Bpxy. Tpebaao je aa ocranem 20, najsume 30 munyTa... Pedpepuimem 6asnom kamry. Iloctassa My
ce IUTarbe Kaj caM M3aIao 1 KoAMKo je catu? Yic... 11.35. Hapasno ao6ujam rpamy. C mpasom. bartam na cebe panarn, ogsphem O2 Ha jeaunuiry
VI IOUMIbEM CAa3aK.

3amrTo je Bpx Tek 30% 1ryTa?

1 HapaBHO, 1ocaeAnIie TIOUMIbY 110AaraHo Aa ce ocehajy. JeAHOM ITpMAMKOM, IO3HATH BUCOKOTOpall, 3a4p>KaBarbe Y TaKO3BaHO] 30HM CMPTH
OAHOCHO, eKCTPeMHOj XIIIOKCH)H, OIINCao je Kao JcIjarbe Behe KoAuHe BUHA HaJCKaIl. Y ITPBOM TPeHYTKy HIIITa ce He oceha. ¥ HapeaHuM
MIHYTUMa U CaTMMa, UCIIOCTaBAbeH PadyH ce eKCIoHeHInjaaHo ysehasa. obpo cam yrpennpat. Vaem Gpske Hero ITO je MOj IPMPOAHN pHTaM,
Ta ce ToMaao 3aduieM u 3actajem. Kao ga 6exxum og coricrsenor mpornycra. Cehare kako cam ce 2007. 4p3Hyo 4a 4aH IIOCAe OTIeTOT 3araHoT
Eabpyca (5642 M) nerem HesHaTHO HICKM VIcTouHn, yau Me ga Maao ycriopuM. Ha Eabpycy cam 010 y 400poj KOHANIIM U @Al Y eKCTPeMHO]
XUIIOKCHUjU Bake Apyraumja rpasuaa. Xesa 4a y Asa AaHa, ABa yTa capaajaM ripeko 1000 M BucuHe aau Buiie o/ csera pedp3 ApyTru yCIIOH,
KOIITAAN Cy Me HeIIPMXBATAbUBe UCIPIIAEHOCTIL.

Aan cynyaH, Buauk 400ap, usmuniset. Crymirame 1o 4yDOKOM CHery i KAu3ame 0Ay31Ma 02 MHaye Kpatkor gaxa. Oko 13.00 cTiokeM y jypuiiHu
Kamil (7450 m). [TpaBym HOBY IpelIKy HelOTpeDHOM Iay30M 04 YMTaBMX ABa CaTa Ha OBOj BUCKHIY, Iujyhu daj v rydehu aparoneno speme. Y osom
cayJajy, Ha 7450 M, HaKOH yCIIOHa Ha BpX, Huje Morao outi oamop seh JogaTHO ucrprbuBame. Bucrna je peaatisHo 0413y Tako3BaHe ,30He
cMpTu” 11 04 0AMOpa Ha KOju ce Ha OOMYHIM BUCMHaMa MICAH, OBJe je caaa Bajaa.

Csu cy ce crryctuan 40 jypuiHor Kamna. Hacrasaamo crrycer aan kao pasoujena Bojcka. VicTunu 3a Boay, y TOKY eKclieuIiije cMO 40Ka3aal Aa
HaM THMCKHM AyX Huje jaua cTpaHa. To M1 je 611210 jacHo joru Kada Apyra IpyIia Huje XTeAa HI Aa n3abe 113 IIaTopa 1 1o3Apasy Hallly IpBy IPyILy
Tpu 1oaacky Ha px. ITobory, u cpehy aa nam moxxeae! Camo je Zlozana To yunsmo. buao Mu je MHOTO kao IITO ce KacHMje pa3do4eo 1 04yCTao.
lnak oBo pacyao 1pu ciycry je npespuie. Beku je ToraaHo mykao. 300r raayKoma He BUAM HUILTA @ O/ aTAeTe je ocTada OyKBaAHO OAOBUHA.
Moanu aa HeKo Ipey3Me meros paHail jep je ToTaaHo uctpribeH. [Tokymasa cam 4a ognerasa, MmehyTtim kpehe ka mposaauju. Bpahamo ra Hasaz
VI CXBaTaMO Ja Ta MOpaMo BOAUTH jep je rotoso caer. Cpeha mTo je MeHTaAHO M3Y3€THO jak Ia He caMo Aa ce kpehe Ge3 mamje momoh, Hero je
u notiyHo cmupen. Csera 200 M 04 jypMIIHOT KaMIla, aAu Ha MCTOj BICHHM, IIPOAA3UM II0Pe/ TeAa KO 3Ha Kaja IOTMHYAOT Ierhaya. YMPAN Ha
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OBOj BICVMHI OB/ 11 0CTajy. MHOTO je TeIKo 1 XX1Bor, HeIIOKPeTHOT, 0JaBJe YCIIeIIHO CIyCTUTI. XeAMKoITep, 300T , TaHKOI” Ba3AyXa AeTH CaMo
A0 TIap K1A0MeTapa Marbe BUCHHe 04 OBe. /lelll Kao 4a M1 0AMaxyje HOAUTHYTOM CMP3HYTOM pyKoM 0.4aro casujeHoM y Aakty. [loMuisaM Kako
IICTO I MeHe MOKe Ja cHabe.

1 20K TakBa M1ICao0 joII Tpaje, Ha HE3TOAOM MeCTY Ha 3aleheHoj I110unM, KOHIIeHTpal[¥ja MU CaMO 3a TPeHyTaK IIOIIYIITa, CTajeM KaKo He Tpeba
1 3a deanh ceKkyHJe caM y XopusoHTaau, Kansajyhu mpema rnposaanju. Ha QukcHOM caM yxeTy Koje He caMo Aa je Kpajibe 1aDaBo Hero My s
pasHIX pa3aora U Ha OCHOBY 40 Caja CBera BUDeHOT Ha 0BOj eKCIIeAuIINju, He BepyjeM Aa he 3agpikaTu mad. YMOp, TeXKaK paHall 11 XUIOKCHja
MU YCIIOpaBajy peakIujy I1a He ycresaM 4a ce Op30 OaluM Ha IlenuH 1 ykounM. Vnak HeKako 3apyBaM Taj AparolieHn a4at y Aej 104 co0oM 1
3aycTaBAaM ce. Jako caM 3aAuxaH. Uyjem csoje Mucan: Y pedy cu, crojunt u Heriospehen cu. Juimm 2y0oko 11 paBHOMEpPHO, 0AMOpH, T1a AaTaHO
yCTaH! 11 HaCTaBy CITyCT.” IIe31eceTak CeKyHAM KacHMje, IpuAykeM ce 1 u3a cebe puaum Parry koju je cse 3abpumyTO 0araezao. ¥ majy 2009, na
JICTOM MecTy je rornuyo memad /lesu Cabo (Levi Szabo http://www.climbbigmountains.com/)

Ao nexnx 7150 M crycr uae peaatusHo 6p3o. Hamaasum na Cumony, Caosenky. Ona yexa ga MuaaH 3aBpIuy ab3aja Ha MCTOM CeTMEHTY I
oca0004u joj yxe. Cteap Tpaje 1 Tpaje. Jlok yekaM Ha y>Ke, UTpaM Ce TaKO IITO MOKYIIaBaM Aa 3apljeM IIeNUH Y Aej cTap KO 3Ha KOAMKO
muaennjymMa. Hapasro, Oe3 ycrexa. Oa0uja ce kao o4 Hajtepher OeTona. CiiMoHa 404a31 Ha pe Ia 3aTIM I ja. 3apiiasaM a03aja Ha OBOM
cermenTy. Hajrope je mpomao. Van ce sapam? Ja, suie Hehe 01Ty, mposaanja u mykotnHa cse 40 6400 m. CHer je A4yO0K, M1 MCIPIIbEHN 9€CTO
TyOMMO paBHOTEXY U 3aBpIlIaBaMo [1a0M Y CHeT. Y CTajarbe Hac 40AaTHO CTPAIIHO UCIpIIAYje. PadyHaM 4a je joInr 4aH 1 4a BpeMeHa 1Ma A0BObHO
Aa 1o AaHy cturHeM 40 6400 M. Ycropasawm. Vicripeg cebe seh ayro raezam CiMoHy Koja HEIIOMIYHO ceAnt. Y TPEHYTKY CXBaTaM O 4eMy ce pajil.
[Tporemyjem cutyanujy. Ako je mpobeM, i1 OHa 3acriu 113a MeHe 11 3ayBeK OCTaHe Ha OBOj IL1aHIHII, HUCaM CUTIYPaH Aa C TUM MOTY Aa XXUBYM I Aa
ce craaHo ceham mcTor nurarma — Aa A1 caM joj Morao moMohu? Aanu HycaM CUTypaH HI Aa IMaM CHare 4a je BydeM ako OyJe Tpebaao... biao ou
MI He3MepHO AaKIlle Ja ce heH cyleray Miuaan ocBpHyo Aa BIIAY Aa je HOTpeDaH I1a 0cTao Aa moMorHe. CUIYpHO je MUCAMO 4a je caja CBe AaKO
1 0e30eaHO 20 Aoropa 2 Ha 6400 M 11 4a momoh Hyje HUKOMe ToTpeOHa. M ja 61x 1cTo Tako momucano. Eso, Hit ja He 3HaM InTa je ca OcTaAnMa
u3a Mene? Hexo Bpeme je To Omo Pamra aan caga nuxora ne suaum. Ilra je Ty je.

TamaH kaza caM ce MaIlIo Aa 13 paHIla U3BaAVIM YeOHY AaMITy U CyBe Ae0.be pyKaBiulle, 0AycTajeM 04 uctux. CeTro caM ce jeAHe KOpICHe Ipide.
[lerau ce mmpu cIycTy pactaBbao 04 KMBOTa U HellpaB1AHO pacybusao. Boba te excrieantimje Takobe je 6uo xmmaaajcka aerenga Xeupu Toa.
Pexao My je Aa mermyH Koju Apu y pyLiu Tpeba Aa Byde 10 (pUKCHOM YXKeTy 40K AaraHo cuaasu. Ja, 0Bo 3Bydn OecMICA€HO, aau My je CBaKaKo
CIIacA0 XMBOT jep Ia je 04pXaa0 OyAHMM 1 KOHIIeHTPMCAHIM.

Aozaasum Ha canany uzejy. Pehu hy Cumonn 4a Hemam 4eoHy 1 4a My OHa MOpa AaTi CBeTAOCTH, a ja hy je HenpexuaHo 3arosapati. CiMoHa
npuxsata Mojy Moa0y. Bygemo ce npecriopo. ITao je mpax, a Cumona HanpaBu HeK0AMKO Kopaka Ia cegne:“Camo Maao ga ogamopum...” CtaaHo
racu AamIry, Todoxe Ja mpuiireAu 6atepuje. [oBopum joj 4a He BUAMM IyT U TPaXKUM Aa MU TIOKa3yje Tparose Kopaka IpeTXoAHMX retbaya. OHa
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cse rope pacybyje. Viae mopes crase 1o 4y0okom cHery 1 TBpAM Aa joj je Tako Aakure. He camo mmto ce Tako 4ogaTHo ucnpribyje seh i pusukyjemo
Aa ce M3TyOMMO 1AM OBaKO HeHaBe3aH! yIaJHeMO y HeIlTo 13 uera HeMa 13aasa. [1ayse cy joj ToAnKo yecTe 4a IIOUMIbEM CBe BULIIe 4a OpUHeM.
3Ham ga cy usa mene Pama, Mypu, Bexn, Mapko n Aparan. Aau rae? Kako ne sugum cera0? Koauko ja snam maropu cy ek Ha 6400 m. Vimam
jorn O2 mma momTo cy M1 pyKaB1Iie MOKpe 1 CBe je XAajHuje 0AAydyjeM Aa ICKOPUCTUM U OCTaTaK 13 Dolle kako Ou Mu 610 Tonauje. Jo0po je
IIITO CaM IIITeAe0 Ha MHTEH3UTETY I1a cy Mu ABe Oorie roTpajaae o4 oko 7000 20 Bpxa u cse 40 oBe. O CuMoHe cTaaHO TpaskMM UCTO, Ja IOKa3yje
IIyT, ITpaBall 13 KOra 404a3u CBeTA0CT maTopa Ha 6400 M Kojy uac BUAMMO a yac He U 4a He CTaje, Aa He CeAa y CHeT 13 KOTa je CBe TeXe yCTaTH.

Osa Bpcra yMopa 400po je objarmmeHa y cepujaay Koju je Harrpasuo Discovery ca uyseHnm excrieAunujckym sohom Paceaom Bpajcom (Russell
Brice). Pacea xaxe aa To Huje ymop Beh zarano ymmparse opraHusma. Teao umHM yXKacHy CTBap y y’KaCHUM OKOAHOCTVIMA U jejHOCTaBHO
pasrpabyje camo ceDe Ha 0B0j BucKHIL V] A1Y9HO caM ce yBepuo 10 OBPATKY Aa MU je CTPYKTypa Teda OMTHO n3MerseHa. VIMao cam 11kr Mamka
mumnhHe Mace, a 4 Kr BIITIKa cada Koje je Teay 0ua0 ,AaKire” ja geronyje. ITo mospatky Mu je Tpebao Buiire Meceriu a ce CbeJeM Ha OITIMaAHY
cTpyKTypy. BeposaTHo je 11 0BO puMep Koju uae y npuaor 3akaydky Ilerpa Yeanka aa: , Bpxyncku ciopr nuje 3apas”.

Mebytim, CrmoHa je 4yA0 Ta 1 y 0BAKBOM CTarby I OKOAHOCTIMA HEIIITO Tpadaplt O eTou3My y ieHoM mmatopy u mete Il rpyme. Kaxewm joj aa
hyTu 1 meau cuary. Cxsata 4a je OTpOIIIAa CBe CBOje pe3epse 1 Ioultbe yeoHoM damrioM Aa curdaansupa COC 1a je ormeT ycmepn Ha Kopak
VICIIpe/, HOTY MAM Yak ckbyun. Huna, koja je eh Ha 6400 M kacHuje M1 Iipida Kako I104a3M 3a CBeTAOCHIM CHTHAAO0M, aAli Ta yOp3o ryOu us Buja
ma ce Bpaha y marop, 4eka, IIOHOBO I04a3M Kaj, yIAeAa CBeTAO, I1a ueKa Aa ce M3HeHa a UCKAYUeHO OIIeT T0jaB) I Ha Kpajy o4ycTaje 04 moMohn
OHIMa KOje He MOXe Ja Aouypa — Hama! Ayanao. [Tocrajem mpuamdno HecriokojaH. Moj BMCHHOMeTap je Ha4MCTO II0AYA€O U IOKa3yje 4a CMO
Ha 6150 M. A T0 je 30Ha 030MAHYX Tpernpeka. IlITa caga? JecMo an mpomanmian myt? Hemam paano se3y a Tako 6u Mu 400po gormaa! [Tocrajem
ovajHo ynaarmeH da he CimoHa aa sacrim.

Ogjeanom, suaum crac. Ilpema nama goaasu jacto cserao. [Ipuaase u casnajem aa asojunia lllepna nay y momoh neropuim usa nac. Jparan ce
pacraje ¢ gymom. Pama he Mu kacHuje ucripidati Kako je Jparas noTiyHo KA0oHyo AyxoM. CacsuM UCIpIibeH, 010 je curypas da ymupe 1 seh
ce onpamTao... Pama My Hije 420 4a ce IIpeja 1 CBe BpeMe Ta je IICUX0A0MIKK Au3ao. Bexu je Takobhe Omo kputiyan. Bexuja u Aparana roroso
Aa HIICMO MOTAM 4a Iperno3Hamo cyrpaan. llepre Ham Kaxy 4a cMO Ha IIPaBOM IIYTy U Aa 32 ABajeceTak MUHyTa CTIDKeMO y Kami 2 Ha 6400
M. Jobe mu aa cxkunem Moj Cynro e ITIC-a u Garmm ra Kag Mu Tako OpyTaano aaxe sucuny. CMOHa 3a4rbJM aTOMIMa CHare Kopaua UAu
toae pehu nocphe. Ilpes nama ce ykasyje kamn 2. Mory ga ogaxueM. Ha camom yaasy y marop, Cumona koaabupa. Muaan u Yese, aexap
u3 Kparyjesiia, gecerak MunyTa je spahajy y xxusot. He naaase joj myac. pama. Vnax je xusa! ¥Y3umam paauo og Hune 1 jassam ce Oasu. Ha
TuTame — Kako caM, 0AroBopaM — 400po. Ha rmtame — 1mrra 3Ham 0 octaanma, nsa Mene? Ogropapam — HumiTal

Beh cam y pehn u ryram Heky cyry 1 gaj mirro je Huna ckysaaa. Hemrro suiite 04 cata 1o HareM cuaacKy y KaMI 2, iojasyje ce Vraanjan Mapxo.
Buo ce narybuo, mpomarmo myT 11a cy ra Hekako, cpehowm, crasuan Illeprie koje cMoO cpean 1 IIpaBUAHO ycMepal. Y0ailyje ce y IIaTOp KOZ
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Hune un mene. Coa0 crmycT HOTIYHO MCIPILBLEHOT ethada
nopea “xusor’ tTuma... Caga 3HaM, Hac 1IECTOPO je OBAe Ha
6400 m a ona yersopua cy xusu Ha 6900 M u Ilacanr Jasa
je ca muma. Jobpo je. Ca TOM MUIILAY TOHEM Y CaH a OHAA
ce yOp30 OyAMM I HI CAyYajHO He MOTY TIOHOBO Aa 3aCIIMM.
Pasmumisam o HecpehHom (panityckoM memauy Koju je
jyue noroaHe ‘usHeHaza’ 00041e0 04 ejeMa Mosra. Muoro
YAV je y4ecTBOBaAO Y HeroBOM CITyINTarby Ca HeIITo
usnag 7000 M, nasaa y basuu xamm Ha 4850 m. To je apyra
ApaMa Koja ce JelllaBaJa Ha OKO caT mcroa Mene. Hucam
crurao Aa nomornem. Cyrpagan hy gyru tparmyny secr.
3a caga je 0BO jeauHa cMpT Ha Manacay ose jecenn. Baanm
(oroanapar u caukam camor cebe, OHaKO 13 Jocaje. JacHO
MI je 4a caM IOTPOLINO IIYHO CHare M J4a MU caja camo
ajpeHaauH pacTepyje Tako morpeban caH. Ilocae nexor
BpeMeHa ycIieBaM Ja 3aCIuM.

JyTpoje, onycryo cam ce, Tpeda ce OyAuTu. JlaH je peAyBaH.
3HaM Ja Me Yeka TeXak CiAa3aK, 10 IPUANYHO OIACHOM
TepeHy 11 Mp3u Me Aa ce ussyueM 13 Bpehe. /lanac je seh
5. okrobap. Ako bor aa, mocaenogue criskeM y 6asy ga ce
200po HajejeM ¥ CTaBUM TauKy Ha OBy ekcreaunujy. Kako
Au Ccy ojpearopaau MapuHa, Jenia M poAutesM Kag Cy
4yAM 3a yCIOH? JeABa 4ekaM Aa UX CBe 3arpAuM U 4a CBU
T10AeAMMO PaJ0CT 3ajeHIYKOT ycIexa.

Aejar Anocmonosuh na épxy Manacay

Mp Aejan Anioctoa0suh AUIIA. MaIll. MHX.

I3Boa 13 anesHiKa JejaHa Amocroaosiha ca excrieanie ,Manacay 2008”
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AA3A CIIOPT N AEIIOTA

,Kaxo mory >xeaetn 4a ce cacsuM ocsetm cpehiu jejHora jeAMHOT Kada 04 MeHe I1eo cseT ouekyje cpehy? Yak uu Hajsehn myan
HuCy OMAN y CTamby Ja MCTOBpeMeHO II0CBeTe CBoje MIICAM CBMMa, a CBoje oceharba je Hoj jeanHOj ocobu. A Kako Ou To Ouaa y cTamy
Aa yIVHII jeAHa XeHa, jejHa JeBojKa, Koja Ou Mopada AeANTH JaK U cBoja oceharba, Ieratu cBoje cpIie Ha ABe 0AOBIUHE, Ha jeAHY
jaBHY 1 jeaHy npuBaTHY 11040ByHY? He, He! Jesan Takas moayxsat 01o 6u ayaoct”.

EMMANJA: ,Oxynarja” lase Kocriha

,Hehemr Baaga ga Hac 6aamupari? 3aiiTo He MOXeII Kao caB HOpMaaaH CBeT Ja cKijant?” 0114a je peakiiuja 4AaHOBa IOPOAMIIE Ha MO]jy OAAYKY
Aa 04 caeaeher gaHa paHOM 30pOM IOYHEM Ja TPUMM OKO CHETOM 3aTPIIaHOT IIPHOTOPCKOT CKMJAIIIKOT LIeHTpa.

,Caymaj! Ja T H1 jegHOM HuCaM 3aMepiAa 300T CBOT TpeHuHra Ipomiae rogune. I1a vy camu LipHoroprin Ha idapu cy Te 3anarmeHo nurtaan:“Ilra
Tebe hepa Aa unHum TO 1M1ITO YNHMII” BAehM Te KaKo ce IIerell ca IyHIM paHIleM, a OHAa ce, CyIIPOTHO 07, CBMX HOPMaAHMX CKMjaIlia, CITYIITall
Xndapom y nogxoxje Jdypmuropa. Yocraaowm, u Aaza Kocrih je mpe sure o jeaHor seka Tpuao 1o opauma Lpue I'ope, kaja je To 3aucra Morao
OuTi yyAHO. Y AaHaIlbe BpeMe, ITa Yak U 0BJe, To He Ou Tpebaao Aa OyAe HuKakas mpo0aeM. ITokymasa cam Aa ckujaM, Ho He oceham ce 400po
Yy CBOjOj KOXKI —jeAHOCTaBHO, HICaM TO —ja.”

HOMeHyTI/I aryMeHT 11 YBPCTa peIIeHoCT 4a I/ICTpajeM y CBOjOj HaMeplu Cy IIpeoBAajaan. Burre HI/Ije 01110 HIKAKBOT KOMeHTapa Ha MO]y OAAYKY.

Hapeanor aaHa, ycrasum y 111K 30pe Ipe CBIX, Tpyada caM HeyTabDaHMM CTa3aMa 3aBejaHor Bupka cama camiyjarta, ynujajyhu aemory, y ucro
BpeMe 3amuIbajyhn kako ce Jasza Kocrih ocehao u o yemy je Mucano 4ok je Tpyao IjpHOTOpcKmUM 3a0UTHMA.

buaa cam ucnymena n cpehna. Bumre Hycam 1noTajHo 3aBujeaa M0joj HOPOANIIN Ha MCIYE,eHOM AaHy U ycxuheHnM yTucrmma ca y30yAnusyx
CcKyjarkux crrycrosa. Kao u ysex mpu Tpuarsy, modeae cy Mu ce jaBbaTi pa3He KpeaTuBHe uAeje. 3amuTo He odeaexxymo jyouaej JAase Kocritha
KEbVDKUIIOM KOjoM O11 ce poKycHpaan Ha IeCHMKOB CTaB IIpeMa TeAeCHIM aKTHBHOCTIIMA ¥ HeCyMIbIBOM 3Hayajy Koji je 4aBao TOKOM I1eA0T CBOT
KIBOTa Pa3HOBPCHMUM BexxDaMa KaKo O yCKAaAyo AyX U TeA0?

Caeaeher jyrpa otumaa cam kopak gasbe. Y IOTpasu 3a TeropMMa ca KojuMa O1x BexxOada ropimi 4eo Teda U yBeK IIpoOAeMaTiyHy Bpart,
TpOHaIllAa caM y rasAuHoj kyhu Ase ucruHa HejeaHake, Kope Koje caM HaTpIiada yIbeM, AJOK MU je A0TiaTa 3a CHeT 3aMeH1Aa IIOTPpeOHY IIIIKY.
Oa Tor saHa je mocTabseH MOj AHEBHM PeKpeallioH) puTaM. YCTajarbe Ipe CBUX ¥ Tpyarbe YBeK PasAMuMTUM CTa3aMa OKO 60 MUHyTa HOITyT
Aazunux aysennx ,ocmuna”. Oxko mogne, Kaga ou ce kyha mcrrpasiuaa u cu OTUIIAN Ha CKIjatbe, ypaauaa Oux Ha Kaymu usa kyhe TpOymimbaxe
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1 BexxOe ca TeropMMa, T.j. KaHTaMa HaIlylheHUM yraeM. Ycmepasajyhu ¢pokyc Ha nctopujcku
npumep Koju Mu je AaBao /lasa Kocruh, pagosaaa cam ce mobeau cBoje CTUAAMBOCTY 1 CTPaXa
300r 1CKaKarba 04 CpeAuHe 1 IeHOT YCTabeHOT IpuXBaheHor Koja MoHallamba.

Ta cruasuBOCT Me je y MAaAOCTH CIyTaBala Aa VI IIOpej, CUAHMX Xesa mporpunM Kejom.
Hukaza HiKOMe pedeHe, ocTale Cy Te KyAtbe AyOOKO caKpuBeHe y TajHuM OecaHnM HohimmMa
IPOBEAEHIM Ha Tepacu poAuTeACKor goMa. Tex y lonaony, y xoje je rorunr 80-Tux roauna
Ono cacBiM HOpMaaHa I10jaBa II0 yAMIlaMa eHrAecke IPecTOHMIle, 0CA000A10 ce MOj HOpHB
AOK Me je AaBHaIlliba 5Ke/ba 3a PU3IUKOM aKTUBHOIINY HarHaJa Aa yIuIIeM aepoOuK I jory.
nax, Ta criopag1yHOCT 11 HepeAOBHOCT y BexKOarby Koje H1KaAa Hitje 01110 Ae0 MOT 04pacTarba,
0CTaza je Kao I1eJar 11 pe3yATaT HeIlloCTaBAbeHIX HaBMKa Y AeTUILCTBY.

O,Zl, TpeHyTKa Kada ce MOj CyIIpyI' HakOH BUIIETOAUIIIHE AeTapere, MaKO MeHallep I
IIOPOANYIHI 9OBEK, ITI0Y€0 036I/I/bHI/Ij€ OaBuTHU CBOjI/IM I/ISa6paHI/IM CIIOPTOM — BUICOKOTOPCTBOM
npmnpeMajth ce 3a eKCHEAMHMje 036I/I/bHOH_IhyI/I HPEAaHOLth BPXYHCKOTI' CIIOPTICTE,
KanuMa y HaH_IOj mopoAnI (KOja C€ HEMIMHOBHO M€ma 'y o0aacTn JMCXpaHe 1 O9eKMBaHOT
YKycCa IIpuIpaBAbEeHNX jeAa) HOCTaje IIOTOAHaA U 3a MOj ANYHN HIPEOKpPET 110 IIMTalkby MecCTa
(1)]/[3]/[‘{KI/IX AKTUBHOCTI Y LIN/DY 1000bITIaka 3ApaBda U U3raeja.

Humra aemme y jejHom Opaky Hero Kada Ase ocoOe MMajy MCTO CXBaTarbe KBAaAUTETHO
posejeHor Bpemena. Mok aa je mocetnoryma kadguha y KojuMa ce MeIala Tperurasa A1CKO
MY3JIKa ca cri1eToM (oaKA0pHuX IecaMa 3a g4ouek Cpricke Hose I'oanne 6uo uyaan npusop
II0rA€4 Ha Hac ABOje, KOji CMO Y MPKAOM MpaKy IIpOTpYaBaAy IO KAM3aBOM CHEry OKo Aje
Huranauje. Camu cMo cebu usraegaau kao Aea u Poann npeodydenn y bermena u Poduna,
KaKo yIaAajy y HOTpelIHiM KOCTUMIMA Ha IOrperuan ,naptu”. Jeja je MCTHHA HaIIpaByo
ABa KpyTa, A0K caM ja ,u3Bykaa” jejan. Ho, y cBoj T0j HeoOmanocty 6uan cMo cpehnn mro
cmo Cprcky Hosy l'oauny aouekaan ,10 Hamioj Mmepu” Koja HaM je y LIeA0CTU IpHjada 1
Mapuna Muauh-Anocmonosuh u Iemap Yeaux OCBe>Kapaa Hac.

noped Gucme Aase Kocmuha y Kogiivy Oa oxrodpa 2008. y3 oxpabpeme cympyra u crpydse caseTe TpeHepa Ilerpa Yeanmxa, y
PeKOpAHOM POKY cKuAaM 7 KT Tj. 6 1M ca Kykosa. Hecrajy 604081 y BpaTy 1 Kiamiu, 40K
nioceTe (pu3KOTEpaIeyTy I0CTajy aricoAyTHO HeroTpeOHe.

32 -



[Taanckum BexxOarbeM — KOMOMHAIIjOM TpY TPEHMHIa y TepeTaHu I TP Tpyarba HeAeAbHO
obaaom JyHasa, Moja rpanuia u3Apxausoctu kpehe oa 30 MunyTa (04 AaMarike 1jpKse
Ao Criomennka >xprasa 1 Hasaz), 50 MuHyTa (04 AAMalike IIpKBe A0 BecAaukor Kayda
“lanyOuyc” u Haszaz) 40 55 MunyTa (04 Aamalike 1IpKBe, IPeKO MOCTa U CTelleHnIama 40
Cara Ha IlerposapaauHckoj TBphasu u Hasag).

Y CBOM 3aHOCY 11 OAYIIIeBAeIbY Ca peAaTHBHO AaKO MOCTUTHYTIM YCIIeXOM, carbaM Kako hy 40
2eta 2009. gocehn cBojy naeaany Texxuny u upcTuHy. 3abopasajyhn mpu Tom yrosopersa
CBOT TpeHepa KaKo je , TeA0 HajKOMAMKOBAHM}! MaTepHjal, Te Aa Cy IyTeBI A0 yCIlexa IyHu
ZAaBUpYHATa ¥ 3aBOAMBUBIIX IIPeTIpeka Koju HaM ckpehy maximy 04 muma.”

Ja Oux Moraa gasbe Ja HampeayjeMm, 0110 je MOTpeOHO AOJATHO IIOKMpATH OpraHM3aM
jaunM TpeHnHroM, (pOKyCHpaTi ce BiIIe Ha ceDe T.j. PUTOPO3HO Ce IIpUAp>KaBaTil BpeMeHa
TPeHIHTa, YIIpaXXibaBaTy MX Y CBOM HajOAMOPHMjeM CTarby U INUTO je HajBakKHUje — a MeHU
Malo Hajrexxe, ogpehu ce cBux caatkux ¢uHuX hakoHmja umja Apax je jom ysek Onaa
JICYBHIIIe BeAVKY MaMalj 3a MeHe.

Y HajHaropHujeM IOPOAMYHOM M HPO(eCcHOHaIHOM IepHOAY y KojeM caM ce HakoH 8
mecern ,Yeank pexxyma” HalllAa, HucaM BuIie O14a y CTarby Aa MCIIOIITYjeM Hi CTPYKTHOCT
oApuIama y XpaHu, Hu peaosHe Tpenunre. Obapese Cy TOAMKO ITperiAaByle CBAKOAHEBHIITY
Ja caM HeJe/baMa jeABa CIlajada 110 5 caTu CHa Kako 01X ycreaa 4a A0 Kpaja uctepam Opojue
TpOjeKTe KOji Cy MCIpeIAeTaHo KyAMIHUpaAy Oall y ICTOM TPeHYTKY.

INospahaj moaosune n3ry6.mbeHe TeXXnHe OO je HEMITHOBaH.

Ilaoner, yak myTa ABaMecelia , laja”, IpuMeTILAa CaM OCETHO OO0 bIIIarbe Y KOHLIeHT paLiyj i
MICAY ¥ LIeAOKYIIHOj CBOjO] M3AP3KUBOCTIA

Mako cam roanHaMa noMepada IpaHuIly CBOjIX MOTYNHOCTH, OBOT TPeHyTKa caM OceTiAa 1
AYXOBHY 11 (PU3IYKY CIPEMHOCT 32 KOMIIAMKOBaH 1 HallOpaH I0AyXBaT y Tpajaiby 04 15 sana. ¥
TuTamy je 010 10jeAHaKO BeANKI YMETHIYKI, [1eAaTOIIKI, OPTaHU3aTOPCKI 1 POAUTEbCKY
13a30B. AKTUBHOCTH KOje Cy 3aXTeBale erseKyIyjy 1 KoopAuHaLujy apaieAHux rpojekara

R

Mapuna Muauh-Anocmonosuh - Aypmumopcku mpenuie




HIICY Tada HUKAaKO MOrae OMTH AeAeTupaHe. A y UCTO BpeMe je 3a IIXOBO U3BpIIebe Ouaa motpeOHa BpXYHCKa KOHIIeHTpallfja 11 eHepruja:

Koopaunaimja napaaeannx npojexkara - TaOeaa 3a 15 gana

34

1.

Y N Uoe

ITpunpema gatyma, mpoctopa 1 ydecHnka Ha OtsopeHoMm daHy y CseuaHoj caanm Axagemuje ymerHoctu Ha Tspbasu 29. jyHa,
cBeyaHoM KoH1epTy y Cunaroru 6. jyaa u 3aspiunoj sedepu 10-anesnor Tecaapr kypca Ha ®akyareTy Texumdkux Hayka 10. jyaa;

ITpurpema cBux nponaraHAHUX MaTepyjaa 04 IAakara, IIporpama 4o OuarteHa 3a Tpy ITapaleAHa IPojeKTa, akTHBHO YUecTBOBatbe
11 KOOPAVHIPaLbe Ca AM3ajHepOM 11 IITaMIIapIjoM 3a CBe IOMeHyTe Jorabaje;

/lenizeme I1aKaTa IO Tpady (AMYHO Kao U JeAerVipaHO y3 00aBe3Hy IPOBEPY BpeMeHa JI MeCTa Ha Koje Cy Y4ecHMINM Kypca I
aCUCTEHTH MIOCTaBUAY ODaBEIIITEebe);

T'ocroBarbe Ha pao 1 TeAeBU3MjCKUM eMIcujaMa youn gorabaja

CpakoaHeBHa 00yKa 5 CTy/eHaTa — aciCTeHaTa pa3AMdUTIX MCKYCTaBa 1 ITpakce Kpo3 pa Ha Tecaapt aeTmeM Kypcy;
CpakoaHeBHO BoDerbe Kypca (y poceKy 6 caTy akKTHBHOT paja AHeBHO) 04 20 elje pa3AmdnTuX Ipoduaa U MHTepecoBarba;
Kooaunaruja ca 14 Tecaapt mapTaepa Kojy Ha pa3AnunTe HadyHe capabyjy ca KypcoM;

Bexxbarbe MoHyMeHTaaHor baxosor geaa ,Yaxona” 3a nacryn y Cunaroru 6. jya;

VluTensuBHe peioBHe IpoDe ca PelUTaTOPOM I 3ajejHNMUKe KOHCyATalyje ca CTpydmalliMa yoduu IpeMiujepHOr ussobera
agantupate ,Yakone” y3 Santa Maria della Salute;

OsByuerse u aorucryka Konnepra y Cunarorn;

ITucame Texcra 3a KoH(pepaHcy koHIepra y Cunarory;

Yuere TeKcTa 11 11eA0KyITHO Boherse Beuepn y Cunaroru;

ITpo0e ca cTyaeHTyMa 1 KOHCyATaIMje youn m1XoBor Hactyna y Cunarorm.

ITujanncriukn Hactyn ca Yakonom y Cunarori.

Kynosuna 10 moka0H-11BeTHIX apaH;KMaHa 1 AaBarbe MHCTPYKIIMja 3a IIXOBO IIaKOBatbe 1 IIpeajy yuecHuIMa Ha Ounu;

JaBare MHCTPyKIMja — pacropehusame yaora moAasHuIMMa Kypca Ha KoHIepTy (04 ,00e3debema”, 40 semerma mporpama u
npeJasarba 1peha)




17. I'pynna nmocera Manactupy y Kosuay ca mpucycrsosamem Autyprijun — o4 7 240 12 caru;

18. ®pymika ['opa - nako He Am4HM 044a3aK ca rPyIIoM, U3A€T je KOHTPOAMCAH ¥ yCMepaBaH CMC ITOpyKaMa HaMerbeH)M aciCTeHTMa
VI CTapyjUM II0Aa3HUIMIMa Kypca y 11y IITO D0/ber TMMCKOT AyXa 3aXTeBHOT IIoAyxBaTa — 17 K Iemadera 40 bpankosor rpoba u
Manacrupa ['prerer.

19. OuHaHCHjCKN M3BeIITaj HaAeXKHIMa, UCIIAaTe I yIIAaTe y Be3) IIOMeHYTHX IIPOjeKaTa;

20. IIpunpema 3a 5 TeMaTCKUX IIpeJaBarba Ca FOCTUMa — IIPpeJaBaulMa;

21. Heonxoaun kyhau nocaosu (Kysarbe, Iiparbe, IeTAarbe) HICY HapasHO O1an 3aobnbenn

22. Auzajunparse 1 00e3debrBarbe yHUKAaTHIX Harpaja Haj0ObUM KypCUCTIIMa;

23. Pacriopea 3aBpIuHe Bedepu Kypca, YIICHBarbe AUILA0MA, 3aXBaAHNIIA 1 MHAUBMAYaAHMX OCBOjeHIX Harpaja;

24. IIpaBmere 4 BpcTe yIMTHUKA 32 II0Aa3HMKe, aCHCTeHTe I IIyOAMKY Kypca paAu Herose eaayaruje;

25. Herpecrany MOHUTOPUHT CBAKOT AeTeTa — I104a3HIKa 1 aCUCTeHTa Kypca;

26. Opranusosarbe 1 KOOpAMHaIMja KOKTeAa Ha 3aBpIHOj Bedepu Ha PakyaTeTy TeXHUUKe YMETHOCTH;

27. [Incame n3pernraja 1 obaBeIITaBarme MeAyja, TOCAOBHIUX [IApTHepa 1 3alIHTePecOBaHIX CTPaHa O 3aBpIIeHNM ITPOjeKTIMa;

Aasame MacusHe EHEPIVIJE y3 nenpexuany KOHLIEHTPVICAHY TTPMICYTHOCT Tokom 15 aana (Oes o0supa Ha Bpeme moTpeOHO Aa Ou
ce camo (pu3MuKy 00aBUAM TOpe HaBeAeHM 3ajaliy) He OM HMKako O1a0 Moryhe 4a oHa Kpo3 BUIleMeceuHe CucTeMaTcke TpeHuHre Hifje O1aa
aKyMyAMpaHa I IIpUIpeMaHa 3a Ipeacrojehu nmpoy>xenn Hamop. Iltapuime ymeTHI4Ko, 1earomko, OpraHu3aToOpcko I MaTepMHCKO AeA0Barbe
3axTeBa KaKo pasAIyyTe BPCTe eHeprifja Tako U pa3sANdUTOo A03Mparbe eMOTUBHOT U MeHTaAHOT Ha0boja Y IMAbY CHaXKHOT TO3UTHBHOT AeA0Barba
Ha pa3ANIUTIM HUBOMMA.

Ta ncuxodusnyka cripeMHOCT J00ujeHa TOKOM OCMOMEeCeYHIX TIpeJaHiX TPeHNHIa M HOANU3arbe CIIOCOOHOCTH 0APa3MAM Cy Ce He CaMo Kpo3
yCIenHo obasaeHe II0CA0Be (HapeAeHe y 27 Tauaka) Hero 11 y Op3oM OIopaBKy HaKOH 3aK/byderba ITpojeKara.

[llect jana HaKOH OBOT HAIlOpa, Ha TecTy ypabeHoM youn Iemara Ha Bpx baakana (Macus Puaa, spx Mycaaa 2925 M) u Oaumn (Cxaaa
1866Mm, Cxoano 1912), aexap Vita Maxima aaje caegehy oneny mor sapasaa: , Ha ocHOBY mocTurHyTux pesyatara mpu 94% o4 MakcuMaaHO
npeasubenor onrepehetba, mocTurHyTe BpedHocTy IoTpomme Kuceonnka (BO2) moxasyjy 4a je aepoOHa criocoOHOCT opraHmsMma BUCOKa
(mpema mmpernopykama CBeTcke 34paBCTBeHe OpraHu3aliyje), ITo je y ckaady ca pejoBHOM (U3NYKIM aKTHBHOIINY KojoM ce OaBuTe. JejaH 04
TI0Ka3aTehba 34PpaBCTBEHOT CTalba I yTPeHIpaHoT cplia je OpalHa oropaska Opoja OTKyIlaja cplia y ITpBa Tpy MIHyTa HakoH Tecta. Ko Bacje Taj
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Mapuna Muauh-Anocmorosuh - Jypmumopcku mpenute

naz Opoja oTkynaja nsHocuo 19y 1. mun, 16 y 2. mun n 18
y 3. MIH OIIOpaBKa, LITO Cy BPEAHOCTH KOje OUEKYjeMO KOz
3Apase U yTpeHupaHe 0co0e (0AHOCH Ce Ha peKpeaTuBIIe).
Ouexupanu nag Opoja otkynaja y MunyTu je 12 1 summe. Ha
IIOCTUTHYTOM onTepehery BpegHOCT KPBHOT IIPUTICKA je
ocraza y pepepeHTHUM IpaHMIIaMa IITO je joIl jejaH 04
TI0Ka3aTe/ba 34PaBor OPTaHN3Ma, YTPeHUPAHOCTH I CAMIM
TiM A00pe Toaepaniyje Hartopa”. 17. jya 2009.

ITo cuaacky ca Oanmma, oamapajyhu ce y3 mopoauiyy Ha
MOpy, IIOHOBO CAMYHA CHUTyal[ija IOIYT OHe Ca 3MMCKOT
oamopa y Bupky. /lerno je nausaTu, aau je 40caAHO 110 1jeo
/AaH IIpeTypaTH ce 10 BOAV UAM ITPKUTH Ce Ha ILAaXIL.

Pagyjy Me Moju Maau usymm — MOTKa KOjy YMHU Ap>Kad
cyH1io0paHa, XOKAMIIa yMeCTo AOmTe 3a BexkOarbe, KBaka
0/ BpaTa Kao 3aMeHa 3a IINIIKY, CyHDep 3a Iaaxy y yao3u
CTpyHaue y MMIIPOBI30BAHO] BeXXOAOHMIIM HaIIpaBAbeHo]
y aetmem amaprMany [lapaamje. 3a ayOoke uyumese
noTpeOHO je caMo Map MeTapa CA0DOAHOT IIpOCTOpa I
Aobpa Bosba! Omer casHame Ja 3a IYT Ka ycrexy Hucy
Ipecy/He HajcaBpeMeHuje MallliHe KojiMa ce A/de eANTHY
KAyOOBH Y MOAY, HETO CpIie 1 CIIPeMHOCT 3a pajoM.

ITorTeHo 0gMOpeHa 04 IpUTICKa IIPOTeKAMX Meceny, 40 ceecty My gompe OAAYKA

omoryhena gyxosHoM cripeMHOmIhy — Aa je HAIIOKOH BpeMe IOKMPATY OpraHi3aM CTPMKTHUIM PeXIIMOM jaulX TpeHMHTa (BexxOaMa o7 4
cepuje 1o 20 roHaBbarbka, yMecTo 3 cepuje 110 15 MOHaBAbarba) 11 OIITPUjOM AUCIIUIIANHOM Y MCXpaHM (KOPaK Ha KOjif Y IepHoAy Hajkermher
Haropa HMKaKO HMcaM O1Aa CIIpeMHa Ja IpeAy3MeM), Kako O1x Ouaa 64rKa 1 14eaaHoj TeXXIHN U MAeaAHOM YIUHKY Y CBOjUM ITPOjeKTHMa.

Menraanu 640K je 0ApeAyo Ty IpeKo Koje paHuje jeAHOCTaBHO HycaM Ouaa y cTamy Aa mpebem. buao je morpedno , csemoryhe speme”, 4a ou
eMOIIMOHAAHa IIPOMeHa I AyXOBHa CIIPeMHOCT ca3peJe I Aale IIPOCTopa 3a oMeparbe TpaHMIle Teda 1 AyXa.
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3akmyuax:

1. Hajrexxe je mouetn ca npomenom — gouetn OA/AYKY. Ha To Hac MOXxe cripedaBatit AeTapIuja MAU CTUA, T.j CyMba 4a CMO Y CTamby
Aa 1o0eAnMO CBOje yKOperbeHe A0IIe HaBJKe.

2. Oxo41Ha je HeBepOBaTHO BaXKHa — bYAM KOjU HaC OKPYKY]y AeAyjy CBOjUM IPMMepOM Ha Hac, OMAY MY CBeCHN Tora 1Ay He. butu
y OAMBMHY OHMX KOjU Cy CIIpeMHI Aa ce Oope camit ca cOOOM, Ja IIOMepajy COIICTBeHe IpaHuIle, Aa jadajy cBoj KapaKTep, BeAUKO je
faaro.

3. Menraana auciunanta — y o0asaarby akTHBHOCTI HEOIIXOAHMX 3a OCTBaperbe 3a4aTor HaM 11/ba — ce rpaau. OHa Bapypa 1 3aB1CH

AVIPEKTHO 04 MHOTHX (paKTOpa, 07 HAIIINX AMYHMX Oceharba 40 KMBOTHIX OKOAHOCTH Y KOjiIMa CMO ce HalAu. YecTo je HajTexxi 4eo
TpeHMHra Oalll OHaj TpeHyTak Kaja ce HakamyjeMo. Tpeba Ourty rckpen mpeMa ceO1: 4a A1 HaC HeOIlerAaHU Belll MAY TP baBy Cy0BI
3alCTa CIIpeyaBajy 4a 0ApaauMo TpeHuHr, uau je o yecto VIITAK ao0ap usrosop npeg Hama cammuma (M Apyrima) y TpeHyLMa
KaZa HeMaMo eHepruje 3a 40AaTHH Harop. Jep ako hemo 1cKpeHo, Hallle TeA0 1 MO3aK ce ybek OyHe 1 Dexxe 04 404aTHOT HaIlopa,
YaK I aKo 3Hajy 4a camo cebe onrepehyjyhu mocrajemo cHaxHmjiL.

4, Crapix ce 201X HaBUKa XUbady TyTa Texke 0CA000ANUTH, Hero ux Beh y kopeHy cacehn 1 He gaTi uM 4a ce passujy. Aau, Huje
HeMmoryhe peryTy ux ce — y3 MHOTO TIO3UTHBHOT Pa3MUIILbatba, CTPILAberha, UCTPajHOCTH 1 Bepe Y ycrex!

5. Avann npumep je ysek Hajrpaatuju. Tum je mpe Hamma oOape3a IpeMa MAaAuM HapallTajuMa 4a CBOjUM ITPUMEPOM (He caMo
IPMYOM) TIO3UTUBHO AeAYjeMO Ha IbIIX.

6. Kojy Bpcty cpehe tpaxnmo? Hekaza Hac anHy MHOTO cpehHIjuM aKo cMO y CTamby Aa CTaHEMO Y XablHY 04 1pe 15 roanHa, Hero
KyIuTI HOBY Iap Opojesa sehy, ITa Makap 1 y HajeKCKAY3UBHIjeM OYTHKY.

I Ha xpajy, cynpotHo o4 onepcke nesauntie EMVANIE us komeanje ,Oxynanuja” JAase Koctitha, kpos kojy mucart nsaaxe cTas 4a je 3a KeHy —
YMeTHHUITY HaIIpoCTO HeMoryhe ,,a ce odean Ha ABa 4e4a, jeAaH TIpMBaTaH a jejaH jaBaH, Aa MCTOBPeMeHO ITOCBETH CBOje MUCAM CBIMa, a CBOje
oceharma jeaHoj jeAnHoj 0cobu”, cMaTpam Aa je HaIll TUTaH caMo AoHeKZe y Tpasy. CaMo y caydajeBuMa ako >KeHa — YMeTHMIIa [IoCcMaTpa CBOjy
YMETHOCT M3ABOjeHO 0/ XKMBOTa, Te by II0CMaTpa Hajy3BUIIeHIjUM CBojuM AocTurHyhem, oHa ce 20MU 1 OeX1 04 ,Aeberba CBOJUX MUCAY U
emormja” ca 6110 KM Koju Ou je 04y31Mao 04 IMyOAuKe U 04 heHe yMeTHOCTH, onyT EMuanje y , Oxynarmjn”.

Ho, axo ce y cpiy Hocu MCTVMHa Aa HUCY BeAMKa Jeda yrogHa bory, seh Beanka sbyDap ca Kojom ce OHa paje, OHAA Ce CBY CeTMEHTH HaIler
KIBOTa (MaTepUHCTBO, CYIPY>KHUIITBO, IIeAarorija, YMeTHIMIKY HaCTYIIN, OpraHi3aTopcka AoCTurHyha, ojadaparbe Teaa 1 Ayxa Kpo3 QU3IMIKy
aKTVBHOCT...) MOTY JOKVBETH Kao 3HauajHe TeMe y jeAHOM cBeoOyXBaTHOM, Y>KacHO MONHOM YMETHIYKOM Jeay — HallleM KIBOTY!
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Ham xusot Moxe mmatyt u cHary u popMy 1 Moh ruranTcke ¢yre ca BuIle TeMa uMje JOMMHAIMje M IOoBAaderba Bapupajy U OClUANpPajy ¥
oApebheHnM TpeHylIMa HheHOT TOKa.
/03B0A1TH 0140 KOjOj TeMU Ja 3aKp>Kba yekpahyjyhi joj Harajarbe KpBAbY 11 XKIBOTHOM eHepIijoM, ocyhyje TakBo 4e40 Ha Hen30aaHCHPaHOCT,
He/0PeyeHocCT.
Y TOM caydajy, ako yMeTHUK ITI0CMaTpa He CBOjy YMeTHOCT u3ABojeHo o/ xusoTa Hero csoj KVIBOT KAO HAJBUIITY YMETHOCT, Ha Hexn
uyJaH, HepepoBaTaH HaulH, Mucau 1 ocehara ce He Jede Ha OHe KojuMa ce OHI Jajy 1 OHe KojuMa cy yckpahenu, Hero ce onaobyjy, MHOXe,
OCHaXyjy 1 oborahyjy.

Mapuna Muauh-Anocmoaosuh

L

Canmxo Mopasex, LIOCO #Muaan [Temposuh” Hosu Cad




IIVT AO YCIIEXA

O0aukosame Teaa “nmo cucremy Yeank”

“Hajsehu Opoj »yau He 3Hajy mTa xohe, a Beanku 6poj »yAu He 3Hajy Koanko mory. Hajpebm je cayuaj
4JoBeKa, KOju 3Ha 1 mita xohe 1 xoanko moxe.”

Josan Ayunh
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BE3A HAIIET 34APAB/bLA I OKPYXEIbA

Yosek JaHammmuIle mocTyna Hajpehnm geaom 0es ocehara. Hakon mTo je ocBojio Tpu 3eMascKa LapCTBa, KOPYCTH UX 1 310yHOTpeObaba.
IIpso je paau mpuAoOMjara HOBUX KOANMHA XpaHe KPeHYO Ja Y IapCTBY JKUBOTUIbA UNMHI CBE IITO TOXeAN, YKbYdyjyhu 11 BpIerse HayqHIX
ekcriepuMenata. Josex je, 4akae, oBepoBao Aa je OH AeTMTUMICAH 4a OIpeAeAN CBOjy CBPXY IIOCTOjarba, Te Aa Kao TaKaB MMa IIPaBo Aa caM
oapebyje AoKae cexXy merose KomIeTeHIuje Ha 3eMab.

Yopek ce KOpPICTH I LIAPCTBOM Oubaka y cBpXy IprgoOujama xpaHe, sepyjyhu y csoje “mipupoaHo mpaso” Aa cam oapebyje mta he 1 y kojoj
Mepyt OUTH KyATUBICAHO, a ITa He. OBaKBO IOHAIIAMe je IIPOM3BeA0 AaHJaHy peakliyjy, Tj. HEOIIXOAHOCT Aa Ce 3eMAMINTe MOpa BeIlTadK
byOputu. Jdecnao ce aa ce 4oBek yAasMo 02 HaulHa, Koji je caM 1o ceOu ogpebmsao mpucnehe xeTse, 110 IPUPOAHUM 3aKOHUMA AU aKO
xohere 1o boxxujum 3akonnma. He obasupyhu ce Ha mocaeauiie, 4osek je cebu 4ao 3a ITpaBo Aa U IIPUPOAHE CacTojke MIHEepaAHOT IapcTBa
CTaBN y cAy>X0Y IIPOU3BOAe XpaHe, duMe je ceDy MOTIMHIIO ¥ MUHEPAAHO LIapCTBO, HacTaBbajyhu 4a MaHNUITy AMIIIE IUIMe, 3a ITITa je OIpaBAarbe
Halllao Y HaBOAHO] IIOTpedu “4a Ha Taj HAuMH CAYXKM IUBUAN3AL ... ”

Pesyartar oBako HeIrpOMMUIILLEHOT TIOHAIIama je 3araberse BasAyXa, 3eMAMINTa U BoJe. PeTKu cBecHM IOjeAMHIM, KOjU IIPOTeCTYjy paju
3a0ynorpebe pupoJe OuBajy UTHOpMCaHy, jep Behuna myan Bepyje 4a 4oBeK MMa IpaBo Ja pacrioAaxke CBUM OHMM IITO je 3ay3eo. Tako je 6uao
1 ca “otkpuhnma” KOHTHMHeHaTa, aau U ca oTkpuhem HykaeapHe enepruje, ut4. Yosek ce, MehyTum, Hit Ty He 3aycTaBha, Maja Cy CBU HheTOBM
3axBaTi 0JABHO U3a3BaAu AaH4aHy peaknujy. Ilocaeauiia Tora je unmmennIia 4a 4opek IyOu KOHTPOAY Haz CBUM OHIM IITO je IoKpeHyo. V, Ha
Hecpehy, To 13a31Ba MHOTa HellpMjaTHa M3HeHabherba.

3a0ynotpeboM Tpy Hampej HabeAeHa LlapCTBa, HaPYIIeHM Cy paBHOTeXa I XapMOHMja XKIBOTa Ha 3eMAM. YIIpaBo padu Te OKOAHOCTY he
YOBEK MOPATV CHOCUTH TIOCAeANIIe CBOT HETIPOMUIILLEHOT MoHamamba. Jocaosiie he 6utu mpuMereHo Ipasa0: Kako cu Iocejao, Tako herr
1 noxmeTu(!), jep je mpeKkacHo Ja ce 3aycrase gorabaju, Koje je 4oBeK ITOKpeHYyO. A, cBe je KpeHyA0 paan Hecaocehara yoBeka ca IpUpOAOM 1
paau 3a0ynotpeda mpupoge. YMecTo Aa je IIOIITOBAo, CBeTOBe: O1baka, KMBOTUIHA, BOAE I MIHepaJa (CTeHe, KaMelbe...), OH Ce YCYAMO Aa Aupa

Y Te CTPYKTYpeE.

CaBpemeHH YOBeK je y CTamy Ja Oap y rpyOnM IjpTaMa caraeja uctopujy 3eMae. 3aTo My He IpeACTabAa IIpo0AeM Aa padyme IyT COICTBEHOT
pasBoja, perMo, PasBoj merose KyAType TOKOM Bekosa. Uoseky He Ou Tpebaso Aa Oyae TeIKo 4a pasyme OKOAHOCTU COIICTBEHOT 3a0CTajarba
y CIUPUTYaZHOM U CTeTIeH HallpeoBaiba y MaTepujalHOM, OAHOCHO, TeXHOAOIIKOM cmucay. CecHuju Mehy Hama Mory younTu da 3eMaa I
KIBOT Ha 10j IPeACTaBAbajy CTPYKTYpaAHY MOA€A Y jeAHOj DeCKOHaqHO BeAVKO]j IMpKyAanuji Aorabama. Jasbe, MOXe ce CXBAaTUTH Aa Ha BHIIIE
HIIBOQ, KaKO M3HaJ, TAKO I HIDKe Y OAHOCY Ha HIBO YOBeKa, TIOCTOjI KIBOT, T Aa je YOBEK CaMO MaaM AeTaz Y OKBUPY MHOTOCTPYKIX JKIBOTHIX
CTPYKTYypa I1eA0KyIHOT YHuBep3yma. Crora je 3a Hac OMTHO 4a CXBAaTMMO Ja Hallle [IOHaIIare He CMe OACTYIIaT! 04 IPUPOAHUX 3aKOHUTOCTH.
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Enepruja xpyxu. Mu je ancopOyjeMo 1 Tpommmo, unme
CMO M MU Je0 BeAMKe pa3MeHe MaTepmja. JHaum Aa,
aKO y HalleM OpraHm3My IIOCTOji IOTPOLIbA eHeprije,
OHAA TO Caropepare MOpa 4a Ce OABMja Y3 IIPUCYCTBO
(morpommmy) Kuceonnka. Behy morpommmsy Kmceonmka
y OpraHM3My IIpaTy IIOBUIIEHa TeMIIepaTypa, jep je oHa
npoAykT ysehaHor caropeparba. ¥ TOM MOMEHTy ce y
opranusMy yOpsasa 1upkyaamuja Teanoctu. Cpie Opxe
paau, sHojumo ce. Teao m3Daryje mTeTHe cacTojke, a
TPaHCIIOPTYyje XPaHAbUBe CaCTOjKe A0 KPajiber OApeANIITa.
To je xxusot. On nma cBojy aunamuxy. [lIto je Ta gunamuxa
jaua, Baaga seha xuBocT, jep je mpucycrso enepruje sehe.
Apyrum peunma, ako cMO (pU3NYKI aKTMBHI, TeA0 HaM je
y sehoj Mepu Habujeno eneprujom. Vimamo jaue mummhe,
sehe Jernoe enepruje (ramkoreHa) y jerpyu 1 mMummhuma. .(P“'
Ha apyroj crpanu, oHaj ko je GpuU3MuKu macusaH, oceayje g &= 6 e
Mame eHepruje. Mumuhu cy My caabu. ¥ HeakTusHOM c I
TeAay je CBe YCIIOPeHO: I IPUMarbe 1 IOTPOLIIha eHepruje, ELLK
OIOpaBak 0/ HaIlopa, aAu I OII0paBak 04 cTpeca, 00AecTL...

He xaxe ce cayyajHo: mokpet xusoT 3Haun! /la OucMo
Te IIpoliece pasyMeal, MOPaMO CardejaTyl YMIeHNILy O Aaruya Gucaros, LI “/lasa Kocrmuh”, Kosun

HEIIPeKAHO] pasMeHu: Marepuja u eHepruje. Tako je n

Yy MIKPO I y MaKpo KocMocy. YoBexk je 4e0 THX Iporeca.

Maan... cuhymnn geo. Crora je GutHO 4a pasymMeMo Ja Hallle TeA0 HeIIPeKUAHO pa3Melbyje MaTepuje i eHepIujy, aau Aa TO paAy caB KMBU CBET,
Te Aa TO paau u 3eMaba, Kao u 1ieo KocMoc! Caga, ako HeKo Te Ipoljece peMeTH, Kao IITO TO paAy YOBEK, OH YHUIITaBa CBOje JKMBOTHO OKPYKerbe
11 TO ce oHJa Bpaha kao OyMepaHT, jep TO IITO je YOBEK OPEMeTHO y OIIIITOj XapMOHujH, TO ce Bpaha kao pemeheme TeaecHe XapMoHuje, rpe
CBera y 40BeKOBOM OKPY>KeIby, a HAKOH TOTa 11 y OpTaHI3My YOBeKa.

Mopamo O1TH CBeCHU Aa je HEOIIXOAHO Aa KMBMMO 34paBo, aant Aa hemo Mohiu octatit 34pasi, caMo ako HaM je Takso OKpyxeme. Uysajyhu
OKpY>Xetbe, ToMakeMo ce01t 4a ¥ caMyI OCTaHeMO cadyBaHN O/ IITeTHuX yruiiaja. Hemoryhe je cauysatit csoje 34pase, a YMHNUTH IITTETY CBOM
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XuBoTHOM Ipoctopy. Hemoryhe je crehu cnakne mumhe, yrpenupano 1 n3dasaHcupaHo TeA0, ako HIUCMO 3apasu! A, 3paBy MokeMo OuTu
caMo aKo KMBYMMO 34paBo Y 34paBoM OKpykemy. CBe TO je y3ajaMHO TeCHO ITOBe3aHO 1 IPaBIAN Ce MU Aa TO He pa3yMeMo UAK Aa TO CBe HICMO
3HaAM MAM A2 HaC He MHTepecyje, To Hac Hehe onpasatu. ITocaeauiie hemo jor kako cHOCHTH, ako e IIpemMa IPUPOAY OAHOCUMO Kao IpeMa
HeyeMy “IITO CMO OCBOjUAM, Te A ca TMMe MOXeMO paAuTH IITa HaM je Boda”. Yosek Huje cTBOp1o mpupoAy (KuBoTHM aMOujeHT), Beh je on
caM IpOM3BOZ IPUPOAE M Paay TOra MOpa Aa e 3Ha KO je crapuju! Aan Huje 40B0AHO CaMo Aa ce MU TPYAUMO Aa KMBIUMO 34PaBo I A2 4yBaMO
CBOj XMBOTHI IIpocTop. MopaMo u gpyrima Ha To ykasusaTut. IIokymajmo csu 3aje4HO 4a 4yBaMO 11apCTBO OM/baka, KMBOTHIbA M MMHEPAAHO
1apctBo. AKO TO ycremo, cadyahemo 34paBuM: BOAy, Ba3AyX U TA0 KOje HaC HOCH. AAM... IOYHMMO O/ TOTa Aa 34PaBo KUBMUMO... 34paBo ce
XpaHMMO, Bexk0aMo U TPYAUMO ce 4a 04yBaMo cBoj yM 34pasuM. To he 3a moueTak OMTH cacBUM J0BOAHO... jep, CBe HOUMIbe I3 rAaBe!

KPATKA NCTOPUJA AEIIOTA

3ajaTaK yMeTHOCTH je Mi3HaAa Kerhe J1 OTIOHaIllatbe Hevera ITO ITpejcTaBba POpMy YHUKATHOCTH, aTUIINIHY CeH3alI[Ijy MAM ITpeceK HeKOT CTarba.
CriocoGHoCT 4a ce To yoOamun y oapebeny ¢popmy (ymeTHMKy 00AMK), YBeK Ipaiu HEKy CIIOHY y OAHOCY Ha HPMPOAHY XapMOHU)y, UlMe ce
usrpabyje peaarnuja y o4HOCY Ha CYLITHHCKI A€TIO.

PasBoj ymernoct, ogpehusao je ucropujy aemora. Y OKBUpY TOra, HYACKO Teao je Ouao yecta TeMa. CTora ce MOKe 3aIla3uTH Aa je YMETHOCT y
pasHMM erloXaMa MMada pasAuduT OAHOC TIpeMa AbYACKOM TeAy MAU TeAeCHOCTH YOIIIITe.

Teao je G140 1eHTap CBeKOAMKOT MCTpakuBarba 1 Tpararba. CTOra CTOji YnmbeHnIa Aa je OHO, Ha HeKM HauMH, 0140 cacTaBHU A€o0 MCTOpHje
A€ITI0Ta Y yMeTHOCTH, Ha IIITa je CyOjeKTHBHO YTHIIA0 CTaB yMeTHIKa Kako ITpemMa TeMI, Tako 1 IrpeMa o0jexty nHcrmparuje. O4HOC yMeTHMKa Ka
bYACKOM Teay Kao 00jeKTy, UMao je BpXyHCKy Bepudukanujy y antiukoj I'pukoj. Taj ce oaHoc HacpaM TeaecHocTy Hagorpabusao u KacHuje y
CBMM erloxama IIITO je, TeHepaAHo Ir4e4aHo, IOMOTA0 (popMuUparby CTaBa O AeroMe.

Kaxo ayacko Tea0 y MHOrOMe caap Ky 0AHOCe 3AaTHOT IIpeceka (MAeaaHe IPOIOpPIje), TAKO TUIIMYHOT 3 CBe LITO je Y IPUPOAM A€II0, OHAA je
YMeTHITIKOM 00pa oM OHOTa IITO je AeT10, peaAu30BaH ITyT Ha KOjeM ce AyXOBHa AeAaTHOCT MaTepHjalnsyje, IIpepacTarbeM y YMEeTHIUKY GopMmy.
Crora Ou ce Mmorao pehn 4a je ymeTHoCT, CIIOHa, KOja II0Be3yje ABe 1AM BUIIe MaTepujaAHIX 11e A0BUTOCTH.

I'enepaaHo, 1104eB 04 peHecaHce, YMETHOCT je cajpsKada i cyMmmbuse BpegHocTi. Ha sxaaoct nan Ha cpehy, oBaj myT je HaIltao BeAnKO YKOperberbe
Y 3aIlagHoj KyATypH, KOja je AOMMHAHTHa, Te je Kao TakKBa, A0 4aHaC MOrAa I1Aacupari csoje BpeaHoctit. [To onoj aoruiy, 1o Xojoj ce MaTepujaaHo
HajBJIIIe ITeHM, TeAO je Kao CMPTHO IIPOrJalleHo IpoaasHuM. To je 3HaUMA0 Aa y 1era He Tpeba yaaraTi, “jep OHO MMa yAOIy caMo Aa cayxu”. Y
TaKo HOBPIITHOM OAHOCY ITpeMa TeAy, 3aIl0CTaBAbeH je 00AMK 1AV OHO IIITO e HeKaja Ha3ubaAo ATI0A0HOBa Bu3uja! BeanranHa yKymHor Oasberba
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KyATOM TeAeCHOCTH Ce Oraea y MoryhHocTu npubanxasarma 1Aealy, KOju je yBeK BedaH 3a HeKy Y3BUIIeHy ANIHOCT, y3BUIIeHe cepe nan 3a
HeKM MoJea. ATIOA0HOB KyAT je 3acHOBaH Ha uaeju aerora. Crora ce He kaxke cayyajuo: AEIT KAO AITOAOH! Ykoanko umaMo Busmjy oHora
11T0 XXeAnmo noctuhu, ako nmamo ocehaj u usrpaben oanoc ka zenome, onga Aenoty Hehemo rpenosHasaTi caMo y YMeTHIUKUM AeanMa, Beh
he Ham oHa mocayXuTH Kao Heka opujeHTaImja, koja he Hac BoaguTu ka popmuparmy yKyca, Ka Keay 4a ce MCKaXeMO y Ipe3eHTalluji AeIora,
Ila MaKap U Ha HaulH 4a To OyAe IyTeM Kpearuje COICTBeHOT Teaa. ITokymamo au Aa caeauMo Taj CTaB 1 TpUMepe U3 Ipakce, IpudAmsKaBamo
ce HeKOM MAeaaHoM y3pumenoM Ouhy, Ge3 o63upa kako hemo ra nassatu. To je ugeas, To je mogea uau 1usb. Kag rosopum o Tome, Mopam
HarAacuTy, Aa caM IPUCTaAuLa IPYKOT KyATypHOT Moeaa. OH MU je pujeMuls, jep Aaje MOTYNHOCT 4a ce 4OBeK ca3peBarbeM IPUOAMXKY CBOM
1pa - y3opy. Mucanm aa je y nuramy jejaH acIekT JyXOBHOCTH KOjU ce TeAeCHUM CAYKU caMo Aa Oy ce MOorao MaHu(pecToBaTi.

Orpannyasajyhn nsydasare HerosHaTora y cdepy MaTepujaaHOT, XpMUIThaHCTBO je AONpuHeA0 (GopMupamy ABOAMYHOI CTaBa Haclipam
TeaecHocTu. Pesyarat Tora je 610 4a je IjpKBa 3a1104esa OTBOPeHO HUIIOALIITaBarbe YOBeKOBOT Teda. Tume je 1jpKsa ceOu mpurpabuaa KOHTPOAY
Ha/ 0BO3eMa/bCKIM Y XKIBarblIMa, II0CeDHO Haj TeAeCHUM YK1BambuMa. TeaecHo yX1Barbe je POrAaieHo IpellHIM, a TeAecHe Yapy Cy CKAarbaHe
04 ounjy BepHuKa. PeTummsosarse Xpuhancke IIceyA0 HayKe, OTBOPIAO je ITyT Kao CBEOITINTO] LIeH3Y P, IITO Ce 0APa3uAO ¥ Ha TeA0, Kao 00jeKT,
aAu 1 Ha TeA0 Kao ymetHnuky temy. Caeauze cy 6e30pojHe 3abpaHe, HaKOH 4era je AyACKO TeA0 MOTA0 OUTH NPMKa3MBaHO caMO — OOyYeHO.
[Ipucuano nokpusarme Teaa MMao je 3a I1Ab OMa0BakaBarbe TeAeCHOCTH Ha jeHOj CTpaHu 1 yBeAlyaBarbe Mohu 1pkse Ha Apyroj crpany. OBo
ce HeMMHOBHO 0APa3iAo0 1 Ha AMKOBHY YMETHOCT, I1a TaKo J1 Ha CTaB O AerioMe, II0ceDHO Kaja ce paauao O byACKOM Teay.

Crpumom 1 puamom y XX BeKy HaulibeH je jedaH 04 HajIoryOHIjUX YTHIIaja Ha YOBEKOBY AYXOBHOCT. /lea0BarbeM OBa ABa MeAMja, TPOMEHIIO ce
VI TeHepaAHM CTaB ITpeMa ymMeTHocTH. CBe BpeAHOCTH Koje Cy Be3aHe 3a MaTepujaansaM, KoM(OpMI3aM U IIOTPOIIAYKO APYIITBEO CY AOBejeHe Ha
HIBO Ja ITPAKTIYHO y CBeTY JaHacC IMaMO 340yToTpedbaBarbe by CKiX O1ha Tj. iheroe TeAeCHOCT, Be3aHO PerMo, 3a: Mckopuiiherse XeHa, mpu
yeMy ce HaCTOj¥ IPOMEHUTH heHa OCHOBHa (PyHKIINja y ApyIuTsy. VicToBpemMeHo, MacOBHI MeAMj1 04 JKeHa IIpaBe IIOI UKOHe, ceKcyaaHe o0jeKTe
VI CAMYHO, HAKOH Yera ce TaKBMM CTarbeM YTIYe I Ha IICUXY MyHIKapiia. MyIIko >KeHCK1 0AHOCH ce CIIYINTajy Ha HUBO KOMepIiijale, a ICUX0A0THja
TUX OAHOCA Ce CpO3aBa Ha 0DpyIlaBare OCHOBHe (pyHKIMje (CMarberha HaTaauTeTa). To cy M3y3eTHO HeTaTUBHe II0jaBe, a KaPaKTePUCTIYHO je
Aa ce oHe Iupe Kopucteh ce AyACKIM, Y OBOM CAyyajy — JKEHCKUM TeA0M, Kao MeaujeM. /byau Ou Mopaau OuTH cBeCHM CTaAHMX MOKYIIaja
MaHuIyAanuje. AKO HUCY Y CTamby Aa ce IpOTUB Tora bope, moTpeOHO je Oap Aa OyAy cBecHM IOCTOjarba IMAbaHe MaHUIyAalluje. 3a Hac je y
OBOM MOMEHTY OUTHO TO Aa je y CPeAMIITY TaKBVX HacTOjarba AbYACKO Teao, Koje 1Ma yaory MeAuja. VIkoHorpaduja cTpura 1 caspemMeHor
aKIMOHOT (p1AMa, acoIpa Ha arpecujy, IIpy 4eMy ce MyIlKapall IpyKasyje kao Kona, BapsapiH, TepMuHaTOp, OpaHuTe s, 0c1000A11Aal1, IITO
Ha jeAHOj CTpaHU MCKa3yje CyIepMOPHOCT YoBeKa 3allagHe IuBuAusanuje, 0uao y usaamy tumna Llemc bong, Xapnu Ilorepa nan rako mro ce
raopudukyjy aukosu nonyt AprHoaaa llIsaprienerepa nan Cuasecrepa Crasonea.




MECTO AKTUBHOCTUN N HAUYUUH IIPE3EHTAILIUN]JE

Xteay MU 1A — He, aAM je HEMUHOBHO Ja caeaumo Heky 1yT! Hajuerthe Huemo cechn 4a cvo 3a Hernto mpegoapebern. To ce y sxmsoty
JICKake MHOTO KacHije. Harrpumep, ja cam ocehao Hexu auunTeT mpema usrpaari rea u mpema paspojy munmiha. Taj Moj adpyHuTeT HItunM
Huje 010 AepuHMCaH, aau je y MO4YeTKy 01O Be3aH 3a MOj TeAeCHM HeocTaTak, y CMICAY Tora IITo caM 0110 jako Mpruas. Moxaa cam Ouo Marbe
JKI0/baB, HETO LITO MJ Ce TO Taja YMHIAO. YTAaBHOM, TaKBa pa3MMIILbarba Cy Me IIOKpeHyAa I IOXeAe0 caM 4a 04 “cyBapKa” II0CTaHeM HOPMaAHO
rpaben Momak. Cya0uHa je XTeaa 4a caM Kao JeTe omeprcao Opyx Ha obe cTpaHe. Y OCHOBHO] IIIKOAM caM paay Tora 6uo ocao06ohen ¢pusiraxor
BaCIMTamba. Y IIIeCTOM, CeAMOM ¥ OCMOM paspejy caM ce paau Tora ocehao xengukenupanum. OHga, TIOMTO MU je jedaH MOj HETaKTIYHY
HaCTaBHVK (PM3IIKOT, peKao 4a ce MOpaM OITpeAeANTH Ka HeKIM AYXOBHIM aKTHBHOCTIMA paAyl TOIa INTO, OUNTAeAHO, O4 MeHe Y Te1eCHOM
cMicay HMKaaa Humra Hehe 6utw, o4ayuno cam ce kao neynyhen A CTBAPY Y3MEM Y CBOJE PYKE! Haraarmasawm, 610 cam y iyGepTerty.
mao cam or1a Koju je 3a MeHe 010 CIIOPTCKI MOZAeA U Koju MH je O1o ysop. [Ipema Tome, 044y4no caM ce 4a paayM HeIlTo Ha CBOjy PyKy, LITO
HIfje 3HaunA0 Aa To Hehy pagnuTu TeMesuto. VI To je Joka3 Aa ce 1 y KyhHO]j BapujaHTI MOYKe HEIlTO HAIPaBUTIL.

¥ 1o Bpeme Hucam 010 criocobaH 3a AU3arbe Teropa. 3aTo caM IPBO II0YeO Aa ce DaBuM IpecKaKarbeM KOHOIILA, [IAMBabeM 1 TPUarbeM, Ca LiAbeM
Ja AOCTUTHeM CBOje BpIImbake. KacHuje cam ce mpuApy>X1o jeAHOM KOAery, KOju je 1Mao Terose, Koje je caM Harpasuo. VI3pecHo Bpeme cMo
Bexk0aan 3ajeaHo. Xohy ja KakeM Ja OBakaB cAe/ CTBapy HeMUHOBHO yriyhyje Ha rosesanocT rcuxe 1 Teaa. CTora ce He O1X CA0XMO A y TIpaKcH
TI0CTOj11, Kaja je y MUTarby AYACKO TeA0, H0AeAeHOCT Ha AYXOBHO U MaTepujaaHo, 0AHOCHO — TeAeCHO 1 AyX0BHO. Mucaum 4a je Teao, y creapy,
MaHuecTarmja Ayxa. 3Haun, OHaKO Kako MICAVIMO TaKo 1 M3r1e4aMo 1AV HaCTOjMO Ja Ha To yTideMo. To ce KacHuje 11CKa3ao I y MOM pagy.
Ay TO BaXu U 'y MHAMPEKTHOM 3Haueby: PeIMO, KO je CKAOH TOMe Aa je MeAaHXOAdaH, OIyLITeH AN A€k, TakBo MY je 1 Apxkame. Tako u
usraeza. Mory caoboaHo pehu ga craryc mucan oapebyije cratyc Hammer Teaa, 04HOCHO Ap>Karbe Hallle KiaMme. Y AVPeKTHOM U MeTa(OpIIKoM
3Hauemby. VI3BecHo Bpeme cam ce OaByo TekapcTBoM. Tpu roguHe cam Ap:Kao IeKapy U IPecTao caM y TOM Ilepuojy Aa Bexx0am. Yak cam ce u
TIOTPEIITHO XPaHNO: YIAaBHOM IeKapcKiM Ipoussoauma. Kajg cam cxsatio Aa ja y CyIITHHI, U3HYTPa, HICAM IIeKap, pekao caMm ced1 caMoMe:
" /lobaoaa u nexkapctso u Kudae u Oypeny, ja Tpeda a 6yem oHo mTo jecam.”” M oHAa caM ITOHOBO Y3€0 Aa paAyM TO IITO PajyuM. 3Haul, TO
je oIeT cTame AyXa, HIITO LITO 404a3M U3HyTpa. Mo3K4a II0CTOju HeILITo IITO je CyAOUHa, jep CBM MI MMaMO Heke KOOpAMHaTe, Koje Cy YHaIpes
oapebene. 3aTim nMaMo OHO INITO je Hallle MiCHjaBarbe, KOje M IIpUKa3yjeMo CBOjiM IoHamIameM. To IoHaImarme MoKe OUTI 0BaKBO 1AY OHAKBO,
aAl y CBAKOM CAYy4ajy, MUCAMM AQ je ped O jeAHO] KyATypH KOja je HapaBHO Be3aHa 3a TeAeCHy KyATypy. VI cBako ucujaBarbe Te BpcTe IpeACTaBAa
OHO IUTO MH, Y cTBapH, jecmo. IIpema Tome, Outn Aebeo, OuTH 3aIymITeHOTr M3rAeja M Tako Ce I0jaBAMBaTH Y jaBHOCTH, TO Ce TpeTupa Kao
HEKyATYpPHO, Ka0 HeIIPUCTOjHO. YKOAMKO IIOKAarhaMO BIIIe TTaKibe CBOM CII0bHOM M3IAeAy, MJ TMe MaHU(eCTyjeMO KakKo Pa3MIUIILAaMO.

Beowma je GutaH HaumMH Ha KojJ ce ITpe3eHTyje bYACKO TeAo, a OuTaH je 1 KOHTEKCT. Ja A1 je Herosarbe BAacTHTe CII0AAIIBOCTH jeAHa 04 Hajuerhix
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TauKy CykoOmaparba ca camyum cobom? Ja au paau Tora byAu o4ase y 3a To crelujaansosade uHcrutynuje? Huje criopHo ga kene nay kog
dpusepa, KosMeTnyapa uan y GurTHeC KAyO 300T Heroparba BAAaCTUTOT M3rAeAa (ako 3aHEMapMMO MOTHB 3a ApYXKemeM, 3a ITPUKaslBambeM
APYLITBEHO — COLIMjaAHOT cTaTyca uan Aa ou ce 6asuae “hackamem”). Koanko maxime Heko MOKAarba HEToBamby CBOT U3rAeAa U 34PaBCTBEHOT
cTaTyca IIOHajBuIIIe ToBOPM 0 0Apehenoj anmunoctu. HapasHo 4a To He MOXKe OUTH jeAuHM pelipe3eHTaTHBaH 0Ka3aTeh Be3aHo 3a AUAeMY, KOAUKO
je Heko KyATypaH. ¥ CBAaKOM CAydajy, OIcaHe OKOAHOCTU he HajloysaaHmje II0Ka3aTy KOANKO je HeKO OKpeHyT ceOu, KOAMKO je caMOCBecTaH,
caBecTaH, AUCIUIIANHOBaH, OATOBOpaH 1 gocaeaaH. CBecTaH caM Ja MMa pa3AMdUTIX MOTHBA, KOj|I AyJe Tepajy 4a ce Dape 00A1MKOBambeM Teaa,
IITO je y CTBapy, crienu(uyaH Bij Herobara BAaCcTUTe TeAeCHOCTH. /MUHO, byAe eAyKyjeM Aa U3raes IPBeHCTBeHO, OAHOCHO caM II0 cedu,
HIje 40BObaH, HUTH MOXe 1 cMe OUTH jeAuHM HauMH, KojuM ceDe mpesenTyjemo. To Ipe cBera 3aTo, jep je HEOIIXOAHO Aa TIOCeAyjeMO 1 ApyTe
KBaAMTETe, a He CAMO TeAECHY AeTIOTY MAN HETOBAaHOCT.

AKo roBopuMO 0 ITpUKa3uBarby TedecHe AeI0Te, Kao TakBe, a TeAy 4aMo 3Hauaj, Koji1 IMa yMETHIYKO 4eA0, T10/ YCAOBOM Aa je TeA0 00AMKOBarbeM
3a1CTa IIOIPYMILAO HeKe aTpuOyTe BICOKOT HIBOA 113BajaHOCTH, A0TMYHO O1 01110 IIpyMKa3aTyi ra Ha ITPaBOM MeCTY 1 1104 ITPaB}M CBETAOM, IIpK
yeMy OBO “TI04 TIpaByM cBeTA0M” TpeDa pasymeTy — OykBaaHO. ¥ CBaKOj yMETHIUKOj rajepuji, CByAa IAe ce PHUKa3yjy CKyAIType, OCBeTAeHOCT
je mpobaem Opoj jesan. VIcTo je u Kaja ce xeau IpuKasati AyAcKo Teao. Huje 40B0bHO 4a je OHO caMO 34paBo, A€TI0 YTeTHYTO U MeppeKTHO
o0amKoBaHo. buran je HaunH npeseHTanyje, Koji 1cKasyje 11 KOHTeKCT 1 KBaauTeT. /lakae, Ha4MH Ha KOji TeA0 IPMKa3yjeMo, MOXe M3raeAaTu
AETYTaHTHO, HAMET/JBO, HEIIPUCTOJHO... a4Vl ¥ CUMIIATUYHO, 3aXTeBHO, YMETHIUKM ITPOBOKATHBHO, HEHaMeTAMBO U MMIpecyBHO. JKene, Ha
TpuMep, BUIIIe BoJe padyHa O CBOM U3IAeAy, aAu IIoceDHO Bode Opury o Tome Kako he ce mpukasaty, mpy Tome Mucaeh Ha cBaku 4eTasb CBoje
criosbamocTi. PopMa ImpeseHTaryje, Koja je THmdHa 3a 604y 61AAVHT 1AM QUTHEC TaKMITYerba y MHOTOMe OTpaHIJaBa, jep He OIyINTa Aa ce
pasurpa MarlTa, Kao Kaja ce paaut O YMeTHIUKO]j C10004M, KOjy Y>KMBajy AMKOBIball}, Y KOM ITpuMepy c10004a uspasa A0K1BbaBa CBOjy IIyHY
peaausanyjy. Y CiopTckoM 0041 OuAAMHIY 1AM GUTHeCY He AOTIYIITa ce Aa ce Boba rpertycty MamTit. Y WFF-u (World fitness federation) mocroju,
Aoayie, takmydapeka kareropyuja (PERFORMANCE), rae je 203B0.beHa BeoMa BeAnka c10004a U3pasa y OKBUPY AMYHe ITpe3eHTaliuje.

Buajepn — TakMudapu ca BeAMKOM TaXiboM oAadupajy kymahe rahmurte y kojuma Hacrymajy, OpuHy ce o Jermaanujy, 0oji Koxe Teda Ha AaH
HACTyTIa, 0 HAUNHY [03Uparba, OpIHY Yak 1 0 cBeTAy Ha O, OHU cxBaTajy KOAMKO je IIpMKasMBatbe TeAa, y CTBapH, ecTeTcka mpeAcrasa. Cbaka
Tpellka ce Iaaha — maacMaHOM, OAHOCHO, HEYCIIEXOM. Y3aayAHe Cy CBe TOAVHE BexKOarba, OApHIiara 04 YKYCHe XpaHe, 04 M3Aa3aKa, CKUTIbH,
raejara oMubeHnx TB emicuja i cAMYHO, ako ce OMaHe y TPeHYTKY, AOK je TakMudap Ha OmHu. Ja Ou HeKo MOrao peBalopM30BaTi CBOje
AYTOTOANIIIbe HaTIOpe 1 cTehl jaBHO ITpU3Hatbe 3a YCIIENIHY IIPe3eHTallljy CBoje 13BajaHe PUIype, HOTPeOHO je IIPOKAaMOBatbe, ypydere OCBojeHe
mamIoHcke Tutyze. Cbe ce MOpa IPUAATOAUTI OIIITe BakehyM KpuTepHjyMuMa, 0AHOCHO ITporo3uinyjama, koje oapebyje opraHusarop
TakMu4erba. Ped je o mpukasmsamy Teaa, Koje ce oOasba Ha O1HuL [IpeseHTannja mpeceka crama ce MOXe 00aBUTH, €BeHTYaAHO, 1 Y pOTO — KIHO
CTYAV)Y, PaAll Aaber PelpoAyKOBarba 1AM KOHTPOAe Hallpe0Barba.
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®ororpadu gaHac IOCTIXY U3MArANILy KOja hIXOBe MOAeAe UMHY HecTBapHuM Aajyhu um mutcky aypy. Camu mumuhu, Koju ce mpukasyjy Ha
¢ororpadujama cy TOAMKO HeCTBAPHO IpeHarJalleHn, Aa ce CTide yTucak Kao Aa 1je4a Ta Ipuda ca Mummmhuma »404a3u ca Apyre naaHerel«
OunraeaHo je aa ce u3ryouo ocehaj ca peaanomnihy...

Cetnmo ce pusiuke aernote Kpasburie Hedperere. Y meHo Bpeme BAaZao je KyAT A€TI0T — Haror TeAa. AKO Ci HUKaKaB, TIOKpHj ce KpraMa i hyTn.
Ilycru seme aa ce ckuaajy u camkajy. Octaau ce MOTy MCKa3aTi y HeuyeM ApYyTOM.

Teao BpxyHCKmx 004u O1adepa TeLIKO Ja ce MOXe BMAeT! Y HONHIM KayOoBuMa, OaposIMa, Kypka — A0KaAuMa 1AM y nupKycuma. Joayrie
PeTKo, aau ce MOXKe BIAETH Ha — ITAaXI. Y TepeTaHaMma je TO Moryhe — ToToBO, CBaKOAHEBHO, jep je TO MeCTO OKYILbarba aKTepa I OHMX KOjit BoAe
munmthe u aema Teaa. CejeAHO, Ty Cy Y MambIHI OHU ca CyTlep TeAMMa, aAll 3aTO Ty UMa IIOIPUANIHO OHIX, KOju O KeAeAu Aa IOCTaHy €TI0
rpabenn. To je kosaunnia Munmtha u crieHa oarosapajyher Misea. Ty ce csako Gopu ca cobowm, 3a Kojut HOBY LieHTuMeTap Munmtha uan 3a Koju
IIeHTIMeTap cala Matbe. BexkOa ce yraaBHOM ca TeXXVMHCKIM onTepeherseM. Jauajy ce i KocTy, TeTuse, 31100081, He camo mumnhn. Hapasso ga
ce TeA0 CyIIpocTaB/ba TUM TOPTypaMa, Koje Y IPUHIIMITY IIpeACTaBAajy: oAM3atbe, Byderbe AN Typatbe Tepera. Teao, cejeHO, pearyje Ha To,
Opanehn ce. Opranmsam Moxke Aa M3Apxu cse U cBamTa. Tpeba My caMo 4aTy A0BOAHO BpeMeHa Aa ce IIpuAaroAu. Y MuTamy je Hus Ipolieca,
KOju ce jeAHUM AeA0M MOTY IPaTUTH Kao (pU3MOAOIIKa peakuyja... Aer 00AMK Teda je camMo TocAeAnIia OPOjHMX ITPOMEHa Y YHYTpaIlbuM
CUCTeMIMa, KOje UlHe TeAeCHY LleAMHY.

InnyT 40 KYATUBUCAHOTI U3TAEAA TEAA

IlojaBom Goau Ouaaumnra, moyerkoM XX Beka, IOCTaJo je jacHO Ja MYCKyJaTypa He IPOM3BOAM yTHCAK CaMO CBOjUM AuMeH3Mjama — Beh u
U3rAe/0M, IpM YeMy Cy O/ 3Hadaja Ioctade 1 Apyre ocoOuHe mummiha, kao Ha npumep: AepUHuUIINj, CUMeTpUja, XapMOHMja, TPONIOpIHMja,
pesed myckyaatype. [Ipunium o6ankoBamba TeAa Ioapasymesa He camo Buiile Muiiuha Ha Teay, Beh 1 — Marbe cada, aau IIpeBacxoAHO Merbarbe
obauxa teaa! IITo ce Tiye came eaemenTapue MumuhHe cHare, OHa je IIpUCyTHa KO BexkOada camuM yseharsem Mummnhue Mace, jep je BeanunHa
MumuhHOr mpeceka PONOPIMOHAAHO jejHaKa MUIMNHOj cHasK. Jakae, He IIOCTOje BeAMKH, a caabu Mymmhm, Ao pasauke II0CTOje, OHe
Mory OMTH He3HaTHe. Pa3AMduUTOCT Te BpCTe je, MHave, MHOTO Marba MeDy mojeannum ataetama, Hero usmely araera u Heataeta. Y Tom cmucay
Cy 04 3Hauaja U y3pacT, TeneTcka pesoapebenoct, Opoj MumuhHux BaakaHa, TpeHyTHa (opMa, aau U ICUXMYKO cTarbe. Huje ceejeano aa an je
Bek0ay IyH eHTy31ja3Ma, Aa AU je 200po MOTUBICAH, IMa A1 KOHKPeTHY IibaHy (pUKcalujy 1 Aa A1 je yIIOpaH y CTULarby U MCKa3Barby CBOJIX
cropTckux kBaaurera. HapasHo ga ce He cme ryOuti 13 B1Aa Aa ce CBU CIOPTCKM pe3yATaTy IIOCTVDKY OAroBapajynim pexuMoMm: yraaBHOM
CIIOPYM UAU YMEPEH!M TeMIIOM 10 IPUHIIMITY IOCTYITHOCTH. JeAMHO TaKo IOCTUTHYTa (pOpMa je peAaTHBHO AaKO OAP3KMBA 1 He IIpeACTaBAba
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PUBIK IO 34paBbe, jep ce Teay OBaKBUM IPUCTYIIOM Jaje 40BOAHO BpeMeHa Ja ce IIPUAAroAy He caMo Ha HallopHe TpeHuHre, seh 1 Ha Apykunju
HauMH JcXpaHe, Kako To eh DaBbere ciopToM 3axtepa. Taj I1€0 3a0KpysKeHM IIpoIiec KyATHBICaba Teda HeKO Hasyba 00Au OMAAMHIOM MAM
utHecoM, aau ce y usBecHoM OpOjy 3eMAbaMa Takap cUCTeM BexkOarba HasuBa jout Kyarypusam (y Pycuju, Yemkoj, Caopaukoj...)

Pazehn gyry Hu3 ToAMHA Kao TpeHep Jelte, OMAaAMHe U 0APacANX, TPOIIMPIBAO0 caM CBoja MCKYCTBa U 3Harbe. A, TIOIITO caM 11 cam 0110 ycIemaH
TaKMM4ap U IIyTOBAO caM 110 CBeTY, MIMao caM IPUAUKY Aa YIIO3HaM, y BpeMe Tpajarba Moje CIIOpTCKe Kapujepe, MHOTe IT03HaTe Takmudape. Tako
caM yrosHao 1 Aproaga IllBaprienerepa, Koju je y jaBHOCTH TIO3HAT He caMo Kao 6oau 01ajep, seh u kao peHomMupanyu GpUAMCKY rAymMar i Kao
ryseprep Apxase Kaandopunuja (CAZ). Oa mera cam casHao 4a je oH 6041 O1AAMHIOM IT0Y€O0 Aa ce OaB ca cBojux 13 roanna. ApHOAZ je BICOK
186 1M, a TO MCTIUEM, jep mocToju (pama Aa OHH, Koju ce OaBe Au3arbeM Teroba MAM TPEHIHIOM TOT THIIa, OCTajy HYCKOT pacTa. HapasHo, aa To
Huje TayHo! Vmam yuennka, Bucokor 187 1M, xoju je 604u O1aaunrom moyeo Aa ce 6asu ca 15 roanHa, HaKOH yera je M3pacTao UUTaBux 23 1M,
HaaBMcuBIIY 00a cBoja poutesa!!! EBo 1 Mor ArdHor mpuMepa. Moj crapuji Opar je 3a 7 IIM HIDKI 04 MeHe, a HiKaja ce Huje 0aByo AM3ambeM
Terosa. /lakae, Mory Aa TBpAuM: OaBberbe 00au OnaauHroM nocnemnyje pact! Haunn ncxpane, Koju 3axtea 0041 O1aAMHT, ypeAHUje CliaBarbe,
Kao 1 BexkOe, CBe je TO IITO YKYIIHO IIO3UTHBHO JeAyje Ha MHOTe Ipollece y opranusmy. Pearopare Teaa Ha Taj 13a30B HIfje caMO pa3Boj Teaa y
IIVMPUHY, HETO U y BUCUHY!

Cse Hac BacrIMTaBajy 10 HeKOM I1abAOHY 1 TO ce YBYKAO Y Halll YKYC, Hallle pa3MUIILbatbe, Hallle auHuTeTe 1 y Hallle cTaBose. To je oTuiao
TOAMKO AaA€KO Ja je TO Ae0 Hallle CBaKOoAHeBuie. Mu Bullte 0 ToMe He 0AAydyjeMO, aal 3aTO MOKeMO THMe Aa ce OKOpUCTUMO. BaxHo je aa
3HAaMO Y YeMy je CTBap 1 Aa MMaMo IIPUAKKY Aa Ce 0AAYYMMO HacIipaM Te peaaHoCTH. Ilocaeamx roauHy — ABe ce OIaxa Ja ce TpeH Y CBeTy,
Be3aH 3a TeAeCHOCT II04aK0 Metba Y TIpaBly U3jejHauyaBarba BU3yeaHe TeAeCHOCTH MyIIKapIia i keHe. Yak 1 ako To BpeMeHOM OyJe y3e40 Maxa,
jor ysek he Ha IieHM ocTaau MysKeBaH MyIlIKapall 1 JKeHCTBeHa JKeHa I IITO Te pasayke Oyay jacHuje, MehycoOHO nHTepecoBarbe je HOT 104a
HacrpaM Apyror Ouhe yBek 40BObHO BeAMKO. Y TOMe U jecTe yap, MPMBAAUHOCT U “TajHa”, kojy Tpeba pasogenyTu. CympoTHOCTH Cy ce yBeK
npuBAaynAe! 3am1To To uctTuyeM? JeAHOCTABHO 3aTo, jep ce HaIll 0AHOC ITpeMa TeAy He MO3Ke M3ABOJUTH M3 HallleT KyATYPHOT KoAa. 3allo4HeMO
AV Pa3MUIILAbarbe O KYATYPH, AMIHO] UAY YOIIIITEHO O KYATYPU Kao IIMBIAN3AIINCKOj TEKOBUHM 1 HaIlleM 0AHOCY Ka TOM (peHOMeHY, cxpaTuhemo
Aa je jeAHaKO HEKyATypHO OuTH HeoOpa3oBaH, Kao IIITO je HeKYATYPHO IOTIYHO 3aII0CTaBUTH BAACTUTY TeAecHOCT. TeAo je 3aTo BeuHa TeMa, Kao
u AujeTe, 3apaBa XpaHa, OaBsere criopToM... To je 4e0 Kpyra Haller MHTepecoBarba.

Teao npeacras.pa kyhy Hame gy1iie nay Xpam y KojeM Hallla AyIlla Hada3yu CUTYPHO MeCTO 1 CBOje 0BO3eMabCKo yrountre. OCHOBa peun KyATypa
A@XH y TIOjMY “KyAT” KOjU je HacTao 13 rotpede Ja ce HEIITO Y3AUTHe A0 HUBO oOoXasarba. KyaT Teaa je TOKOM Ayre mcTopuje mpepacrao y
10jaM TeAecHe KyaAType. 3Haul, OBJe Ce paau O KyATYPHOM OIIXODerby HacIipaMm Teaa, IOHajBMINe HACIpaM BAACTUTOT Teda, adyl U IIUpe —
TeHepaJHo, HaCIIpaM CXBaTarba TeAeCHOCTH YOIIIITe. AKO HaM je TeA0 3aI0CTaB/beHO, MOPaMO Ce 3alMTaTH: “KOAMKO CMO TeAeCHO KyATypHu?”.
Burtu kyatypan nogpasymesa u Kyatusucan usraed. To Huje sume camo norpeda a Oyemo oOpasoBany I 4a ce KyATypHO ToHamamo. Hanme,
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KyATypPHO TIOHaIIarbe II0Apa3yMeBa 1 KyATyPHO OIIXoDerbe 1 IIpema cedu caMmoMe, TIpemMa COIICTBeHOj TeAeCHOCTH 1 3ApaBAy, a He 3aAUpe caMo y
peaarjujy Hacripam ApYIuX AyAu — HojeAnHana u rpynanuja. Pusnuka KoHCTUTYIMja Teaa caean ydeberba, Kao 1 cBa uyaa Koja BEPHO OCAMKABajy
yOebema koja ynpasaajy TeaecHum akTusHocTiMa. OBJe ce paAy O aBaHTYpH, Y Be3) ca AyXOM, a He Y Be3u ca TeaoM. Teao camo caeau OHO
IITO IPOMCTIYE KAO IPOU3BoZ AyxosHe cepe. Victuna je 4a cy HaMm MeAmju ABaJeceTor BeKa IIOHYAUAN CaBpeMeHN MoJea 400por U3raeja,
Kao caBpeMeHn naeaa Aerote. Vicrunza je 1 To 43, ca jegHe cTpaHe, OH II0Apa3yMeBa MpIIlase JeBojuuliie, 40K ce ca Apyre CTpaHe Ha HaCAOBHUM
CTpaHaMma HyJe ’KeHe ca ybehanum nomnpcjuma 1 MyIkapIim Koju cy Tpu 0poja sehu o4 yoOudajeHor (kako ce To Beh y xaproHy kaxe: pasdarjanu
momuy). VicTuna je 1 To, Aa ce TO jOII Hutje IPOMEHNAO. ..

CTPAHIIYTULOE CY MOTI'YRE...

bapaerbe TpeHMHIOM THIIA CHare, y3pOKyje pa3AndnTe IIpoMeHe Ha Teay. Heke cy BuasuBe OKOM, aaM MMa MMa I OHIX, KOje Ce JeIlasajy,
aAu ce He MOTY younTH! “raejameM crosa”. Cse mpoMeHe, O11e OHe BIAMbUBE UAU He, PeACTaBAajy Y CTBapy, mpoliec mpyaarohasama. Teay
Tpeba gatu BpeMeHa Aa ce mpuaaroau! Cpako yOpsaparbe TOT MAM TUX IIpolieca e Ha IITeTy CIIOPTUCTe. 3aTo je OpraHn30Barbe 1 I1aHuparbe
TpeHIHTIa HeIlTo IITO je BeoMa BakaH 11ocao. ITotpebHo je 4aTy IpuaNKy Aa ce Be3yBHa TK¥Ba Mumtha GpopMupajy OHaKo KaKo 3aXTeBa TPeHIHT
ca TexxyHcknM ontepehemem. Cam mummth ce Gpske pasBuja, HeTO INTO Taj pPa3Boj MOXKe Aa IIpaTy BE3UBHO TKMBO. YKOAMKO HEKO HAIlOPHO
TpeHNpa, a TPEHNHT Ca TeXMHCKIM onTepehereM HIjje TPIAaroAno TpeHyTHIM MOTYhHOCTIMa, pe3yATat he ce ITpBo 1ojaBuTi Kao MO3UTHBaH
(Hampeak). MehyTiu, aKo ce cHara, Ima TiMe 1 TeXKIHa, KOjy CIIOPTICTa Byde, Typa UAM TI0AVDKe, HeKoHTpoAncaHo yseha, aecuhe ce - oBpeaa.
Ha apyroj crpann, ako Heko BexkOa MHTEH3UTETOM KOjU HIfje 40BO/baH, M3BeCHO BpeMe he ce Ha Teay AelllaBaTyi Heke IO3UTIBHE ITPOMeHe, aaul
he ce Taj mporjec yopso 3aycraButu. 3agatak TpeHepa je, Hope4 OCTalor, 4a 0OApeAM IITa je Y TOM CMMCAY ONTHMaAHO, HAPOYUTO Kada je ped o
ocobaMa, Koje Cy y HIBOY AedMjer y3pacTa A1 0AMax usa mera. Heko Mopa cHOCHTI 0ATOBOPHOCT 3a TO LITO OMAaAMHa CBe paHuje 044a3U y
uTHec KayOOBe 1 BeoMa 4ecTo Besk0a 0e3 CTpyJHOT Haj30pa KBaAu(pUKOBAHOT TpeHepa.

ITocerne Ay MoYeTHMK “3a aHADOAMYKOM MOAPIIKOM” TOTOBO Aa je Hemoryhe mcromToBaTy MPMHITAI HOCTYIIHOCTH. I'pertika HacTaje y cTaBy
13 Kede Aa ce cysuiie Op3o0 Harpeayje. [Ipumena HepeaHor n4aHa He ITpaTyl yHyTpalllie IpOMeHe Y caMoM opranuaMmy. IIpeseanka xesna,
HepeaAH! IIPOXTeBH, HeTlIo3HaBarbe (PU3JMOAOMIKMX IpoIjeca y OpraHi3My 1 Hello3HaBarbe COIICTBEHOT TeAa y CMucAy, Kako he pearosati, cse T0
pesyATupa JOHOIIeheM HOrPelTHIX 0AAyKa y 001acTiMa, 3a Koje TOYeTHNK Huje Hi 00pa3oBaH, HITHU MMa MICKYCTBa.

Omnncahy Bam Haanyje amepirakor npodecuonaanor 6oau ouasunra. Xesa M je 4a pasymeTe CUTYaIMjy, Be3aHO 3a IICUXOAOIIKY Ipodua
ZbyAY, KOjU Ha CBaKi HauiH Xohe Ja ce uCTakHy, TMMe IITO Cy BAaCHUIM eKcTpeMHO paspujennx Mumuha. Lena 3a To je Hajuemhe naahena
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IbJIXOBUM 34paBAeM. Ja He TOBOPUM O TOMe Aa ce 3a KYIIOBUHY CKYIIIX AeKOBa, KOji OMOIyhyjy passoj mpeAyuMeH3noHpanux Mummmha tporm
eKCTPeMHO BeAuKu Hosall. ITpyua ropopu 0 MaauM HesanaskeHUM bYyAMMa, KOji HeMajy IIPUAMKY Aa ce y HedeMy JMCTakHYy, a To Xapko xeze. [To
MeHI je TO IOKYIIIaj 4a ce BAaCTUTO 3ApabAe IpoJaje 3a (y BehuHn caydajesa) Maau HoBall 11 MpBUITy caase. CacBUM je jacHO: TOAMKY MUIIMDHY
Macy moryhe je moctuhu camo y3 ekcTpeMHe pu3lKe 110 3apasae. Vl Huje ToAnKo OUTHO IITO TO 3Hajy camo cTpyurbaiy, Beh je OuTHO MTO TO
caja 3Hajy seh roroso csu! OmnacHo je ImTO 0 TOMe TOBOpe U MaA0AeTHUIIY, KOji e Hadase y KMBOTHOj (pasu y KOjoj TO MO3Ke IOCTaTU MOA®A...
ITororoso, jep mpodecronanyu Ouaaepu NocTajy HO3HATH, HIUXOBO MMe 1 (oTorpaduje ce 1ojapayjy y MeAujuMa, IITO Hausraes Aeayje OajHo.
A, y cTBapH, OHU paje OHO, LITO MHOTU APYTY MHTeAUTEHTHN 1 HaJapeH! bYAU He XKele Aa paje...

Aa ce y ormncanum caydajesuma BVIIE HE PAAV O KYATYPU TEAA, oanocHo Aa ce TO ITO O1AAepy — MOHCTPYMMU paje, He MOKe TpeTHpaTi
Kao Heroparbe I ycaBpIlTaBarbe TeAa, jacHo je He caMo paAy TOTa IITO ce 3a yCIexe Te BpCTe KOPYCTH IO 34paB/be OllacHa MeAKaMeHTH3alja, beh
je y muramy 1 HeruTo Apyro. Hamme, cBako oHaj, Ko je amepirdke BpXyHcke O1agepe (Koju ce Kao podecnoHaary Takmude Ha Mp. Oanmmnujn),
BII/€0 Y BAHCe30HM, OHAA MY je jacHO 0 KaKBMM ce ocobaMa paau. Vl, HapaBHO, 3aKbydax je Aa ce ibIX0BO OaBberbe 0041 0114 41IHTOM HIKAKO He MOXKe
TIOCMaTpaTH Kao HUXOB IO3UTUBAH YTUIAj Ha COIICTBEHO TeA0. 3aIuTo? JeAHOCTABHO 3aTO, IITO OCHM Kada KOpICTe XpIle AeKosa Aa Ou ysehaan
mumuhHy Macy 1 Kada KOpICTe OrpOMHe KOAM4IHe THPOUAHIX XOPMOHa Aa 0¥ CKMHY AU €aa0 ITpe/ cBoj mpodeCOHaAHN HacTyTl, BehnHa miux
uma 110 20 u Bume kuaorpama suiika: BOAE (o4 anaboanuxnx creponga) M CAZIA (o4 npexaepasarba). Vsraeaajy xao mpaciu! Vimajy cromaxe,
HeIIpecTaHo Cy 3aAXaHI, CaMO XAePY, 3HOje ce M HICY CIOCOOHN HY 3a KaKaB HOpMaJaH I10Ca0 OCHM IIITO BeK0ajy, 11 110 11e0 AaH ce OaBe UCKAYIIBO
— cobom. OHaj Ko TO peaaHO caraea, Taj BIIIe He MOXe OUTI OAyIITeBbeH TaKBIM HadltHOM K1BOTa 11 Hehe mosxeaeTn Aa u cam To pagu u 6yae
Takas. To ca3Hare MOpa 4a OCTaBl AOLI yTICaK Ha cBakor. Hajsaxxuuje 1 HajTparidmmje je casHarbe IITO TaKaB HauMH XXMBOTa OCTaB/ba II0CACANLIE
TI0 34paB/be THX »3Be34a«. Y IPIAOT TOTa TOBOPY U YMIbeHNMIIa Aa Cy OHJ BeoMa PeTKo y popmu, I1a ce TOKOM TOAVHe TeIIKo Moke pehn ja onn
VIMajy TeAeCHY U3TAed, KOji O ce MOrao oIycaTy Kao IpyBAadaH. Y KOMILAETY cardeaHo, Cbe IITO TY MOMIIU paJe je TOPTypa 3a TeAo 1 3a Ayx!
CpeoDyxBaTHO caraeaHo, TO je aKTMBHOCT KOja je CyIpoTHa KyAtusucamby Teaa! CasHarbe 0 TOMe Ja TU »CyliepMeHM« KOPUCTe TOAMKO AeKOoBa
OTIaCHIX IT0 3ApaB.be, pasy yera eh He MOTY SKMBETI HOPMaAHO I Aa Ce YaK Y MHOTMM CUTYallijjaMa He IIOHaIIlajy HOpMaAHO (Ha IIpUMep, IbIX0BO
acoIMjaAHo IOHAIIakbe je BeoMa 4eCcTo I0Be3aHO Ca HhJIXOBOM arpecBHOIINY), NP ce 13 TOAMHE y ToANHY. l0TYHO je Aa ce CBM 3aITiTajy: KOAUKO
»XasapAepa« 1Ma Koju IIpuxBaTajy Taksa IIpoeciioHaAHa ITpaBuAa Urpe 11 Takas HaulH KIMBOTa, KakaB BoJe rpodecnoHaanu 6oau 6uazepu?
Hapasno aa 1x nema Muoro. CBimMa oHmMa, KOju joII yBeK pa3MUIILAajy Aa AU Aa ce ITyCTe y OIJCaHO HajMeTarbe, Koje ce 30Be BpXyHCKM D0Am
OunaauHr, npernopydyjem Ja ce oaayde 3a IpuBAauHujy, Oe3deAHNjy U 3axBaaHujy BapujanTy, a 1o je Oapaeme OBAVIKOBAIHEM TEAA - HA
3/APAB HAUVIH! Ykoauko ce oaaydnrte 3a 0aBberbe 00AMKOBambeM Teaa, a He 3a aMepudKy BapujanTy 004y OuaauHnra, onza HeMa otpede 4a ce
VIIyIITaTe HY y eKCTpeMHe pusuke. /oHeceTe A1 TakBy 044yKy, Mohu hete ocratu criocoOHu Aa ce, ocuM OaBberba 00A1KOBambeM Teaa, GaBure
VI OCTaAVIM A€TINM CTBapyiMa Y KIBOTY, 4a MMaTe IIpo¢ecoHaAHM YCIIeX I M3BaH CIIOpTa, Aa MIMaTe IIOPOANILY 1 cpeheH MHTMMHM 1 TpuBaTaH
JKIBOT.
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/a au cTe uMaau IPUANKY Ja ce yBepuUTe Aa ayTo BeAuke KyOuKake MMa BeAUKH IPeYHNK U3AyBHe 1epy (ayciyxa)? 3HaTe AU Aa je KOZ jaKux
ayromo0uaa Iies, Koja 404a3y 13 IpaBlia pesepsoapa ropusa 40 KapOypaTopa 1 ycucHe rpaHe, Ae0ba Hero Ko MaA0AUTPaskKHUX MOTOpa’?
Vcra ctBap je u y myAckoM opranusMy. Passoj BeAnKux 1 cHaXHMX MuIuha Mopajy MCTOBpeMeHO HMPaTUTH Pa3ANdUTH TeAeCH! CUCTeMU
u noacucremu. Ha npumep, morpebHo je aa Backyaapuu cucreM Oyze IpuaarobeH cTereHy Halpesarha, Kako OM KpBOTOK MOTao IIPaTUTH
Harope 1 cHabJeBarbe MuIIMNa XpaHAUBUM CACTOJIMMA, aAl Aa MCTOBPEMEHO U3 TKMBa eAMMVHIIIE HY3IIPOAYKTe caropepaba. Ja Ou HeKo
MOTa0 MHTEH3MBHO Aa TPEHUpa I Y Herosoj MaIliHy (OpraHu3My) Mopa ce IocTelleHnM IpuaarohasarbeM pasBUTI CUCTeM IMPKyAaljuje, KOju
oaropapa peaanum norpedama. Tome ce MOpa IPMAAroAUTH 1 XOPMOHAAHU cHcTeM, MeTaboansam... Oaurpasame TUX U TaKBUX ITPOMeHa je
Moryhe camo mpoTokoM 40BobHe AyK1He BpemeHa. V ga HaBMKHeTe cBOje TeA0 4a ce ApyKuMje XpaHH, Aa Ipepabyje sehe koandnne xpane,
noceOHO OeaHUeBMHCKe — I 3a TO je IOTpeOHO INPUAMYHO BpeMeHa. 3aTo, ako MoKymate “Aa Opso passujere Mummhe” nan ja y KpaTkom
BpeMeHy yBehare cBojy TeXXMHY 3a AeceTak KMAOIpama, TUMe IIPKOcuTe cBoM 3Apasay! UysajTe ce OHMX, Koju BaM TO HPeNopydyjy MAu Bam
Tako HemTo caseTyjy. Vaure jeannum ncripasanm nytem! Vieruna je 4a hete 3a Hujancy ciopuje HanpeaosaTy, aau heTe octaTy 34pasu 1 Baria
mumhHa Maca, Kojy HOCTUTHeTe Ha Takas HaunH he ce 2aknre ogp:xaru! Cpaku IIOKyIIIaj Aa ce TO pau ApyKumje, “Ha Op3uHy”, 3acurypHo
TpeJAcTaBhba 00MYHO CUAOBAMbe BAACTUTOT OPIaHI3Ma, jep Cy TaKBe Xebe 1 TaKBU ILAaHOBU Y CYIIPOTHOCTH ca (PU3MOAOIIKIM 3aKOHUTOCTIMA.
He xaxe nam napog caydajuo: BP30 JE KYCO! Hemojre caymatu mo homkopuma oHe »Kojut TO 3Hajy«. 3HaTy — yMeTu — Mohu, pasanunte
cy crapu. Ogysek cam 010 IpoTHB yroTpede pa3HUX AOIMHT CpeACTaBa, I1a 3aTO I MOMUIbeM yrnoTpeOy aHaboamka. ViMa MHOrO pasaora 3a
T0. Y1IoTpeDa, a IoceOHO BeAlKe KOAMYMHE CTePOMAa (XOPMOHAAHMX IIperapara), IICMX0aKTUBHIX CYIICTaHIM, Crlajajy y AoMeH Kopuirhera
Apora. Huje cayuajuo ga ce Ta mpo0aematiika Tako TpeTupa 1 3aKOHCKI. VIMaMo IpumMep jeAHOT HaIller II03HATOT CIOPTUCTE, Uje MMe He Oux
TIOMIIHA0, KOjU ITOKa3yje I1Ta ce Aerlaba ca ocobama, Koje KOpICTe AOIMHT CpeACTBa y BeAUKUM KoanuuHama. To ocTasba nocaeautie 10 TeAecHO
3ApaB.ae, aAu 1y ICUXIUKOj cpepu geayje Ha ryOuTak ocehaja peaanoctu. Tako, oHM Koju KOpHCTe eHOPMHe KOANYIHE Pa3HIX AeK0Ba, T0CeOHO
BeAlKe KOAIYIHE TeCTOCTepPOHA MAM FeTOBUX AepuBaTa, Ila OHAa eeApyH, CIMA, XOPMOHe TUPOUAHE KAe34e, MHCYAMH, XOPMOH pacTa, Aa
He HaDpajam BuIIle — TO Cy AMYHOCTH KOje HaKOH M3BecHOT Opoja roAlHa MMajy He caMo KOHKpeTHe 3]paBCTBeHe IoTemkohe, seh 1 memxmuke
nocaeautie. Takse ocoOe jeAHOCTaBHO HICY Y CTamby Aa ce cabepy, 4a pasMUIILbajy HOPMaAHO, Aa OyAy CTaA0XeHe, 4a cacAyIlajy CaroBOPHMKA,
Aa yBaxe TyDe aprymenre... IITO je TUIIMYHO acolMjaaHO NoHammame. Ko Taksux ocoda ce 3amaka M HeCIOCOOHOCT Aa IOAHeCY CUTYalujy y
K0joj onu Hehe OuTH y LeHTpy Hakibe UAK Aa Ce Y IUXOBOM IPUCYCTBY M3HOCH MUIILbEIbe, KOje ce He caaxe ca muxosuM. CTora cMaTpam Ja je
VI3HOIIIeHha IIpyIMepa OBOT HaIller CIOPTUCTe BeoMa MOYYHO.

Jeaan Ham Apyru nosHatu Ouazep je 6uo “dgyseH” 10 TOMe IITO je roAMHaMa HeKOHTPOANCAHO YIOTpeD/baBao IOpes CIOPTCKUX M OCTade
Apore, je y 1eroBOM CAydajy 13a3Bas0 OHO Hajrope — cmpt!. Ha Hekux map roauna mpe Hero mro he ymperH, Taj MOMaK je BaKIO 3a Harler
HajMacuBHIjer Ouaaepa. buo je yak nmaMmuon y Terkoj Kareropuju. Ja 6u octurao ToAnKy MunmthHy Macy y Beoma KpaTKOM BpeMeHy, TOKOM
BUIIIe TOANHA je KOPUCTHO eHOPMHO BeAnKe KoAndnHe aHaboanka. Ha jeanom takMuersy y rapaepodu je, 3a HeKIX caT, caT — 1 110 BpeMeHa,
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TOKOM HIIIYeKIBarba Aa n3ahe Ha O1Hy, caM ceOM je Aa0 AeceTak MHjeKIja. Takas HaulH XXMBOTA I APOTUparbe je yTUIIaA0 Ha TO 4a je 04eo
Aa ce mema. He camo ¢usnaku. [Tpumehusao cam 4a rydu koHTpoay Hag cBojuM noHamameM. [TocTao je arpecusan, mpoBo1pao je 1 13a3usao
Tyde. Hakon map roausa je meroso InoHararme ocTaso 40 Te Mepe acollijaaHo, Aa je ca muM 0140 rotoso HeMoryhe KonTakruparu. Yaxk je u
Mene Qpuanuky Harao. OHO IITO je MHTepPecaHTHO je TO Aa je OH 0AANMYHO M3IAe4a0 1M HUKO KO TIa je IOBPIIHO II03HaBao He O1 y mheMy BIAeO
DoaecHy ocoly. A, y cTsapy, oH je Taga Beh 6110 0301.6HO Doaectan. TakBo cTarbe je 3aXTeBaA0 XUTHO Aederbe, y3 00aBe3HO YKIAArbe CBUX AOIIVHT
cpeacTasa, Koja je kopuctuo. [Iperrocrasam 4a je mpodbaeM Koj mera 010 Taj IITO OH HUje ke4eo Aa IIpecTaHe Ja ce AOINHIYje, jep je 3Hao
Aa Ou u3ryomno mummhny macy, kojy je npugoduo saxsasyjyhn aexosuma. Illtera mrTo ce Huje HOABprao UCIUTUBAILY 4a OM ce y HaAAeXKHOj
MeAUIIMHCKO] YCTaHOBY YTBPAMO CTereH ormTeherba merose rcuxe u Tea. IlTo je HajpaxkHuje, T je jomr 0140 y pasu y Kojoj My je jour 6uao
moryhe nomohn. 3a Hayky O1 0140 KOPUCHO YTBpAUTH KOje U KakKBe IIpOMeHe HacTajy y OpraHu3My, ako ce TOAMHaMa KOH3yMUpajy TOAUKe
Koayuune aekosa. [Torpeba ga My ce momorHe u MeAUIMHCKA MCIINTHBarba Ou, eBeHTYaAHO, PasjacHiAa 3allTo OH Hifje 01O y CTamy 4a OAPXKM
cBoje AyDaBHO — eMOTHBHE Be3e I TO: 3aIlITO II0pe HeroBux “3peanx rojuHa” oH Huje 010 Y CTamby 4a OCHyje HOPOAUITY I CTeKHe IIOPO.

Hasezexnu mpumMepu BeoMa yIedat1Bo yKasyjy Ha HEOTIXOAHOCT 4a ce MAaAu KAOHe IOHYAa, Koje 400ujajy Ha yauny, 1o homkosima, rae um
ce HyZe “CUTypHa cpeAcTBa” Koja y KpaTKOM BpeMeHy omoryhyjy MakciMaaHO HampeJoBame Y passojy Mumnha. Maaay 4yAu Temko cxsatajy
/Aa CBe IITO Hau3raes Aeayje OajHo, MOXe MMaTH U CBOjy APYKUMjy I103aAVHY 1 Ja MOXKe M3a3BaTi onacHe rocaeaure. Haxaaoct, o Tome He
eZe Aa pasropapajy ca poaurtesnma... Moxaa ce jau mpuanka 4a Iopasropapajy ca cBOjiM TpeHepoM, Koju 01 1M, HeMa CyMIbe, MOrao OuTu
04 Kopuctu?

ITo MeHn je mpasu IpujaTe HEKOMe OHaj, KO je Y CTalby 4a Ia I10caBeTyje, cacAylila I ICKpeHO My OATOBOPY Ha IIOCTaB/AbeHa I1Tatba, II0T0TOBO,
aKo Y3 CBe TO Ma 1 400py HaMepy Aa A0TIYHOM TToMorHe. To KaxkeM, jep cMO MU IIpe cBeTa AyAH, I1a TeK OHAA CIOpPTHUCTH. JaKae, He MOXeMO
OuTH TeA0rpaayTe b BIUIIE HETO IITO CMO AyAu. VcTiHa je Aa cB1 MMaMO Heke CBOje Made cAaDOCTH, MaHe 11 BpAMHe, Te Aa ce IIPero3HajeMo I1pe
CBera I10 KapaKTepHIM IIpTaMa, 110 J00puM 1 Aommm ocoduHama. Harme roHamarme 11 IoHamarme Apyrux AyAu Hac obasesyje. To je k1B ogHoC.
VImamo mpaBo Aa ce BYTIMO I Aa 0ApearyjeMo, aAul MOpaMo 3HaTH TAe je Ta rpaHuIia Kojy He cMeMo npehi. Hikaga ceOu He cMeMo mpuymuty
TO 4a OMaA0BakaBaMoO bYACKO 40CTOjaHCTBO I Aa YHUIITaBaMO XKIMBOTe 11 34paBbe Apyrux ayau. [TocebHo He Aa Maade Kp1Bo caBeTyjeMo. 3aTO
caM Kao TpeHep Ay>XaH 4a MAaAuMa Koje TpeHMpaM, Ka’keM Ja CBaKo IMa ITpaBo Aa 0AAy4M Y ITa he yaaratut cBy cBojy eHepIujy, 3Hambe, BpeMe
1 OcTaze ToTeHIjale. MehyTim, yaAoXXuTu cas CBOj AyXOBHN U MEHTaAHN MOTeHIMjal y M3rpaAmy Muminha, Hije MyAap TI0Te3, jep Kapujepa
CTIOPTICTe Tpaje KpaTKo ¥ BeoMa je HemsecHa. Maao miix y Tome ycriejy. HemitHOBHO je 4a criopTucTa, 9ak i ako My ce jeAHoM rocpehu 4a Oyae
IIIaMITVOH, HEKOM APYTOM HpHMAMKOM Mopa Ontu nopaxet. Johmu he apyru, maabu, ca HoBuM maejama, HOBOM €HepIIjoOM, SKebHM YCIIexa,
caase, HOBLIa... /la Tpareanja Oyae Beha, Hens0OexxHN 1T0pa3 1 Kpaj Kapujepe he ce oapasutu 1 Ha KMBOTHOM OAHOCHO TIPMBaTHOM I1aHy. 3aTo je
BeoMa PU3IMYHO y KMBOTY UIPaTy caMo Ha jeAHy KapTy. I1aaHupaTu Heko Tpajare Ha HedeMy 3a INTa ce yHaIlpe/, 3Ha Aa My BpeMe IIpeAcTaB/ba
orpanndasajyhu gaxrop, 2011 je IoTe3, 1ako Maca MAaAVX YIPABO TO XKEAN.
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Ommre je mo3Hata cTBap 4a je IpoecHOHAaAHM CIOPT OIacaH IO 3jpaBAbe, Te Aa je Y CBaKOM CMICAY BeOMa pu3MdaH (HeM3BEeCHOCT yCIlexa,
HeMoryhHoCT Ayror ogpsKarba Ha CLIeHH U CA.). 3aTO, YKOAMKO HEKO PasMUIILba O TOMe Aa 01, eBeHTyaAHO, 3aMeHIO0 aMaTepCKyl HaulH TaKMuderha
npoQecuoHaAHIM, OH IIpe Tora Mopa A00pO Pa3MUCAUTH, YaK I OHAQ, akKo je 40 Tada MHOIO ITyTa CTajao Ha I0OeAHIYKOM IOCTOAY. ¥ CBaKOM
cAy4ajy, Huje 3Toper IpMUCeTUTH ce OHe Hallle CTape HapoAHe u3peke, Koja Kaxe: Ko ca 20 roauna nuje aem, ca 30 roguna Huje 6orat, a ca 40
IIaMeTaH, Taj TO HuKaja Hehe Hu Gy

Y Goau OMaauHry ce CropTCKa Kapyjepa MOXe HaIpaBUTH AY>KOM HeTo LITO je CAy4aj y APYTUM CIOPTOBMMA, aAyl y IPUHIMIY TO MHOTO
He Merba Ha cTBapy. CBako OHaj Ko je nsabpao rpodecnoHaanu 1yt y 6oau 6uaaunry (dact usyserpma), he jeAHor jaHa pasu csoje oaayke
saxaantu. Ilopas Ha copTcko — mpodecrioHaAHOM I1AaHy M3a3uBa OpojHe IocaeAutie y APyruM CerMeHTIMa K1BoTa. /la He MCTIYeM caja
TIOHOBO edpeKTe yrioTpeOe AeKOBa U HUXOB YTHIIA] Ha 3ApaBae. MHOTM MAaau »yau cy paau yrnorpede AeKosa I10CTaAu Haj00yAHY, OCHOHH,
0x041, HagMeHy, arpecysHn. Jla Au camMo 3aTo IITO je HeKO HaOma4oBaH, TpeDa Aa Bepyje Aa je U Kao AMYHOCT CyIlepropaH y OAHOCY Ha OHe,
KOju HeMajy passujeHo Tea0? IlosHato je Aa HapymIaBame KOMYHMKaIlUje ca OKOAMHOM U3a3uBa KOH(AVKTe I IIpoBoLipa OpojHe A0MOBe
AYILIV YY9eCHMKA Y KOMYHUKAIMju, IPOU3BOAM KomIiaekce 1 ca. Hapounro, kaga ce paau o arpecuBHOCTH, jep I4e BAaja Cuaa, 3ataju pasym. Ty
TIO3MIN]y, A0 HacTaHKa Hecpehe, AeAn caMo jeAHa TaHKa IpTal

EBo omer Maa0 HapoaHe MyApocTi: AKO He MOKeIl MMaTy 000je: pasyM U CHary, OAAYYN Ce 3a pasyM M Ipejaj CBY CHary IPOTHBHIUKY.
Y mHorIM OGuTKaMa cHara o6e30ebhyje moGeay, aan je ommTe mpasuao ja pat jo0uja pasym! Baact Hukaga He MOXe 0ABOJUTH pa3yM
04 cHare, 0AHOCHO Mohu. MehyTim, »yam — mojeauHIy, cHary ysek 4o0ujajy u3s pasyma, a He o0pHyTo! Vam: Jlaxime je crehu Hero
caaysaTu! To Baxxu kaKko 3a 3apaheHn HoBall, Tako 1 3a cTedeHe MuIhe, a 11 jeAHO 1 ApyTo je Moryhe cauysaTi jeAMHO CIIpeTHO ce cayskehn —
pasymom!

Obanuxopame Teda, y CMMUCAY HaulHa Aa HEKO O/ Tora (Ha)Ipasy mpodecujy, Kapujepy MAM CAMYHO, je AYT M MYKOTpIaH 1ocao. Mebhytum,
aKo ce HeKo 113 xoOuja OaBu 00AMKOBameM Teaa, TakBa 3aHMMalluja MOXe OUTH BeoMa KpeaTuBHa, KOpIICHa, TTOHeKa 1 3abapHa. Ho, 1 dase
CTOjU UMIbeHNIIA 4a HIje HUMAaAO AaKo OUTU TpajHO AMCIMIIAMHOBAH, IleJaHTaH, A0CAeJaH I MaKCUMaAHO OpMjeHTICaH Ka ycrexy. Huje aako
HII IIpaTUTH AUTepaTypy, TyDa 1 cBoja ICKyCTBa, HEIIPeCTaHO Y4uTH, OUTU U3BPTHYT TOTOBO CBAKOAHEBHOM HAIIOpY, peA0BHO I DAaroBpeMeHo
0A4a3UTH Ha CIaBarbe, OpUHYTU ce 0 TOMe Aa OyjeTe OAMOPHI 3a TPEHMHI, YIITUMaBaTy XpaHy 110 KOAMYMHI, BPCTH, IO TajMUHIY 1 YBeK y
CKAaZy ca TpeHyTHUM rotpebama opranuaMa. IlocebHa rpiya ce 04HOCH Ha IIPaBIAHO U CHCTeMATCKO BexxOarbe... A, ako ce TPy AuTe Ja CTBapy
pasymete, Hehe Bam O1TH TeIIKo 4a ce M30OpUTe 3a CBAKM CaHTHMeTap MuIIMha 1 4a CKiHeTe CBaKyl CyBMILIAH CaHTUMeTap ca4a, jep herte Bu o
paautn y ckaagy ca mepom, KOJY CAMM 3A CEBE OAPEAVTE! Bu neheTte umartn GyKsaaHOT IPOTUBHMKA MAY KOHKYPeHTa y Apyroj ocodu, seh
here ce Gopury mpotus cebe camora, Tako 1ITO heTe ce TpyAUTH Aa y cebu IoOeAuTe AeHOCT, Keby 3a TUM Aa ce XpaHuTe rosaabhyjyhu ykycHoj,
aau HeksaauTeTHOj Xxpanu. Hesapasa xpana je oHa, Koja He caap ki 34paBe 1 KOpUCHe cacTojke. 3aTo je, Ipe cBera, I0TpebHO Ja n3berapaTe MacHa
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jeaa, saTum oHa koja cagpxe mehep, 6eao OpariHo 1 jeaa, koja cy 00uaHO cosena. MehyTum, mpe Hero mTo ce ynycrumo y Ty npudy, MOpam am
yKasaTu Ha pa3auky usmely npodecronaaHor 1 amatepckor Oapaerba 00AnKoBarmeM Teaa. Haume, ako To yoBek cBe paau caMo 3a cebe, OHAA
ce He MOpa OOpUTH ca KOHKYPeHIIMjoM, He Mopa 1hu Ha TakMuyerba 4a O Ha IMa yuecTsosao, el je 40B0bHO caMO y CBOM HEKOM AMYHOM
MaHupy usabpatu BexxOe, paguTu 1X, Ha IpuUMep, TpU IyTa HeAeAHO U Ty M TaMO Ha3uTH Aa McXpaHa OyAe 34pasa, y TpaHMIlaMa IIOTpeOHe
KaA0pUYHOCTY 1 TI0Ae/bEeHa Y BUIIe Marbix 00poka TokoM AaHa. Obporu Tpeda 4a Oy Ay Tako KOHIIUMITMPAHHU Aa CaApKe CBe HeOIIXOAHe XpaHbJBe
cacTojke. YKOAMKO ycaraacute TPeHMHI, CXpaHy 1 0AMOp, nouehere 4a ykupaTe y IIpoMeHaMa Ha BallleM TeAy, y IIPOMeHI PacloA0Xerba, y
HeKoM HosoM ocehajy 3a40B0cTBa, Koje he Bac 0DyseTu Kaga Oyaere mocTajaau cBecHM CBOTa TeAa, BAacTuTux Mummha u mro here csoje Teao
noyetu 4a ocehare Ha IOTIYHO APyT¥ HauMH... u Ouhe Bam HeusMepHO aero. PaguTy HemITo IITO BOAUTE U Y YeMy yKUBaTe M UMarte ycIexa,
TpeJcTaBhba I3Y3eTHO BeAUKO 3a40B0bCTBO. [T0roToBo, aKo je cse 080 ycMepeHo Ka 1000AIay 1AN yuspiiherby 34pabba.

AA AN JE AEITIOTA MEP/bLbUBA?

Axo roBOpMMO 0 00AMKOBaIbY TeAa, HeOIIXOAHO je IcTah 4a je TTopeJ youbUBIX KOPHCTH 3a 34paB./be I TeAecH! yrobaj, 04 3Hadaja 1 OCTBapliBarbe
ecreTckor e(ekra. KoHkperHo, oHaj Ko ce GaBy 00AnKOBameM Teaa, 1ocTaje Aemmte rpaben. Ta unmeHnIa je 3HauajHa, He caMo paAy TOTa IITO
Zeria ocoba IocCTaje TIOXKeAHNja, CTUYe BUIIe IIOHYAA 3a ApYKetba, Bell OHa 1ICTOBpeMeHO AakIlle OCTBapyje ycIiexe TOKOM IIIKOAOBamba, Y
npogecnonaanoj cepu, mTo pesyarupa sehum Opojem MoHyAa 1 IpUAKKa 32 OCTBapMBarbe TOCAOBHOT ycIexa. SHauu Aa je ¢pusnuka AemoTa
TpeAHOCT, jep AoHocu MHore rorogHocty. IllTa je o mro Hekome omoryhyje 4a 3axsasyjyhu Oassery 00aMKoBameM Teda, OCTaHe Aemin?
/ler1o je cagpXaHO y 0041Ky Teaa. /lerioTa je 00a1K, a 004K II0Apa3yMeBa IpOIOpIyje u 00AMHe.

ITohmmo o craTicTiykor nojatka Aa 200po rpabheH 4osek (aakre rpabe), Bucune 175 1M Texxu mpoceyHo 76 kr. HapasHo To Baskn 3a OHe, 4nja
rpaba nojceha Ha ataernyape nan rumHactigape. Ako je ped o 6oau OGuazepy, cutyanyja je Apykumja. Y3MIMO Moj AndHY HpumMep. Bricok
cam 175 imm u mmam mpexo 90 kr. Odmm sarentha mMu je Kao 1 K04 HaripeZ HaBeJeHOT IIpuMepa “aaxiue rpabe” — 17,5 cm. Yeehasamem teaecue
TeXKIHe, 0AHOCHO Mace MYCKyAaType, IPOIIOPIIIOHaAHo ce (y odumy) ysehasajy csu 4ea0Bu Teaa. To y MHOTOMe Metba 004MK, 04HOCHO U3TAed.
Cpaknx 1/4 1M y obumy ancra, yrude Ha ysehame Onrierica u spara 3a 3/4 1iM, odbuma rpyAn 1o 1/3 1M mcto kao n obuma
OyTuHe 1 He BuIe 04 1/2 1M y 06uMy cTpyKa. /akae, ped je MCKbY4MBO O HPONOPIIMOHAAHUM yBehamlma, 04HOCHO O
M3MeHaMa Iporiopuyja teaa. [ IpuMennmo an oBaj NpoIoOpUMOHaAHM OAHOC Ha cAydaj MylIKapa sucune 175 1M, 1o ncroj
dopmyan, aan 3a purtHec Kateropujy, peayatatu (oommu mumiha) he ourn caegehn: amer u spat - 40 M, rpyan - 110
1M, OyTiHa -59 1im 1 crpyk - 80 M. 3a n3pauyHaBpare “MakcuMaaHo 400pux” Imporopiuja, CTpyk Tpeba OCTaBUTH Ha JICTOj
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Mepu 1 A0AATH joll 110 2,5 1IM (1AM MaAo BUIIIe) y 0OOMMY AMCTa, Ouilerica, BpaTa 1 OyTuHe, OAHOCHO, 3a 5 - 8 1M -y 00uMy

Tpyan.
Axo ce paau o TodeAn Ha Tpu TUIIa MyIlKe rpabe Teaa (1cre Bucuse, Tj. 175 11M) ca ICTOM OCHOBOM M3padyHaBarba (Be3aHO
3a obumM 3zamnenrha og 17 M), usspmmhemMo nojeay Ha TpU KaTeropuje 10 YCIeITHOCTY, IpuMemnyjyhu ¢popmyay: aaxe,
cpeambe 1 Terke rpabe. 3a ayae ca cpeamsny, ysehannM 1 Beoma BICOKUM TeHETCKUM IOTeHIIMjadoM, Ouneric he ourtn
obnma og 40, 44, oanocHo 48 11M, cpasmepHo npunagajyhum sapujanrama. Hapasno, BexxOaum — amarepu (peKpeaTmBIin)
Hehe cebe Hahm y TuM “Tunmannm” AnMeH3Mjama 3a ycreniHe 6oanbnajgepe (kako 3a kora), jep seh ounernc oa 40 cm 3a
MHOTe OcTaje (4ecTo) caMo y cepu MarlrTe.

Peaano raeaajyhu, mmamo curyanujy Aa he ce najseha nsmena gecutu seh camo ako nmpomennmo odum crpyka. To 6u 40Bea0 40 KoaocaaHe
TIpoMeHe M3raea IleAor Tea, HapaBHO Ha 00be! Ha mpumep: yasmemo koMOnHaIujy Mepa u o Toj popMyAn 3aMeHIMO Y H0j caMo I0jaTak
Aa cTpyk Oyae 78 1M, a He Kao paHuje — 86 1iM. Y ToM caydajy he cBe ocTaze Mepe, nako HellpoMereHe, AaTH CacBUM ApyKunju epekat, mro he
3r1e4 TeAa APacTIIHO M3MeHNTH Ha 60.be. CHaXKHM OMIIeTICH 04 42 IIM ITpU CTPYKY 04, peLinmo, 78 1M, usraejahe seoma, BeomMa, IMIIPECUBHO.
Aam 3aro Ouniericu o4 42 1M, ipu cTpyKy 04 86 1M, Hehe geaosatu “Oart n3pasuto ydeAsuso”. V13 HaeAeHIMX pa3A0ra, jeANHO IITO je 3a CBaKOra
TIPMXBATbUBO, YKOAMKO XKeAl Ja AeIlo U3rAeAa, TO je Aa OAp>Kasa cBojy (popMy ca IITO Mame TeAeCHOT cala. 3Hadl, BUTKOCT je HEeIluTo IITO je
cTaAHO Ha IleHy! Mamby 006uM cTpyKa je ympaso oHO mTo he gonpiuHeTy nsraeAy cBakor Teaa!

MAEAA TEAECHE AEIIOTE

[leaecetyx 1 1I1e3AeceTyx, peTKy IMOjeAMHIN Koju Cy ce Oapuam 00Ay OMAAMHIOM cy OmMAmM HamajaHu OpojHuMM Ipeapacysama. /laHac Tora
aricoayTtHo HeMa! Huje Buiie peTko 4a y Tepetany oAaase 1 goMahutie, cayx0eHntle, AeBOjKke, yAaTe, MAaje I CTape, aAu M MYIIKapIIM CBUX
XXUBOTHIX A00a u mpodecuja. buasepn ganac, renepaano, 00ujajy mpusHama. Ctsopena je, Takossana, BOAV - KYATYPA.

Y aanarmme Bpeme ce 0 0041 OMAAMHTY HOPUANYHO Tora 3Ha. Kaga cam 0110 TakMmyap — oueTHuK, Moje cAuke cy Beh n3aasue 1o HoBuHaMa. .
AaBao caM yHTepsjye. VI Hajuermha nurara cy O1aa Tuia: 4a Au OMA40Bare HEraTMBHO yTIde Ha CeKC, Ha BUCKHY Teda KOA MAaAMX, KOji joI
pacry... mrta Oyse ca buagepom Kaga ocrapu? /la au My oHaa cse Bucu? /laHac Tako raymia Iirarba BUIIIe HMKO HY He II0cTaBAa. Vl Hosunapu cy
ce eMaHI[MIIOBAAIL...

[losHaro je 4a 6oA1 O1AZepe Kpacu MIMPOK 1 AYOOK TPYAHM KOIII, A€II0 TONyeH Mumhima, MacuBaH 11 BUCOK 10 IIPOCTHparLy Y BePTUKAAHOj
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AVHMjI: 04 Tpalle3a, Ila cBe A0 IpaHuile ropmux TpOyrmHux Mummha. Takas rpyaHu komr Kpace 1 ceparycu — mumhi, Koju ysehasajy yTucak
BlU3yeAHe YTPeHNPaHOCTIL.

Kaga cy y nuramy Ouijericn, Koz mIx je BakHa BUCHHA BpXa, TUMe 1 IbIXOB 00AMK, aAl je MCTO TaKo BakHa 1 IbIIX0OBa Maca.

Hemro HiKe 04 Ounerica ce Haasy Mutuh Brachialis Anticus, xoju Takobe yTide Ha 13Iaed, jep Aaje yTicak yTpeHupaHoCTH (13raeaa) pyke. Y
1I3BECHOj MepI1, 04 Mace oBora Mumtha 3asycy Aa An he Guiiericu geA0BaTu Ay>KuM HeTo LITO 3artpaso jecy. Ako cy Brachialis — Anticus MacusHuji,
oH he cMam I ITpa3HIHY, Koja 00MYHO TIOCTOjU Ha Kpajy Outierica mpema AakTy. Ta mpasHuHa, MHave, ITOKa3yje KOAMKO je AyT Bar Outjeric. Kpahn
Ourteric ocrasba 13a cebe AyKy IIpasHIHY 1 OOPHYTO. Y cAydajy Aa Cy BaM Outiericy Kpahu, To ce J0HeKAe MOKe KOMIIeH30BaTy HaA0rpaAboM OHOT
Aeaa Mymyha pyKy, Kojit IIOIy baBajy Ipeaas 0 roper Jela MO0AAaKTHIIe, ca CII0bHe CTpaHe pyKe, ITpemMa OMIIercy.

Y K0AMKOj MepH je M3paxajHa MycKyAaTypa Barer TpOymHor sua? /la au Bam ce 40B0bHO youasajy cromayny Murmhu? /a au ce pacriosHajy
CBUIX ITeT FbJXOBIX ITapOBa, IIOCTaBbeHNX y peose? Ja au cy Bam Ti Muyhe ocTasAaeHn CUMeTPIYHO y OAHOCY Ha BepTUKaAHy AuHMjy Teaa? /a au
cy BaM VnTepkoacraanu mumuhu 400po yoususy, Ja A1 XapMOHUYHO IIpedase Ka Serratus Magnusima 1pexo cromaunnx munmha? Ja ou ce
csu Ti Myhu 400po pacrio3HaBaAn, HEOIXOAHO je A2 YKAOHUTE CBOje IIOTKOKHEe MacHe HacAare.

Kaxso BaM je TeaecHo gpxame? /a au cy pama pameHa “obermena”? Vaeaano 6u 6uao, kaga Ou aie gpkame 0110 YBPCTO, YCIPaBHO U Aa
oaniite cHaroM. PaBHOMepHO pa3BujeHn Mutmthyt Ou BarteM TeAy MOTAM IIOAAPUTH jOII Aeritie Ap>Karbe. Ho, ciejeaHO, TOTpeOHO je Aa yBeK MycAuTe
Ha IIpaBMAHO Jp>Karbe TeAa I 130erapare HellpaBIAHe I0A0XKaje 11 cTaBoBe y 0140 Kojoj curyaruju. OcTaHuTe yCIIpaBHI, HOHOCUTOT Ap>Karba!

/a An je MycKyaaTypa Balller BpaTta y 2ehHo — pameHOM JeAy, BUAbUBa 11 Kpo3 Tapaepo0y? KoHKpeTHO, kakas BaM je Tpamesacty Munth? Ja an
Taj 4€0 BallleT TeAa I0Ka3yje Aa CTe CHaXXHO Tpabenyt, Macysuy u Mymmhasu? Ja Au cy Baly Tpare3Hu Munmthi OTIyHO passujeHn? AKo jecy,
oHga here seh pasu mux nmatu cHaxxas nsraed. [Tokymajre ja aHaam3upare KocuHy, Kojy unHy Haru0 Tpanasuyx Muminha. IIITo je oxa seha, To
caMo TOBOPH Y IIPIAOT TOTa, Aa Cy BaM TpariesHy Mutnhu passujenn. MehyTtim, onu csejegHO Mopajy OMTH Y pa3BOjHOj XapMOHU)H (CHMeTpUji
1 IPOTIOPIIMjI) Ca OCTaAMM AeA0BUMa Teaa.

/a Ay cy Ballla paMeHa CHakKHO rpabeHa, Harrpes TOAMKO MacBHa Aa 1134a3e 13 AUHMje TPYAHOT KOIIIa, a ca cTpaHe 3a00aeHa? Ja An 1 04 Hazaj,
Ballla paMeHa U3rAeAajy MIpoKa I A0BObHO ITyHa, Ca OHMM UCTaKHYTUM JeA0B/Ma paMeHIX MyIha, Koju ce IIOBe3yjy y peaasy Ka AomaTuijama’?
OOpatuTe maxby Ha IPUOPUTET Y HAUMHY BexxOarba, Kako O1cTe y J0BO/bHOj MepU UCTaKAY 3aA1bl 4e0 paMeHnx Muiuha, jep je To u Hajyemhe
sanocrapbenn Mumuh. Jakae, ako xeaute Ja ycaBpIiuTe 0OAUK CBOjUX paMeHa, HeMojTe (popcupaTy mbIXos npeamu Aeo. Hanme, npearmu
A€o paau u JOK TpeHupare rpyAu (Deny — mpec uau koca kayna). Behuna 6uagepa nocebmo jor rpenypa MHTeH3UMBHO IpeArbl Ae0 PaMeHNX
mumnha pasaum noruciuma ca obe pyke, cegehu nan crojehu. Mehytum, Muorn og mux Tume caMo ycrnocrasaajy gucponopuujy. OHo
IIITO TOTOBO CBaKOMe HeJOcTaje, TO je eha mupuHa paMeHa, a TO ce MOCTVKe CTPAHCKUM A13arbeM Oydniia (AeTemem).
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Vmate am Oap HeKmx TpuaeceTak LieHTHMeTapa pasauke msmehy oOmma rpyau um obuma crpyka? AKO je TO Tako, TO OATOBapa ITPOCEKY.
[IpermioctaB»aMo Aa je Ballla Xesba Aa Ta padanka Oyae Oap 35 1im nan suie? Behnna ataetckux 3pe3ja uMa Ty pasanky o4 Hajmarbe 50 1!

/a au cy BaM IpyAu MacuBsHe 1 cHaxHe? /la au ce To mpumehyje camo, raeaaHo ca ctpane, rae ce rpyAan Mumuhu crajajy ca pamennMa? Ako
cTe Ay>ke BpeMeHa I3BOAMAN BexXOe, Kao IITO Cy: ABOPYYHM IIOTHCAK Ha KOCOj KAYIIM MAM CTPAHCKO AeTerse OydnilaMa Ha paBHOj KAYIIM, OHAA
Cy Ballle TPy AV BepOBaTHO AeI1o IomyeHe 11 MacusHe. MebyTim, ako Hicre nssoanan sexxOy “Oend — mpec” mau Ipornajame Ha pasoojy, oHAa
Ballle Py Ay BePOBATHO HICY Y CBOM CPeAMILIIbeM Jedy I Y IIpeAasy Ka CTOMaKy, 400uae A0BObHY “Ayouny”.

Kako Aeijy Ballle pyKe y KOyl €a KpaTKUM pyKaBI/IMa? ,Zl,a ANy Mmurhase u Aa A1 3pade cuarom? Man Cy MOX4a npeTaHKe? Yxoauxo cre
PeAOBHO TpeHMpaAl ca TETOBMMa, TO Ha BallliIM pyKaMa MOpa outn HpeHOSHaT/bI/IBO! Takse pyke I/IMa]y paSABOjeHOCT MYCKyAaType Ha II0AAaKTUIIN,
a 'y YHyTpallllheM AeAy IIpeMa HEHTPY Cy ©aaro 3a00/beHe 11 ca ACAVIMIYHO BIA/BVBUIM BeHaMa.

OOum Bammx Kykoba Mopa doHeKae OuTu Behu o4 oOuma cTpyKa, aau ako je Ta napTuja Teaa Mummhasa 1 yTernyTa, onga To Hehe ymamutu
yTHCaK 0 Bamoj 400poj rpabu. To camo Moxke gonpuHeTy ToMe Aa BaM ce mojasu 0041 “v” 00auk aeba. Vau cre moxkaa mman jorn sase u aeha
cTe u3rpaanan y 00auky caosa «O»? Jla au cy A0 AeA0BY Balller AaTHUCHUMYCa jeAHaKO CHasKHI, Kao OHu Topibu? To 3aBucy 1 04 TOra KOAMKO
MIMaTe y3aHe KyKOBe 1A, OIIIITe, Aa AU BaM je 00MM CpeAUIImber 4eAa Teaa Maau. Ta mponopIiyja ce HeMMHOBHO MOpa OAp>KaBaTil y CUMeTpuji
ca odbumom OyTuna. Hanme, mto Bam je sehn 001um HaTkoaenuie, To he samn cpeaunimu aeo usraejatu Tamy. CANYHO Tako je 1 ca IMPUHOM
2aeba, xoja Takobe Mopajy OMTH y KOHTpacTy ca MaauM 00MMOM KYKOBa I CTpyKa.

O6um OyTuHe, Koja je Hajpehu Mummh Ha amem teay, sonehe Bam Koju Knaorpam suie. /eaosahere MHOTO TeMesutije. Vicysumre Beanku
00MM HaTKoZeHuIle he yTuIjaTi Ha TO Aa M3rAejaTe HIDKI. A, aKo je Taj 4eo Teaa IpeBMINe M3AyXeH, OHAa HeheTe ocTaBbaTit yTHCAK Aa CTe
npasu 0oau 6uazep. Ha Takmudersuma, Haume, CBY OHM KOjiI HeMajy 40BOAHO MacHBHe 1 AeI10 00AMKOBaHe HoTe, OcTajy — 0e3 naacMaHa! Yak
¥ OHAQ, aKO Cy BaM ocTase MumhHe rpyre 40B0bHO HabnazosaHe. [IperopydyjeMo BaM, y CBaKOM CAy4ajy, Aa jeAaHIIYT 1AV, €BeHTyaaHo,
ABa IyTa Heje/bHO pajute AyOoke uyumese. 3a 400ap usraes OyTiHa ca CTpaHe 1 0/ Ha3aj, HeOIIXOAHO je Aa Ha Aer — KypA MaIlyHu obaBaare
TI0AM3arba IperndameM y KOJeHY.

Kako je obankosaHa Barma MyckyaaTypa usHag koaeHa? Oaj Aeo “Ksagpurierica” 01 Tpebaao Aa je y IyHOj Mepy pa3BujeH, 3a0KPYIbeH 1 UBPCT,
jep To yTide Ha U3rAe/ Balle Iele HaTKOAeHMIIe.

Humomro Hemojre 3amocrasaati MycKyaAaTypy Aomer geaa aeba! Obpartute naxiby Ha 10 4a 00a mumnha Erector — Spinae 6yay A0BoAHO
CHa’KHI, Kako Oy MOIau 4a 0DaBajy He camMo ecTeTcky, Beh 1 yaory uysapa pamte Kirame. AKO Cy OHU IyHM, 0041 1 MacuBHM, oHAa he u Bame
Ap>Karbe 01T ycIIpaBHO, Kao mTo he 11 Balta KiraMeHa MOXAMHA OUTH yAybKaHa y curypruju “omotad”. Jomwu aehuy munmrhuy cy aktushy u
Y TPEHMHTY HOTY (KO 4y4IbeBa, Ha IPUMeD), KOA “MPTBOT AM3arba”, aal U KOZ Byderba Y IPeTKAOHY.
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OOpaTute naxiy NpuANKOM OlieHe KBaAKUTeTa pas3soja Balle MycKyAaType i Ha HoxHu Outjeric. On Gu MOpao y MOMEHTY KaJa caBjeTe HOTy
y KOAeHy Ja usraeAa 3a00beH 1 IyH. AKO HIfje TaKo, TO 3Haul Aa cTe Taj muminh sanocrasuan. ITocaeauna Tora je Aa he pam sasmuiia usraejaru
Beha Hero I1TO y CTBapy jecTe, HAPOUMTO, KaJa Bac HEKO I1eAa ca CTpaHe.

Ha kpajy, yak 11 ako BaM je cBe OITMMaAHO pa3BUjeHo, a AVICTOBH, Ha IIpMMep, HICY, OHAA Ha TakMMyerblMa “He Oucte npoman”. AKo cy Bam
AVICTOBM TaHKH, TO he y 3HAaTHOj Mepu TIOKBaPUTY MY>KeBHOCT Baltle (purype.

COIICTBEHO NMCKYCTBO JE BEOMA BUTHO...

Kaza cam kao cejaMHaecToroguImmax oueo 4a ce 6apum 0041 O1AAMHIOM, HAIIPABIO CaM jeHY IPeIKY, KOjy MHaue, ynHK BehiHa moveTHNKa:
y TIpBOj roAuHM BexkDarba caM 3arycTio passoj mummha sory. Ha modeTky cam ce 010 KOHIIEHTpUCAO Ha TOpHM Aeo Teda, Ha Pyke, TPy,
pameHa, JoHekae 1 Ha Aehne mumhe. Jedan o pasaora 3a TakBo CTarme CTBapy, 10 MOM TaJalllieM Pe3oHy je Ouo Taj, mro ope Mumuhue
rpyne “puine nagajy y oun”. Jpyru pasaor je 010 IITO MM je Ha IIOYETKY OBaKO MIINAO AaKie. Jakae, NITao caM AMHIjOM Mamber OTIIOpa, ILTO je
Hajuenthu cayuaj. HapasHo, 13 Tora je Hactao 1mpo0aeM ca KojuM caM ce Ka — Taz Mopao cyounTi. buao mu je Beoma Temko Ja cse Mumnhue
IpyIle ycaraacum, OAHOCHO M3jeAHaulM UX Y Pa3Bojy y jeAHy ckaajHy IeauHy. Temkoha je y Tome, jep csu Mummhu He pearyjy Ha TeXKIMHCKM
TPeHUHT II0JjeAHaKo. 3aTo caM MMao BeAUKNX Ipo0aema ca passojeM Oyruna. Kaga cam ce oaayuno ja, reHepaano, sehy maxiby IocseTum
MunmhymMa HOTy, IOHOBO CaM IIOTPeNITNo, jep caM Beposao Aa he My Gutit J0B0bHO caMo ITecT Mecelly, Aa 01X pa3Boj CBOjUX HOTY I3jeAHadno y
HaIIpeoBarby ca ocTaauM MumhHmM rpynama. 3a To BpeMe je Tpebaao Aa IOIpasUM I Macy 1 AepUHUIIM]Y, Koja 01 0AroBapada ropmem Jeay
Teaa. Mehytum, Tpebaso Mu je He 1tect Mecery, Beh Tpy rojuHe Aa cBoje HOTe Y pa3Bojy U3jeAHaulM ca ropmiM deaoM Teaa. To je Ouaa tunmdsa
TpeliKa y HpoleHH, Koja ce 4ecTo Jelasa koA rmodeTHnka. Mebyriwm, saxsasyjyhu mojoj ynopaocty, Taj Hegoctatak cam 0TKA0HKO. UyurbeB ca
TeroM Ha paMeH}Ma Cy HajTexka bexk0a YOIIIlTe Y TPeHIHTY ca TeXXMHCKuM ontepehemem. Ho, Moj nyT y noboaImama passoja mumha Hory je
HEMITHOBHO BOANO Oalll Ipeko IpuMeHe Te BexkOe. Taga cam Beh kao 400po yTpenupaH pexk6ad 00udHO 13B0AMO 7-8 cepuja ca 4-5 OHaBAamba.
To je 6uo aeo npurnpema 3a U34a3ak Ha TakMuderbe. To cy BeoMa HaropHu TpeHnHsu. IIpoGaem je 6uo mTo ce y OHO BpeMe HIje joIIl pajyda
3ajma Ao0xa (m. Biceps femoris), jep Taga jour HKKO y Jyrocaasiju Hitje MMao OAToBapajyhy MamiuHy 3a HOXHM OMIIETIC (Aer-KypA MalliHa).
Kachnje, y Hemaukoj, moueo cam Aa Bexk6aM 11 Taj Mummnh, aau je mreTa IITO je TO AOIIA0 MaAo IIpeKacHo Ha ped. Vmak, y pasuum ¢Qazama
TIpuIIpemMa caM ce TpyAMo Aa To Torpasyum. MebyTum, unm Oux 1pectajao 4a paaum 3aamy A0y, oHa “ce ryonaa”.

Moju Haropu cy 4aBaau pesyarate jou u pe ogaacka y Hemauky. Tako cam seh nakon Tpu rogune nocrao Mucrep Jyrocaasuje, 1na cam yak Ha
VICTOM TaKMIYerby OCBOjIO 11 IToceOHy Harpady 3a Hajooae Hore (Best Legs). Bpemenowm ce moxasaao 4a Hut TO Huje A0BOAHO.
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Aa Oux yOp3ao HampejoBarbe HOTY, BexX0ao caM UX jeJaHITyT HeAebHO, Tj. moHeeakoM. To je 3aTo, jep cam Taga 01O HajoAMOPHIjHU, TIOIITO
cyDoToM 1 Hejeb0M ODMUHO HMcaM TpeHupao. HakoH sarpesara, Tpuarba I CKOKOBA I3 MeCTa, M3BOAMO CaM 4ydibeBe Kao IpBYy BexXOy Ha
Tperuury. To mu je omoryhasaao 4a yA0kuM MakCUMyM Hallopa 1 TpyAa 3a eukacHuju Haripejak. Kacauje cam y BexxOarbe yBeo Tako3BaHM
CIIAUNT CUCTEM. To je, y ctBapu, nojeaa sexou mo MumuhHum rpynama 1o jauuma y ceamunn. Kao mro cam pekao Hore cam Bexk0ao
TIOHee/bKOM, a Ha Kpajy TPeHMHIa 3a HOTe, M3BOAMO caM BexkOe 3a TpOyIImbake. YTOPKOM Cy MU Ha pedy Ouae rpyau u pamena. Cpegom cam
paauo munhe aeba u pyKy, ma cam oHga y yeTBpTak OHOBO Bexx0ao rpyaHe u TpOyrHe Mumuhe. Y nerax cy Ha pedy Ouan pameny mummhu
u pyke. Tako cam y TuX IeT 4aHa BeXkBarba jeAHOM Bexx0ao Hore u aeba, a ABa IyTa rpyau, pameHa, pyke u tpOymHe mumnhe. Moxaa here ce
3aIUTaTy 3allITO je TO TaKo, ako caM (OopCupao HOTe M yMeCTO Aa X Bexx0aM ABa IyTa HeaehbHO, TO caM YMHMO caMo jeaHoMm. Pasaor je Taj, jep
ce TPEHNHT 32 HOXXHe Muminhe 13B0AM ca BeAMKMM TeXXMHaMa, Koje onTepelyjy KiaMy 1 Ko4eHa, 11a je II0cAe TaKBOT TPeHIHTa HOTpedaH AyXu
oamop. Camane 0KOAHOCTH Cy 1 Kaja ce BexkOajy aehun mumuhn. Ocraan, mamy Muuhu ce MHOTO Opske pereHepuIIy I TO je pa3Aor Aa caMm
X Bexx0ao 4Ba IyTa HeAeAHHO, A0AYIIle, Ca MAUMM TeXXIHaMa. YBeK caM ce TPYAO Aa BexX0Oe M3BOAUM eKCTPeMHO KOPeKTHO, OAHOCHO
Ha HajTexu HaunH! HesasucHo o4 TexxuHe Kojy Kopuctum 1 0e3 0031pa Ha BPCTy TPeHIHIa, HerAe4aHo Ha TO Ha Kojy MumuhHy rpyy ce oH
OAHOCIIO, TepeT MOAVKeM Y3 MOTIIYHy KOHTPOAY HOKpeTa, MaKCMMAaAHO ce KOHIIeHTpuiyhu Ha npasuaHo u3sobetbe BexxOe. Texxuny mogmxem
uau BydeM (mta seh pagum y ToM TpeHyTKy) I04araHo, a AaTaHuM TeMIIoM oDaBbaM U crymiTame. Yak 3a HujaHcy criopuje CIyliTaM TeXuHy,
HETO IITO caM je moAu3ao. [us Huje camo obaBuTH Ausarbe, Bydere 1Au Iypame, Beh je 1y moctuhu MakcnMaano Hampesarme Mumuha ys
VIHTEH3MBHO MEHTaAHO aHTaxkopaibe. V1 He 3ab0pasuTe: HeOIyIITeHO MAM KOHTPAIPOAYKTUBHO je ABOYMUTH ce OKO Tora xohere am
ycreTn y 00AnKoBamby Bamier Teaa! ¥ ycrex mopare YBpcTo Beposaru!

Texumre je, HapaBHO, Ha TpeHVpaHOM MuIIhy, Kora HiMaao He Tpeba ITeAeTn (04HOCK ce Ha 400po yTpennpane Maasuhe). Obakas HaunH
u3Boherva BexxOe oMmoryhyje TokoM 1110 M3BOherba BeXBe I3Y3eTHO BUCOK MHTEH3HTeT, IIITO je 0AAydyjyhe 3a eukacHo HarpejoBarbe.

Beh HaxoH roguHy 4aHa o4 modetka Oapaerba 00AUKOBabeM Teaa, 0110 caM CIIocodaH Aa 1Mo MuIMhHOj Ipymu pajum Ase A0 Tpu BexOe ca 5
-7 cepuja. Oz 3Hayaja je Aa MCTaKHeM Ja ce y Te 2 — 3 BexxDe 0DaBe3HO yOpaja OCHOBHa BexkDa, ¢ THM IIITO Cy OHe ApyTe ABe — AOIYHCKe. JaKae,
TPEeHIHT CaM yBeK 3aIl04/iba0 OCHOBHOM BeX00M, jOII 0K MI je Te40 04MOPHO, a KOHIleHTpaIuja Hajseha.

OcHoBHe Be:x0Oe, 0 MUMMhHNIM Irpynama, cy:

- 3a HOTe - UyYHeBll ca TeroM Ha pamMeHnMa. Pasanantim pasmakom Mehy cronaanma, oapebyjemo xoje geaoBe OyTuHe BuIre
norabamo. Hajoose je pagutu ca yckum u cpeambe IMIMPOKOM II0A0KajeM cromasda. Mumumhu saamuiie cy suiie
aHTra>koBaHI, aKO HaM je CTaB cToIlala IIpH.

- 3aaeba - Bydere ABOPYYHOT Tera y IPeTKAOHY
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- 3aTpyaM - Au3ame Aexkehe Ha paBHOj KAymn
- 3a paMeHa - CTPaHCKO AM3arbe jeJHOPYYHIX TeroBa (aeTerbe)
- Omerc - Au3ame ABOPYUHOT TeTa 04 OyTUHE A0 TPYAM — IIOTXBATOM

- 3a TPMIIEIIC — IOTHCAaK Py4Ke IpuKadeHe Ha cajau, septukaano HA AOAE, na “aar mammmn”

Casaabyjyhu eranne nperpeke, HacTojao caM Ja CTUTHeM A0 111153, a TO je: CKAaAHO ¥ HajacBe CMETPIYHO pasB1jeHo Teao. Kao pesyarar Tora,
KacHuje cy gomiae OpojHe 1odbeje Ha BeArKoM Opojy TakMIuerba. Taja TO joIT HiCaM pa3yMeBao, aau caM KacHMje CXBaTIO 4a, aKO HEKO 1 Topes
TOTa IITO peJOBHO TPeHIpa He OCTBApU CBOje TaKMITJapcke aMOMIINje, Y3pOK TOMe MOXKe AeXKaTH y OCHOBaMa BAacTlTe reHeTcKe cTpykType. Eto,
1Mao caM cpehy 4a y MOM caydajy HICY TIOCTOjasa OTpaHiderha Te BpCTe.

3Becre HacaegHe ocoOuHe Ha OBaj WA OHAj HAUMH yTUYY Ha TO, Kako he Haie Tea0 pearosaTi Ha TPeHMHT HaMereH jadamy Mumuha u
o0auKoBamy Teaa. Huko 04 Hac He MOXKe yHaIIpe/ 3HaTH pe3yATaT TakBMX HacTojarba. HapasHo 4a Hut cam HicaM 3Hao Koanko hy 6urn ycrermas.
MebyTum, oHO IITO MU je 4aBa40 CHAry Aa UCTpajeM y CBOjIM HacTOjarbiiMa Be3aHO 3a 00AMKOBatbe Teaa, TO je Bepa y cebe camora. Beposao cam
Aa hy Ha Tom nyTy ucrpajati, 4a hy ocratu Henokoae0.sus, 4a hy mpobatu i MCTpasKUTH KaKo MojeAuHe BpcTe BexXOu 1 TpeHMHra Aeayjy Ha
pa3Boj MumhHe Mace, Ha OCTU3atbe JKeAeHOT 00AMKa TeAa, Ha OCTBaperbe CUMeTpuje, IPOIopIiyje, XapMOHuje, Mace i pesbeda MycKyaaType.
Beh na camom mouetky cam 010 cripeMaH 4a 40cAeAHO KOPYCTUM XpaHy, Koja he My oMoryhuru ga moctiskeM pesyartate y Merbarby 00AnKa
csor Teaa. CBe TO TOBOPM Aa caM OMO M3Pa3UTO MOTUBICAH 32 OCTBaperhe 3HauajHNX pesyaTara y 00auKosamy Teaa. Ctora Mu Huje 01140 TeIIKo
A2 VIHTeAUTeHTHO IIPUCTYIIaM TOj Tpo0AeMaTHIM, T0ceOHO Kaa je 01140 pednt 0 TPEHUHTY 1 UCXPaHl, jep 00AMKOBalbe TeAa HI U3JaleKa Huje
camo 1yku ¢pusmuku pag. To je, mpe Ou ce pekao — yMeTHIYKM IPUCTYI PU3MUKOM BexDarby, jep Kpajibu pesyaTar je yBek Tpebaao aa Oyae
2aeno odankosana ¢purypa. Merog npeasuba aa ce Buite sexxOajy caabuje mummhue rpyrie, a Marbe OHe HallpeAHe, Kako 01 ce TOCTUIAa OIIITa
XapMOHMja TeAa. 3aTO 1 TOBOPMMO O 00AMKOBamby TeAa, Ka0 CBeCHOM YlHY. Y TOM CMHUCAY je MeHu Beh ITpBe roguHe MO0 3a PYKOM Aa TIOIIpaBUM
Hore 3a eanx 5 m! Tume je panuje nocrojehn neckaag 6uo cvamen. MebyTim, octBapenn pesyatatu Hucy 6uan 40BoaHu Aa Oux nodebhusao
seh ca Tux 5 M HOBMX Mumha Ha Horama. To ce Aemapado Tek KacHuje, aau ce IPBOOUTHO MOKa3alo Aa, OHO IITO je A0BOAHO 3a IoDeAy y
3eMal, Hije 0140 40BOAHO Aa Oux mobehusao y unocrpanctsy. Tako cam HakoH oasacka y Hemauky Ha pernonaanom TakMumderby y Eceny
ocBojuo Tek Tpehe mecro. CxBaTio caM 4a MOpaM jOIIT MHTeH3MBHIje BexXOaTy I jOI BUIIe IayKibe ITOKAAmbaTH ITPABIAHOj ICXPaHH, KOja je OCHOB
HampejoBama y 0oau Ouaaunry. butho je pasymern aa je 6041 Ouaaunr kopekTusaH cropt. To 3HauM 4a OH Ha jeAMHCTBeH HauMH oMoryhyje
Aa OykBaaHO MerbaMo AnHuje cBora Teaa. ITorpebHo je HacTojaTi 4a ce 40cerHy KaacudHy kaHoHu Aerore. CBakako Ja TO IoApa3yMeBa a Mopa
HETpeKNAHO Aa ce OpMHEMO O BAACTUTOM 34paBay. To je 1o Temes MOr pasMuiibarba, Ia caM pykosojehi ce TOM A0rMKOM (IIpaBUAHO)

- 59




TPeTIIOCTaBMO Ja TeA0 He MOXe OUTHU Aeno, ako Huje 3apaso. Hanme, 3apasae u aemota uay pyky nog pyky! Camo oHu TakmMmdapy Koju
Ha CYLITUHY HaIpejoBaiba Ilejajy Kao u3dajaHCHpaHy OAHOC, Ha jeAHOj CTpaHM 3ApaBba, @ Ha APYIOj CIIOPTCKOT pesyaTata, Mohu he ayro
Aa ce oapxe Ha cuenn. Maaauhu, xoju mpobaem HampegoBarba Xede Aa perre yrnorpedoM TabaeTa u MHjeKIja, Hehe Ayro cadysaTu 04ako
creyene Mummnhe. Kaga kaxewm “aaxo credenn mumuhn”, He Mucaum OyKBaaHo, jep ce mummhu He Mory crehu 2ako HU y3 yioTpeOy AOIMHT
CpeACTaBa, a II0TOTOBO 0e3 hIX. YBeK je HelIXOAHO MapA1BO TPeHUPATH Y Ay>KeM BpeMeHCKOM IIepuoAy, Aa yAakeMo ceDe MeHTaAHO M (PUBUIKY
y HacTojama Ja M3rpaauMo Tea0 BpejHo Aubderba. V cse To: kopak 1o kopak! To Mopa mpaTuTu i mpolmmpuBarme 3Harba, He caMo Aa OucMo
Dose pasymean poljece, KOjiu ce 0ABMjajy y OpraHu3My 40K ce OaBumo crioptom, seh 1 3aTo 4a G1cMo ycrocrasuan u cauysaau 6aaaHc usmehy
CHAre 1 yCaBpILIEHOCTI HaIIeT yMa Ca jejHe CTpaHe 1 Teaa ca gpyre cTpane. To je ocHOBa 1ee mpide 1 IIOeHTa CBAKOT ycaBpiasarba! Vicrima je:
CBe 1IMa CBOjy LeHy. 0K ApYIu UAY OKOAO, UTPajy ce KOMITjyTepoM, TeAajy oMubeHe cepuje Ha TB-y uau jeagnoctaBHO HUINTA He paje, IpaBy
CIOpTICTa MOpa Aa OpuHe 0 Tome mTa 1 Kaja he jectu ogpebeny BpcTy xpaHe, cBaku IyT ce MOpa MeHTaAHO IIPUIIPeMUTH 3a A0Aa3elu TpeHuHr,
a AOK Tpaje caMo BexxOarbe, OTPeOHO je OCTBApUTH BUCOK CTeNleH KOHLIeHTpaljyje. JeAMHO ce TaKBUM HelTpeKUAHUM 3adarameM u OyaHorhy
yMa, KOj) HIKaja He CMe Ja ce OIIyCTH, TIOCTVDKe 3aBUAaH HUBO HalpeJoBarba. Keda jecTe BakHa Kao 1 MOTUB, aAl Ce MOpajy 3aJ0BOAUTH
MHOTU (pakTOpM Aa OM Teao 3amcTa U3 Mecerla y Mecel] II0CTaja0 CHaxHuje u Aerme. V, kao mro cam seh momenyo, 40k cam objamimbabao
cymruny CIIAWUT CMICTEMA (xiura CABPIIEHA ATAETCKA OUIYPA, unju cam ja aytop) MopaMm MOHOBO McTahu Ja ce HuKaja u3 BuAa
He cMe u3ryouTu epekaT IpuMeHe IPUHIMIIA IPMOPUTeTa, 0AHOCHO MOTpede 4a ce MPeAHOCT y HarlpejoBaiby Aaje OHUM Marbe PasBUjeHMUM
mumuhHIM Tpynama. JeAMHO Tako ce MOXKe 3aroCrojapuTii AMHMjaMa UAeaAHuX 0DAMKa Teaa. JeAuHO Tako ce jocexke MummhHa Maca “Ha
npasuM MecTuMma”. Y TPOTMBHOM, MOXe ce AeCUTH Aa TeA0 IIOCTaHe pa3BujeHo, aau He 1 Aero! Jleriora ce moctinke epeKTiMa, KOji Ipepasiiase
camo BexxOarbe. OHa ce mocTike 00A1MKOM, a He AuMeHsujaMa Muiihal Zlerora je 3aTo u3pas yHyTpammer crarba gyxa. Ko nma cmucaa 3a aero,
Hehe 403B0AUTH 42 HETOBO TeAO NAe MCKAYUMBO y TIpaslly ysehasama rabapura u tesecne Texxune. O0AuKoBame Teaa je Heruro Apyro. To je
BeoMa Ipeli3HO I11aHMpaH 110cao, KOji 3aXTeBa HellpecTaHe KOpeKIjuje 1 04 BexkOada Tpaku Aa IIoceyje MCTaHJaH YKYC, IPeL3HO OKO I M3HaJ
cBera 00jeKTMBHOCT. 3aTo ce TO Ha3uBa KyATuBucameM Teaa, ogHocHo: KYATYPV3AM. Kako Moxke Heko Ko je HeoOjeKTIBaH yOUITH Ipelke Ha
COIICTBEHOM TeAy M OHJA PaAUTU Ha MUCIIpaBAarby TUX rpemaka? HapasHo, Hukako! I'pemike je npe csera moTpebHO younTH, 4a Ou Tek HaKOH
TOTa HEKO MOTao Ja UX ucrpassal I1omro cMo cBi pa3andanTty, pa3AMuuTo pearyjeMo Ha MCTH Iporpam. 3aTo He IOCTOj1 YapoOHa (opmyaa
11 4apoOHM TpeHNHT, Koju Ou oarosapao ceakome. Ty ce caraesasa crioco0HOCT TpeHepa Aa Habe HajeukacHujy MeTody 3a ogpebeny ocoOy.
Pasauke y mpupoAHOM XOpPMOHAaAHOM HIBOY MOTY 3aBUCHUTH O/ TeHeTUKe, CTapoCTH, IpeTpennpanocty uT4. Ca XopMOHaAHe 1 KBaAUTaTVBHE
TauKe rAeAuIITa, nAealaH TpeHUHT TpeDa 4a Tpaje MaKCMMAaAHO caT BpeMeHa, a Hajujeaanyje je 45 Munyta. Uysenn Oyrapcku TpeHep Ausada
terosa, Anrea Criacos u amepuuku Tpenep Jparomup Iupocaan, cvatpajy 4a tpenuHr He Tpeba Aa Tpaje Ayke 04 60 MuHyTa, a jomr 60be Ou
©uao - 45 munyTa. [locae cat BpeMeHa Bexx0arba, TEIIKO je 0OApKaTu MoXKehaH KBAaAUTeT TPEHIUHTa, jep Naja IPUPOAHI HIBO TeCTOCTEPOHA 1
xopmoHa pacra. To yjeaHO 20BoAM 40 Ay>Ker OIopaBKa, peonTepeherba HEPBHOT CICTeMa 1 OTPOLIkbe IIOTPeOHIX eHePIeTCKUX Pe3epBI.
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INTA MAAAN OYEKY]JY O4 YIIOTPEBE AHABOANKA N KOANKO CY
PEAAHA OYEKMNBAIBA ITO TOM OCHOBY?

Meby oxnma ncrog ABajecet rogyHa je moceOHO paIIypeHo pasMuILbame 1Ay 60be pehn Anaema: ysumatu aHaboAuKe 1 OUTH YCIIeNTaH 1A,
He y3uMaTy uX 1 OuTu HeycrennaH. Tako mocrapbeHa Ayaema je Beoma rorpernta, jep ona HE mounsa na peaanum unmennnama. Hukaksa
rapaHIija He IOCTOjI 3a yCIIeX, YKOANMKO ce oAaydute Ja Kopunrhere crepousa. MehyTim, ako ToBOpIMMO 0 YCIIEIIHOCTH, ITPBO je HOTpeOHO
00jacHUTH ITITa Ce YOIIITe II0ApasyMeBa 04 TUM «OMTH yCIIelIaH» y OBOM CIIOPTY.

Ha HammmM mpocTopuMa yCrenmHoCT He ITpejcTaBba ayToMaTcki MoryhHocT ga ce DoAm OMAAMHIOM MOKe HaIpaBUTH OU3HMC ¥ 3apajuTy
HoBall. Yak HM OHJQ, aKO MMaTe CHaXXHy TeAecHy rpaby 1 IIO HeKM Iiexap Ha IOAMIM Y AHeBHOj codu. /a Ou 6uao jacuuje, etasbHuje hy
o0jacHUTH T10jaM: «OuTH ycrenan». OH ce MOXXe OAHOCHTH 1 Ha aMaTepCKI CIIOPT y cMICAy OaBaetba 00AnKoBareM Teda us xobuja. Vcro Tako
ce MOXe OAHOCHTH 11 Ha ITpopecriOHaAHY BapujaHTy OaBberba OBUM CIIOPTOM. U yIIpaBo 3aTo ce Ha YCIIEITHOCT MOXKe I1eAaT Ha BUIITe HaulHa.
AT1c0AyTHY yCIIeITHOCT Y OKBMPY 0041 OMAAMHTa IPeACTaBbajy OCTBAPeHM pe3yATaTy Ha TakMudersiMa. AKO ce HeKO oIipeAeAnt 3a TO Aa IIOCTaHe
npodecuoHaann 6uasep, OHAA Ce y OKBUpY Te IpodecroHaAHe OpUjeHTalllje, YCIIeIHOCT Mepy KOAMIIHOM 3apalheHor HOBIIa I peHOMeoM Y
crpyim. Huje A0BoaH0 6utn camo mummthas, seh je morpeOHO nMaTy i M3BecTaH MOTeHIMjaa y MO3TY. 3aTO pa3ANKYyjeMo ycrieX y mpodecuju o4
crioprckor ycrexa. CriopTcku ycrex ogpasymesa AOMMHaLy Haz ApyriMa 1 1modeje. Y Be3u ca TMM, ayTOMATCKI Ce TIO0CTaBAa IUTabe: KaKBy
rapanijy, 4a hemo nodebnsari, Ham Aajy anadboamakn creponan? Oarosop raacu: HIKAKBY, jep ako cBu Takmmdapiu Kopucte aHabOAMKe,
01140 KO 04 T0jeAVHAaIIa HeMa IIpeAHOCT TMe mTo he nx 1 oH KopuctuTi. OH ce TUMe CaMo Y CTapTy CTaBAba y paBHOIPaBaH M0A0Xaj Y 0AHOCY
Ha Apyre. Fberopa nmosuiiuja y ToM cMIcay y ctapTy Huje cyniepyuopHa. Morao 6u ce 3aTo Itpe 113BeCTy 3aKAbYJak, Koju kake Ja he rpe modeantu
OHaj, Ko KopucTu Behe KoAndiHe TIX XOPMOHCKIX A€KOBa, a TO je OHaj, KOji He Xaje 3a BAACTHUTO 34pabae, Beh ce camo opujeHTHIIe Ka 00l
Ceze A1 ce cBe Ha BepoBatbe 4a aHaD0AMYKI CTePOMAN Y LIeA0CTH 0AAY4Yjy O CIOPTCKOM pe3yATary, CIIOPTCKO HagMeTarbe Ou ITpeACTaBAalo, He
camo y OKBUpy 004 O1AAMHTIa, HeKY BPCTY Xa3apAepCTBa AU AyA0CTIL. VI3 oBakBor pa3muIibarba Oy ce MOrao U3BeCTy IOTpelllaH 3aKAydak Aa
TIOCTOjM pa3AMKa u3Mel)y xesbe 3a AeTIMM 1 34paBUM TeAOM Ca jejHe CTpaHe I CIIOpTCKe robeJe, Ha APyToj cTpaHiL. VIMati Ae11o TeAo, Hi1 IO yemy
ayToMaTCKu He roApasyMesa Kopumthere aHaboanka. buo cam aero rpaben y Bpeme kaja HycaM HJ 3HaO Aa TaKO HEINUTO YOIIIITe I IIOCTOjH.
Aany jananimeM BpeMeHy, cTsapu cy ce mpomenne. [IFBB takmuuersa cy o4aBHO yBeaa HOBe KputepujyMe, 110 KojuMa ce ycIlex usjeAHadyje ca
pasBojeM eHopmHe MummnhHe Mace. 3aTo, ako yuecTByjeTe Ha TaKMIUerbJIMa I4e Bake TaKBU TPeHAOBH, MOpaheTe TOpasMICANT O TOMe ja AN
Aa TIOYHeTe Ja KOPMCTHUTe Hej03B0beHa cpeAcTsa. OIleT, ako HemaTe HeKM A1A ca “HeKOM rocriogoM” 1 yxsaTe Bac Ha AOIMHT TecTy, Ouhere —
AUCKBaAMPUKOBaHN. 3aTo, TIpeTIocTaBAbaM, 4a hete Outn y Auaemu: Aa Au Ja KOPUCTHTe OIIacHe MHjeKIuje i TabAeTe, Kako OucTe OcTBapyuAn
pasBoj ekcTpeMHe MunhHe Mace 1Ay hete ce oaaydnTi 3a HacTynare y ApyruM gejepalujaMa, Tje ce BUIIIe IIeHN AeT10 rpaheHo 1 40B0bHHO
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mumnhaso Teao. BeposatHo je pasaor mro 604y O1aauHr Huje y MehyBpemeHy 110cTao 0AMMIIMCKY CIIOPT U TO, jep U TocnoAa 13 OAuMImjckor
Komurera 3najy 3a nosaauny crsapiu. Vl muma je mosHata guaeMa Be3aHa 3a uaejy 4a ce 04 O1uajepa odexyje 4a MMajy Muiuhe omyT AnKopa u3
crpunosa - [10 CBAKY LIEHY. HapasHo aa je 3a ocyay, ykoauko ce tum myTem uae. Iopea ocrasor u 3ato, jep je To HexymaHo.

CsejeaHo, ynorpeba aHaboauKa rocraje cse parmypennja. Y MehyspeMeHy, OHM HI M3JadeKa HICY jeAVHI MeAMKaMeHTH, KOji ce KOpUCTe y
CIIOPTY padu eKcTpeMHOT yseharsa Mummrthue Mace. Beoma rmosutiBHa 0K0AHOCT je mTo moctoje MehyHapone Guagepcke Qpejeparimje, y KojuMa
ce 04 takmugapa HE 3AXTEBA aa nmajy eHopmHy mumthHy Macy, I1a TO y MHOTOMe OJAaKIllaBa AMAeMY y Be3lt ca TUM: Aa AU KOPUCTHUTH Te
oIacHe MeArKaMeHre nuan He?!

AKO TOBOPMMO O TOMe KaKO CTBapy M3IAejajy M3 yraa ycrenHux 0oAu Omuajepa, oHAa je mpodeclOHaAHNM peHOMe OHO IHITO JOHOCH A00py
sapagy. Hosriem ce Mmoxe 00e3beanTu Aaroga xusot. IlorpedHo je, mehytum, sHatu ga xusot spxyHckor crioptucte HIKAAA HE MOXE
AA BYAE 3AVICTA YTOAAH. Tpennnsn BICOKOT MHTe3NUTeTa ca MaKCMMaAHUM Hallpe3arbiiMa IIpeAcTaBbajy Myderse. To Hitje OHO Kao kKada
BU BexkOaTe y HeKoj peKpeaTyBHOj BapujaHTiL. To Cy TPeHIH3H, KOju UAY A0 KuAarba TeTusa. CBakyl TPeHMHT peACTaBAba UMK caM 10 cedn, jep
aKo ce TIOBpeANTe, OHAQ je LieA0j mpuun Kpaj. [1o aoruim crsapu, oHaj Ko ce Myul, Taj HIje y CTamby Aa Y TOMe YKIBa, IIOTOTOBO, aKO TaKBO CTarbe
Tpaje roAuHama.

YnmeHnia je 4a maMIIMOHM 04 TaKBOT HaumHa XyusoTta Mory umatn kopucru, CAMO AKO CE 40BO/bHO AYTO OAPXE HA CHEHN. ¥
CYIUTMHI, CIOPTUCTA HOBAIl 3apabyje He 3aTO LITO 1Ma AeII0 TeAO I He 3aTO IITO YXKIBa y TOM AeTIOM TeAy MAM Y HadiHy Kako Ta je cTekao. Opze
ce paAu 0 aHTaXX0Bakby MOKAaHIX BIjyTa 24 yaca AHeBHO. [ToTpeOHO je u3MucAMTI HaYMH Kako 4a OyaeTe ICIpea APYTHX I Y HOCAOBHOM CMIUCAY,
He CIIOPTCKOM, KaKo O1cTe OuaM y CTamy Aa ApyIuMa «ICIpej Hoca MakHeTe A0By». VI Tako cMo gomian 4o Tora, Aa OHaj KO Xean Aa Oyde y
ycneman y mMatepujaanom cvucay, MOPA TIPE CBETA A BYAE BU3HVMCMEH. Criocoban OusnucMen he, HapaBHO, 3HaTu 4a UCKOPYCTH
TIpeAHOCTH CBOT ATIOT TeAa, YKOAMKO ra I1oceayje. A, Kao IITO caM peKao, OH €TI0 TeA0 MOXKe Aa ¥Ma 11 0e3 yJecTBoBarba Ha TakMIderbuMa i Oe3
ynorpebe anaboauka. To 3HauM Aa yoIITe Hifje ycA0B, ako je HeKO OM3HICMeH 1 paju y OpaHIu (Koja ce 30Be «(pUTHeC» nau «00Au OUAAMHI»),
Aa je A0TIYHY eKCTpa KAaca MAM Aa je yommiTe (010) ycrielad Ha TakMuyersuMa. ¥Y3mMumo, Ha mpumep, [loa Bejaepa, koju je caga seh nsyserno
CTap YOBEK, aAl je jOIII YBeK MMe, Koje y I1eA0M CBeTy M3a31Ba PecreKT. 3aImTo? JeHOCTaBHO 3aTo, jep je OH Harrpasuo Hajsehn OusHuc y ucropuju
Doau Ouaaunra, Mako cam Hukaza Huje O1o mammuon y ToM criopry. Hajsehn Hosal, koju je 1Kaga HeKo 3apa4uo y 0BOj CTPYIIH, 3apajuo je
ynpaso oH. I1a, ako 3a mera Hije 010 yca0B 4a Oyae mamInoH, 4a Ou eukacHo y T0j cTpyuu 3apahusao HoBal, 3amTo 01 oHAa 010 yca0B 4a
HEKO YOIIIITe ¥ KOPUCTY aHaboAIdKe cTepouje?

Axo y3meM cebe 3a ipumep, mopam pehu 4a (2009.) mmam 60 roayHa, ckopo ysek caM y popMu, 34paBo SKUBYM 1 YCIIeNTaH caM 1 y IpoecHjin.
Cse I1ITO caM HaBeo, Huje YCAOBAEHO Y3UMarbeM aHaboAuKa. A, 4a caM MX KOPYCTIO 0/ paHe MAaA0CTH A0 Caja, CBAaKaKo 01X 01O MOKOJHIK 1AM
Oux Gap 0boaeo! 3Haun ga cam 1 Oe3 aHaboAMKa Morao Aa Oyaem Aero rpabeH u 4a us Tora mpasumM OusHIC. MehyTim, y MoM caydajy ce paau o
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TOMe Ja caM 00AMKOBarbe TeAa 3a/CTa BOAEO ¥ OHO MU HIje CAYKIAO caMo 3a 3apahuBsarbe HOBIIA. Ja je TO TauHo, BUAM Ce U U3 UMEbeHUIIe IITO
ce TMMe 1 AaHac OaBuM. 3aTo caMm u daHac zerio rpaben. He Mopam aa ce takmiumm ca Maaguma. Aam, ako 01X TO MOXKeAeo 1 ako 01X uMao
Hamepy Aa mobehyjem y cenuopckim Kateropujama, jacHo M je 4a O1X 3a1cTa MOpao KOPUCTUTH aHa0OANMKe 1 TO Y eHOPMHUM KOAMYIMHAMa, jep
Moje Teao je u3ryonao Maazasauxy ceexxuny. Caza nma seh MHOTO MAaAMX, KOjU Cy €eHOPMHO Pa3BIjeHN I ca KojiiMa OMX TeIIKO M3alllao Ha Kpaj.
MebyTum, momTo je MeHu TO CBe II03HATO, jacHO MM je Aa 01X ynoTpeboM aHaboAMKa yropo31o cBoje 34pabae! 3aTo Me To Hu He 3aHUMa. Jakae,
3a40B0baH CaM caM ca CODOM 1 0BaKO, TAKMMUMO ce 1AM He. A, ympaso je To u nus: BTV 3A0BO/bAH COBOM! Ja 6u 6140 xo Morao
Outn 3a40B0baH cOOOM, MOpa ITpe cBera Ot 3apas! butn Ooaecran, Hehe HiKome oMoryhuTu Aa Aemno usraeda, 4a HacTyIla Ha TaKMIIebIMa,
a moceOHO He Aa Oyae 3a4080baH. Morao Ou ce pehu 4a he onaj ko ce pasboan, ga he umaru ocehame 4a je mpomanino u 4a je Heycrentas. To
casHarbe 011 ra yunnmao Hecpehnim u Hesa2080.HMM. To je pa3aor 1mTo je TOTpebHO yckaaauTu xkede ca Moryhnocruma. ITorpeOHo je Ha XK1UBOT
raejatu ca pagormhy u ca ontumuaMoM. To je pasaor mTo y MOjoj KOHIeTIHj 1AM IpUHIUIMMa npumeHe «Cucrema 3a 00AnKOBarbe TeAa —
YEAVIK», nurae He muIte Aa je ycAoB 3a ycreX, Kopuinhere aHaboAMdKIX CTeponJa.

BeposatHo cTe 3amasuan Ja CBOjuM HacTOjarblIMa I yuerbuMa, bYyAuMa IIoMaskeM I caBeTyjeM Aa Hajsehy maxiby rmokaamajy norpedu ga Oyay
3ApaBl, CHaXKHM U Ae1Io TpabeHn, aau He 1o 61410 Kojy 1ieHy. He, ako je yca0B Aa ce HeIITo paay Ha IITeTy 3ApaBba MAU PU3KKA IO 3ApaBzbe.
He caseTyjem uM aa ce 1o cBaky LieHy Oope 4a Oyay mammumonn. Ako He moxem roctatu Mucrep Oanmmuja, Mucrep Csera nan Mucrep
YHusepaym, Moxenn 0uty Hajoobu 0HOANKO, KoAuko cu criocodaH. Ilpasu n3a308 je yBek mobega Hag camuM cOO0M. ¥ MOM caydajy ce
MOTHBaIlija BepOBaTHO IIPOMeHIAa IPOTeKOM IroAnHa. JaHac MHOTe 3aHMMa Kako TO IpeBa3nAa3yM I IITa Me joIl yBeK
Tepa HarpeA. /laHac, y ITIO3HIM T'oAMHaMa >KIBOTa, BIIIIe Me He Byde caMo aMOuIinja, beh HaBuka 1 motpeda 4a rocriogapum
csojuM >XusoToM. To je 1 obGaBe3a HacTala TOKOM OBUX IIIECT JelleHNja, KOjiMa caM 10 CBOM Haxobemy ympasbao cBOjum
aKTMBHOCTIIMA, TaKO Aa I pe3yATaTH, KOje caM OCTBap1o, YiHe 0O0aBe3y MeHe caMora HacllpaM KOHTUHyuTeTa ngeje. Moxaa
IIOCTOjU MOja 14gja, KOjy OMX MOrao, yCAOBHO peudeHO, HazBaTu — MucujoM. CXBaTno caM 4a, MaKo MM je ITIOHeKaJa TeIlKo,
Aa MOpaM CBOjoM gocaeaHomrhy 1mokasaTyt BepHOCT IpeheHoM IyTy, jep y ceOu raedaM HeKOra 4uju 3ajaTak je He camMo Ja
UCTpaKyje 1 YMHMU IIpBe Kopake, Beh 1 g4a TuMe obeaexxasa ,, ITyT”, IpBo cebu, a OHAA U ApyruMa. 3aTo, aKo Taj IIyT ITOCTOjH,
ako OH HUje caMO IPOM3BOJ MOje MallTe, Ay>KaH caM IO eMy Xo4aTH, 4a Oux ra obeaexxmo u 3a Apyre, aau u 3a cebe
camora, aKo 01X A40111a0 y UCKyIlleme. /lormaHo je 4a, IIpe Hero IITO je 3a OYeKUBaTH 4a APYIU IIOIITYjy MOjy 1Aejy 1 Harlope,
caM MOpaM ICKa3aTy IIOIITOBaibe IIpeMa TaKBOM OIlpejeberby. A, yKOAMKO OMX TOBOPHUO O IPaKTUYHNUM pa3A03uMa paju
KOjMX ce U JaHac OaBUM 0DAMKOBameM TeAa, BaK1AM OM OHM MCTM 3a MeHe Kao U 3a ApyTe, jep ako TeA0 He Heryjelll, OHO
Iporagja.

CaseTyjeM BaM J4a PejOBHO ITpaTiTe NHpOpMaLIHje, Koje BaM Kao OATOBOp Ha OaB/berbe CLIOPTOM yIiyhyje Bamr opranusaM. Ha cBako cyMm1Bo
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3amakambe, oJpearyjTe Tako ITO here ce ¢ BpeMeHa Ha BpeMe IOABPTHYTU JeKapckoj KoHTpoau. Tako here Gaarospemeno
OTKPUTU eBeHTyaAHy I10jaBy HeKor nmopemehaja nan obosema, na here Ha Taj HauMH y KOpeHy CIIpeuYMTH HacTaHaK DoaecTu
1A eBeHTyaAHa IIoropillama 34paBba.

/a Ou yosek 01O 34paB, OH y OpraHu3am Tpeda 4a YHOCU 3ApaBy XpaHy U HCTO TakBy BOAy, TpeDa 40BOAHO Aa ce Kpehe, oaHOCHO, Aa Oyae
u3NMUKN aKTVMBaH U Aa CBOj AyX cauyBa CA000AHMM O HeraTMBHIX MMcAM. BeoMa je OMTHO MMCAMTY TIO3UTUBHO, a He Pe30HOBATH Y (Pa3oHYy:
“yarna je moaympasHa”“, ako ce 3a iy MOxe pehu u ga je moay nysa. Apyrum peunma: He CMeMO CBe OKO ceOu raeati ca py>kHuje cTpade. He
CMeMO y CBeMy BUAETY HeIIOIPaB/Ab1BO AOIIe CTarbe AN CUTyalljy, He CMeMO y CBeMy BuAeTH DecMimcao 1 OecriepcrieKTUBHOCT. AKO ycreMo 13
ceDe 4a MCTICHEMO AeCTPYKTHMBHEe MICAY, OHAA CMO PellnaM jejaH 04 OUTHMX IIpeAycA0Ba IOCTH3arba CBOT YHYTpalllibel MUPa, CIIOKOjCTBa 1
ontumuaMa. IIcuxiako crame 4yBaMo 11 THMe IITO YyBaMO 1 TeAeCHO 3Apabae (34paBoM XpaHoM, ihem 1 puandkuM BexxdarmeM), TOT0TOBO
aKo CBe TO 00jeAMHIMO IIpaBUAHUM pasMumLbameM. OHO Tpeba 4a MAe y IpaBly OCTBaperha Halller YHyTpalliber Mupa i crokoja. Ilocroju
TeCHa IOBE3aHOCT TeAeCHOT 11 IICUXVYKOT 3ApaBsba. EBo mpumepa: BexxOajyhit morpassaMo IICHXIYKO CTarbe, Ha KOjJ HAuMH YaK OTKAarbaMo
ZAakine obamke Jemnpecnje. BexxOajyhu peryanmemo crame XOpMOHAAHOT CHCTeMa, YaK PeryAnIIeMo I HUBO MMYHOAOIIKOT cucTeMa. 3aTo je
OMTHO Aa y TPeHMHIY He mpeTepyjeMo. HakoH 00aBabeHOr TpeHMHIa CMO 3aJ0BObHIY U 110 CBeT HaM usraeda Aermtie. To je crame 3a Koje
ou ce morao pehn «za je Ha mpary cpehe». Cse 0B0 HaBOAMM Kao MAYCTpaIujy Mor Hekor ocehaja, KojiM cam ce pyKOBOAMO TOKOM AYTOT HU3a
TOAVHa, ITOKyIIaBajyhi 4a msHabeM Kaxo ce ctige ocehaj, koju Mu Kaxe «4a cam cpehan u 3agososban». V caja mokymasam Aa 00jacHIM Kako
Y JaHac pajo BexkOaM U paauM CBe OHO LITO IIperopydyjeM 1 Apyruma. Moj 0AroBop je cagprkaH y OINCY CBeTa IITO je He3a001Aa3HU Ae0 MOT
OaBperba PM3IIKOM aKTHBHOIINY, 0AHOCHO 0DAMKOBarbeM Teaa, aaM je ¥ MHOTO Ipe 04 Tora. To rmpecTaBba jedaH 11eA0KyIIaH CUCTeM HaulHa
KIBOTa 11 Pa3MIIIAamba, Koje je ycaraarieHo ca Ile AOKYIHUM CHCTeMOM uan je Aeo Tor cucteMa. Cpehy Haza3uM y MOSUTHBHOM pasMUIILbALY,
YHyTpaIllheM MUPY U 34paBoM HaulHy JKMBOTA. Y>KMBaM Y CBaKOM TPEeHYTKY Kubbera! To rodnibe 04 0CHOBHIX XXMBOTHMX II0Tpeda, Perymo,
Aa ce 3ApaBo XpaHIM, 4a IujeM HesaraheHy BOAy, YKOANKO je To yormTe Moryhe 1 4a cam Qpu3nJKy aKTuBaH. 3aJiCTa HeMa pasAora Ja ce Tora
OApeKHeM I IIope/ CBOjUX T00AMaKANX TOAMHa, jep ce TOKOM AelieHNja Boherba TaKBOT HaulHa KIBOTa [T0Ka3a40, 4a Me CBe TO UVHU 3a10BOAbHIM
1 cMupennM. Beh To je 40BoaHO 4a Oux y HekiM TpeHynuma 0mo u cpehan, nako je ocehaj cpehe seoma cyGjexrnsan ocehaj. ¥ ceakom cayuajy,
3a MeHe je 011410 OMTHO, @ HajaM ce Aa je U 3a Bac Takobe, 4a camu usHabete popmyay AMIHOT 3a10B0ACTBA, MOXKAa Oaml 3axBasyjyhu MoM
VHAVBUAYaAHOM MCKYCTBY. ¥ CTBapH, TO je caja Beh MacosHO mpuxsaheHn He caMo HauyH BexxOarba, Beh 1 KIMBOTHM CTIA, T1a TAKO CBY OHH,
Koju caede Mojy popmyay, numajy ocehaj 4a soge xusor [0 CBOJO] MEPIL. 1 10 je, y ctBapu, oHo 1mTo he crsoputn ocehaj 4a Ham xusoT Hisje
VICIIpa3aH U IpoMalteH. Paan HaBeaeHOr, U3 gaHa y AaH MMaM CBe BuIle Ipucraaniia. He kpujem 4a je 0BakBO pa3MuIILAbarbe Ca MOje CTpaHe
TI0CAY>KIA0 Kao IpuMep OpojHIM ocobaMma, 4a OAp>Ke MOTHB 3a BexkOarbeM 1 DaBaerbeM 00AMKOBabeM TeAa, YaK 1 y II00AMaKAOM KMBOTHOM
200y. Kao mTo cam u cam cebe y ToMe HaIllao, TaKo je 1 ca Apyruma. To He 3Haun Ja MeHe U Moje cAej0eHIKe He padyjy U OcTale aKTHBHOCTH
y kuBoTy. To He 3HauM 4a MM He BOAMMO jOII MHOIO TOTa 1 Aa Ce He pajyjeMo I OCTaAuM MaAuM CTBapuMa 1 Aa AeITIOTy He IIpelo3HajeMo Ha
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CBaKOM KOpaKy. 3aIIpaBo, MI ce pasyjeMo cBakoM HOBOM AaHy! VcTpasxyjeMo MHOTO TOra IITO XXUBOT YMHY Y30y AHUBIM, HE CAMO Y IIPaKTHIHOM
noraegy. Xusot rpezcrasba HelIpeKuAHO caBaabusarse OpojHux nperpexka. Vicrpaxyjemo, Jakae, i u3BaH IPAKTUYHOCTY XKMBOTa, IOHA]BUILIE Y
ceety naeja. To je jeaan cucrem pasMuIILbarba, KOji MeHe AMYHO APSKHU YCIIpaBHUM 11 oMoryhyje Mit 4a oricTaHeM Y HeKOM BAACTUTOM CBETY, KOju
MI TIpy>Ka CUTYPHO YTOUMIIITe. 3aT0 MUCAUM Aa O CBU bYAM KOji ApKe A0 ceDe, Tpebaan ceOn Aa 0Oe30eje jeJHO ”CUTYPHO MeCTO y CBOM CPITy,
rae he ce ocehatu kao xog kyhe”. To je BaactuTy cBeT, Kojit je MMao U HaIll y30pHY, BeAUKIU CPIICKU MHTeAeKTyaAal] i yMeTHIK, TocroAuH Jasa
Kocruh. Curypan cam 4a i caM pasMmIILbaM OHaKO, Kako je OH pa3MIUIIAa0, pajy yera cebe cMaTpaM HherouM CAe 0eHIKOM.

Bepyjem aa hete ce ca MHOM caoxmTH Aa oBeK, ocim Tora mTo oceha morpedy Aa Oyae sapas, Aerio rpaben 1 cpehan, Mopa 4a ce Gpune 1 0 ToMe
xako he crehnu HoBarl, mpBeHCTBeHO, Aa 611 MOTao 3a40BOBUTH CBOje eI3JCTeHIMjalHe ToTpede, 0AHOCHO, Aa O1 CTeKao eKOHOMCKY CUTYPHOCT.
Ocraze ambnje, Kao Ha mpuMep: obesdehuBarme ycaosa 3a OaBberbe AyXOBHIM 1 TeAECHNM Y3AU3atbeM 1 peaausaliyja >Keba U3 OKBIpa TUX 1
CAMYHIX T11aHOBa, IPOUCTIYY 13 cpepe OBOT IOTeHIMjala. YKOAUKO Cy TU IIPUOPUTETH jaCHO TTOCTaB/bEHN 11 aKO Ce IIX0Ba pealn3aliija 0ABlja
HecMeTaHO, To he Ham omoryhuti ga Oyaemo curyphn y ceGe, 3a40B0bHN 1 Aa ce Kao AmdaHOCTH ocehamo peaansosanmma. Tek Taga MOXeMO
TOBOPHTH O HameM ommTeM ocehamy 3agososactsa 1 cpehe. To je Taj cerment y aanny aokasusara, HAC IIPE] HAMA CAMVIMA, aan u
HAC IIPEA APYIVIMA. OBo HuMaa0 Huje AaK IIyT, jep ce KMUBOTHe OKOAHOCTY HeITpecTaHo Merbajy, He caMO paM Hac CaMIX ¥ paAu HaIler
M3MeeHOT 0JHOCa y 0AHOCY Ha HOBe peaaHocTy, Beh 11 3aTo, jep ce peaaHO MemhaMO I MU CaMIL. JeAHOCTaBHO, MOpaMO ce TIpuAarohasatit ysex
MI3HOBA APYTauMjiIM OKOAHOCTHMA. YIIPaBO je TO Pa3Aor IITO MOpaMo ceOu caMoMe OMTH YBPCT OcA0HaI] 11 paKkTop Koju odesdebyje crabmanocr.
Y ToM cMucAy, MUHYAM paj 1 OCTBaperba 13 IIPOLIA0CTH, IIpeACTaBAajy HeKy BpCTy IoTeHIInjala, Koju y cedu Hocumo. Taj motenmmjaa HaM Aaje
caMOIIOy3Jambe I Bepy Ja TpeDa Aa CAeAMMO IyT, Kojer cMaTpaMo ncpasHiM. Ped je o Beoma GutHom oceharsy, Koje Ham IIoMaske Aa caqyBaMo
YHyTpalllbe pacroAoxere 1 cMypeHocT. To je OHO IITO HaM YKasyje y KOjoj MepH CMO Ce peaan30Baal, 0AHOCHO, KOAMKO Tpeda Aa 1 Aasbe Ha
TOMe paanMo. Hamr MeHTaAHM, a He TeAeCHM KaTlalluTeT je Taj, Koji he ogpeAnTty AuMeH3uje HaImx aMOuIyja.

ITPABU IIVYT MAN PACUITIAILE CHATE?

3By4n BeoMa jeJHOCTaBHO, aAu Huje. Y CTBapH, Hje jeAHOCTABHO y IIPAKCH, jep je Maao oHux Koju he sam pehun:
- To je 3a mebe npasa cmeap! Tu cu marenam... umau nomenyujar u usdpxu. Yeneheus! He doseoru da ce noxoredaut, jep onda cmarvyjeut uiance 3a ycrex.
I1a, ako HeMa MHOTO 1AM aKO YOIIIIITe HeMa OHIX, KOju he HaM To ToBOpUTH, OHAA TO MOpaTe camu cedy roBopuTi. Vl uecTo noHaBbatit...

Terko Aa ce MOXKe YHaIIpes TBPAUTH Aa AM MMaTe IIaHCe A ycIeTe y 011410 yeMy yera ce Ipuxpatute. Mopare 3aTo MMaTy CBOj YHYTpalllkby I4ac,
KOju BaM Kaxke Aa je Barua cyA01Ha BesaHa Damt 3a ogpeheno moapyuje (tematuky) geaarnocru. Huje ogayayjyhe aa au cre mpupogHo araercke

> 65




rpabe, jep ce Mumuhu Mory pa3sujaTi MHOTO ITpeKO rpanuIie reHeTckor Hacaeba. Ha pacrioaarary mocroje MHore TexHuKe, CpeAcTBa 1 IIoMarala
3a OHe Koju aKTUBHO Bex0ajy y 1may obaukosama Teaa. Ogayayjyhe je To 4a mmate usper MoTus. 3aTum here ce ynossatu ca HadMHUMA 3a
ocTBapuBarbe 111ba. Tokom OaBaerba TOM aKTUBHOIINY MopaTe OUTH HEIoK0Ae0AMBO 40CAeAHN IIPABUANMA, KOja Cy IPMANYHO CTPOTa.

Oaayaure au ce Ja maeTe HeyTabaHUM CTa3aMa, yro3HaheTe CTBAapHOCT Ha APYKUMjU HauMH OZ OHOTa, KaKO CTe Ipe BepoBall Aa, 3alCTa,
¢yukiyonmme y mpakcu. bonthe Bac u rpebati MHora Tpiba, Bermahe Bam 0 BpaT pasHe eTHKeTe I TO yTAaBHOM OHe IOTpAHe, ToTerblBahe Bac,
oropapaty. ITonekas hete ce ocehatn nsoaosannma, a Mmopahere ce MHoro yera 406poBoaHO ogpuriati. CasHahere 4a 11 y BaMa caMiMa nma
HEINTO IITO he TMOKyIIaTy 4a Bac Byde Ha3aj, HEIUTO IITO he Bac HaropapaTi Ha A€r0CT, HeAucImmAuHy, syhu y maaogynrsocr. Ocerihere To
AECTPYKTHBHO Y BaMa, ITo he M3HaZa3uTH Ao1e mpumMepe, Koji he saM ropoputu “Aa ce cbe MOXKe I Ha AaKIIN HAuMH”, KaKo OJCTe ITOCyMIbaau
Y COIICTBEHe 0AAYKe I TIOCTaB/beHe IMAbeBe I OTpajyAl ce 0Z MCKyCTBa Apyrux. Moxaa here mokymmasati 4a HepeaaHO TyMaduTe TeXHUKY
usBobermsa Tpenunra... Cee To here Moparu npesasuhn. Mopahete aa ce oGpasyjete, mpatute aAntepatypy, A4a OyjeTe 40B0bHO aHAAUTIYHN
VI CHCTeMaTUYHN y Bohersy 1 opraHu3oBamy csojux aktusHocTi. Moxkaa hete Mopati 4a BoauTe eBuAeHINjy 0 TOMe IITTa CTe I0jeAN U Kaja.
Moxaa hete mopaty ommcyBatu 11 6eAeXUTH CBOje oApal)eHe TpeHIHTe, IPaBUTH II1aHOBE He CaMo Y Be3l Tora ImTa here paauty, seh Moxaa
JaK 11 ca unme here To paguty, mro he noapasymesaru 1 obesbehusarme ycaosa 3a pad. To BaM mmiIeM, jep caMm 11 caM CBe TO IIPOAa3HO...

Jeaan o2 HajbobUX HAUMHA je Aa Ce YKAyunTe y Heku 04 noctojehix ¢urHec nentapa. ITpso 3aTo, jep oHn nmajy 604y onpemy, Hero 6140 Koja
Kyhna pexx0aonua. Apyro, Tamo je ogamdna pagna armocepa. ¥ GpuTHec IeHTpY HOCTOjU CTPYYHO AKIle — TPeHep, ca KOjUM ce IO oTpedu
Mo3xeTe koHcyaToBaTi. Kasa jeAHOM cTekHeTe HaBMKY 4a CBaKO MAM CBaKO APYTO Beye iJeTe y KAyO Ha TPeHIHT, To BaM BuIie Hehe pecTasnaTit
noterkohy. A, Kaga 04eTe TaMO 11 KaJa CBJ OKO Bac HeIlTo paje, Bexk0ajy, Hu Bama To Buie Hehe Outy Temko, yak 1 kada cre Gesposnu. Ha
Apyroj ctpanu, Tamo hete cpectu ayAe (00a 1o4a), Koju Cy CTpacHO IPUBP3KeHN 3paBoM HauMHY XKIBOTA 11 KOju BoAe Aero rpahene ocode, pazo
Ce ca ibJMa ApYy>XKe, KOHCYATY]y U Ca IbiMa Pa3Merbyjy MUCAIL.

Y nodetky here Bu (B111e) nuTaTH ApyTe KaKo ce paay OBO 1AV OHO, a KacHIje Kaja OyaeTe ycIlelIH, cBe Buie he ce Apyru nuramuma
oOpaharu - Bama. To je aem ocehaj! AuBHO je Xaaa BaM ApyIu 0ojajy Ipu3HaIbe MAYM BaM Ce AMBe PaAy OHOTa IITO CTe MOCTUIAN
CBOjUM TpyAoM U “y 3HOjy auria cor”. /la 1 He TOBOPMMO O TOMe KOAMKO je AeIl0, aKO AOCIeTe Ha HMBO IMOTpe0aH Aa IOYHeTe Aa
ce Takmmunre. Ila, ako Oyaete ocajaau Bojehe nosuuuje Ha TakmmdersnMa, Kyhu here ce ppaharu ca nexapuma... Bame canke he
u3aasuTH y HoBuHaMma, Ha TB-y. Caaetahe Bac o60xasaom. To jecte aemo, aan je To 1 o0aBe3a. Oa Bac ce Taga oueKkyje Aa yBek 400po
usraejare, Aa Apyre roaydasaTe O TOMe, Te 4a MyKOTPITHO CTe4eHO 3Haibe, IPeHOCHUTe Ha CBOje YUeHIIKe.

Kaga je »yacko Teao y nmTamy, IIOTOTOBO, ako ce paau o Mummhuma, oHAa hete, ako 3armouHeTe pasroBop Ha Ty TeMy 3allasuTH, Aa
ce CBM IIpaBe CTpy4rballiiMa, “Aa Cy CBU IIaMeTHM 1 Aa cBe 3Hajy”. To camo roBopu 0 momyaapHOCTH TeMe Be3aHe 3a CIIOPT U (pUTHeC.
MebyTim, 3a moueTHNKe TO IpejCcTaBba BeAMKH IpoOaeM, jep Kaja ce CBY ITpaBe Aa CBe 3Hajy ¥ Kaja CBM M3UTpaBajy OaOuite, oHAQ
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IIpeTH OIACHOCT “Aa Aella OCTaHy Kuaasa”. 3aTo je 04 3Hadaja BpIIMTH ceAeKIjy MHQpOpMaIja, jep CBako YIyTCTBO Hiije IIPaBo,
CBaKIl caBeT He MOpa OuTH TadaH, J00pOHaMepaH, H1 KOHCTpyKTuBaH. Hajuemhe oH Hufje yTemebeH 3HambIMa CTpYKe.

basutu ce o6ankoBameM Teaa 3a Behuny by au je xoou. Moxaa Hajaermmm Ha cseTy. MehyTum, oHaj Ko je ycriemaHn y HeueMy, I1a Tako 1
y $puTHeCy, X0OM MOXe ITpeTBOpuTH y Ipodecujy. Hexy OmBImm ciopTicTy BpIe ycayre uan ce OaBe IpOM3BOAHOM CIIOPTCKe OIIpeMe.
HaxxaaocT, MMa 11 OHIX, KOji A10Be Y MyTHOM, 11a he BaM IIOHy AuTH 11 HecTpy4HY IToMoh, HekBaanTeTHY poOy, ycayre, nHdpopmarje...
byaure onpesnn u He HacejajTe!

He pacumajre cBojy cHary. Onpegeante cBoj 1b, 61110 Aa cTe peKpeaTHBal] MAM aKO IAaHUpaTe Ja jejHOT daHa u3ahere Ha OuHy,
IIOTOTOBO OHAQ, aKo ce0e BMANTe Kao mpodecnoHaaria y 6yayhHoctn. 3a cse Bac BaXy MCTO IpaBuA0: MTO Ipe OyjeTe 3HAAN INTa
04 CBera 0BOIa, Y CTBapy Xeante, ryouheTe Mame BpeMeHa, HOBIJa, a KOHKpeTH3aIja Iiba OaBberma 00AnKoBameM Teaa he Bam
omoryhutu sehy epuxacuoct. Ha Taj Hauns hete ymreaetn Bpeme, HoBay, a goripunehete 1 cBoMm 3apasay. Heka Bam To 6yae MmoTus
3a pasMMIILbakbe Ha Ty TeMy.

MECTO M PA31031N OKYII/bAIbA

CymTiHa JoBeka He A€M y CTaTHUKOM Iaroay Omty, seh y AuHaMMUKOM — OCTBApMUTH ce. 34paB pa3yM Hac y4u ja MOPaMo TeXUTH 1
CTpeMMTH caBpIeHCTBY. Ha ToM myTy je 1 Tekiba Ka IIpaBUM YKMIMMa, aau 1 Mepa 3a oAputiameM 1 myHohowm. Iloctithu mpasy mepy y Tome,
Aap je 6oxaHckor HagaxHyha. Ar0A0HOBO yderse Y OHOM Jeay TAe ce TOBOPU O MepH, IIPeTIIOCcTaBba TeXIby CaBpIIeHCTBY, Kpo3 oTpedy Ja
MeDhycoOHO ycKaaA1Mo cBe IITTO Hac KapaKTepuille Kao AMYHOCT, 0AHOCHO, Ouhe.

Oaysex je O6mao “vr” Mohu ceOy IpUyIITUTH KBaAUTeTaH 0AMOP (TOAMIIIBI OAMOP, @ HAPOUUTO aKTHMBaH 0AMOp), 400pO Ce XpaHUTH, C TUM
IITO Ce IIpeACcTaBa O TOMe IITa 3Hauu To “400po ce XxpaHuTn” Merbala TOKOM ucropuje. /byan cy saHac BuIle HeTO paHuje CBeCHI Aa je A00pa
yicXpaHa — 3Apasa cxpaHa. O me 3aBycy He caMo Aa Au hemo OuTu BUTKM nan casacty, seh u to ga 4 he HaM Ko’ka 11 HOKTY OUTH 34paBu 1
Aer. VI jomr MHOro TOra, HapaBHO.

Kom0unanyuja nmporpama 3apase 1McXpaHe 1 akTHBHOT 0AMOpa, YMHM OHY IPaHMILy, KOja AeAl He3Apas KMBOT 04 3apasor. OHM Koju ojsase
y (UTHeC IIeHTpe He YNHe TO caMO paAy mocTu3arma BuTKocTy 1 mummha. Ty ce mpe csera paau o moTpedu ypOaHOT, 3aI10CA€HOT YoBeKa 3a
OCTBapereM 1 0ApXKaBameM 34paBha, a MOCTU3ame OecripeKopHe KOHAMIINje 1 AeTIOT M3rAeja je HeIlTo INTo ce moApasyMesa. Yerrhe nero
Ha naaxu, y GurHec rientpuMa ce cpehy zemo rpabene sxene u mymkapiy. Butkocrt je Ha 11eHn, moceGHo ko xeHckor cseTa. Ty ce ckaamajy
TI03HAHCTBA, hacka ce 0 ceMy 1 CBaueMy, a ITOHajMarbe O KMBOTHUM ITpoDaeMyMa 1 moauTuiy. Axko ce Moxe pehn 4a je sexdare ymop 3a
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munhe, oHAa je OHO 0AMOP 3a Ay1y 1 HepsHU crcTeM. To je MecTo rae ce 13 cebe BexkOarbeM n30allyje arpecBHOCT I HeTaTyBHa eHeprifja. Cpe
TO je KOMIIeH3aIMja 3a CMarbeHy (pU3NUKY aKTMBHOCT MOA@PHOT YoBeKa, KOju ce BO3J AUPTOM 1 ayToMOOIAOM, 3aIpaBo, He40BOAHHO ce Kpehe 11
TpeTe;KHO paau Ha MOCAOBMMA, KOji He M3JCKY]y HeKO 3HayajHuje MUIIMNHO Hallpe3arbe.

CIIOPT KAO CACTABHIN AEO ) XNUBOTA

Criopr je jeAHa BpA0 BakHa CTBap y U3IpaAbu AMYHOCTH YoBeKa. CIIopToM caM 1104eo Ja ce OaByM Kao MAaZ I 04 Taja Me je CIIOPT KPo3 KMBOT
TpaTHo Kao BepH Ipujates. CBe IITO ce KacHIje AellaBalo y MOM KIBOTY, MOTa0 CaM AaKIlle pelnTH Y3 IIPeAHOCTH, Koje caM cTeKao Oasehu
ce TMe. 3axsasyjyhu criopry, 1o cam Mare pa3MaskeH, MOrao caM ceDe BIIe 3a105KuTH padehn 61110 Koju T04 T10cao 11 HUINTa MU Higje 61140
Temiko. To rosopu y IpuAOr Te3e Aa je CopT Haj00AM HauMH Aa OYBPCHETe BOAY M U3TPasuTe CBOjy AMYHOCT.

Kao mouetHnx cam o4 604 0O1aanHra odexnsao a Mu npyxu camo jegto: AEIIO TEAO! Teao cam mocmaTpao Kao yMeTHIUKY TBOPEBUHY, Ha
K0joj paauM. Hermto canyHo ToMe, Kao IITO Ha CBOje Bajapcko Aeao raea Bajap. VcriHa je 4a je mojam TeaecHe AeroTe BeoMa pacTerbys 1 Aa OH
3aBUCH 0/ TI0jeAVHaYHOT TIOMMatba Aeror 1 rpusaadHor. IlocToje Takmidersa, Ha KojiiMa ce 00AMKOBaHOCT MYCKyAaType MOXe IIPOBepUTH Y
KOHKYpeHIuji ca Apyruma. Ko ycrexe sepudukyje Ha Taksum MecTuMa (mobejama), OHAa je jacHO Aa Ty Y KOHKPETHOM CAY4ajy Hifje y IIUTarby HeKa
HaOebeHa zerota, Beh ce paan o mposepeHoj emoTu Heuljer TeAa. HapaBHO, Kaja roBop1MO O TeAeCHOj AeTI0TH, MOPaMO OAMaX pasrpaHIdUTI
TIOjMOBE Be3aHe 3a MYIIKY 1 JKeHCKY AeIloTy Teda. MYIIKO Te40 je Aemo ako je Muimhaso, pasBijeHo, CHaXKHO, XapMOHIYHe Ipabe, 100pe
nporopruje u cumerpuje. Oz KeHe ce cBe OBe 0COOMHe He Tpae, jep KeHa MMa 00AlUHe, He MOpa, OAHOCHO, He TpeDa Ja OyJle pasBujeHa,
munmrhasa 1 KpymHa kao Mymikapart. OZ e ce odexyje Aa Oye BUTKa I ca A00pMM ITporopLinjaMa 1 00AnMHaMa, OAHeroBaHa, A€TIoT Aulia I elle
Koce. AKO TOBOPMMO O MYIIIKOj A€TI0TH, OHAA je TO TIpe CBera, My>KeBHa AeII0Ta, Koja ce IOTIIYHO Pa3AMKYje 04 XeHcke Aerniote. O MyIIKapIia
ce OueKyje 4a MMa IIIMpOKa I CHa’KHa paMeHa, 00AMKOBaHe TPyAM, IMpOKa U cHakHa Aeba, usaedpunicad TpOYILIHN 3114 11 eKCTpeMUTeTe, KOji
noTBphyjy Mymiky cHary 1 uspctiay. [ToxkesHo je 4a cTpyk OyJe IITO YKI, OAHOCHO Aa He OyJe y HecKaady ca ocTaauM Aeaosyma Teaa. OBaj
KpUTepHjyM, Kaja je y IUTarby CTPYK, BaXKI I 3a >KeHe, C TUM IITO Ce OZ IUX He O4eKyje 4a IIX0B CToMaK OyAe cas y MumhasuM naouniama. 3a
>KeHy HIjje IIPUPOAHO HM Aa joj ocTaay Mumhn y peeAy cTpyKa OyAy UCyBuIlle pa3BujeHi, AepUHMICAHN MAY A IITpUe U3BaH I1eA0T TeAeCHOT
cK4aja.
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CABETHNU IIPEA ITIOUETAK BEXDBAIbA

IIpunpeMmuTe ce ¥ HOCETUTE Bamier AeKapa

Kao sexx0ay, y TpeHa)kKHOM IIpoLiecy, caM HanAasyo Ha MHOTOOpOjHe mperpeke. V1 y cBom TpeHepckoM pady caM 3ala3uo 4a je y mpakcy Hajseha
npenpeka Hejocrarak YIIOPHOCTI. 3naun ja BeAuky yAory urpa HauuH pa3MuUIlbarba, Hallla CIIPeMHOCT, Kao 1 Keda Ja ce 0OpuMo 3a
OCTBaperbe I0CTaBAbeHoT IViAba. A, YIIPaBO TO HaM je HeOIIXOAHO Aa O1CMO ce MOTAY AOKa3aTy 1 MCKa3aT! CHCTeMaTCKUM pajoM 1 pesyATaTuMa
Hamer paja. Boaeo Oux 4a uyjem ITa Apyru Mucae o OBUM CTBapMMa, Koje ce He IIOMUIbY 4ecTo, a CByJa cy OKo Hac. To je pasaor mTo o Tome
pasrosapaM ca csojuM yuennima. OHu, Koju 20Dy y Moj Kay0 Kao IIOUeTHuIIN, MOTy oueKkmBati Aa hy ca mwiMa 00aBITI HEKY BPCTy MHTEpBjya
11 jeAHO 04 0DaBe3HMX IUTatba he Outit: mTa OYeKyjeTe 04 A0Aa3aka y KayO u mTa O1cTe THMe Xeaean Aa TOCTUTHeTe?

Kao npsu kopak, 1mpe noueTka bapaerba 01110 KOjIIM CIIOPTCKMM ITPOrpaMoM, IperiopydyjeM KoMILAeTaH AeKapcku peraed. Vicro je mkada je y
nuTamy GuTHec nau 60Au OUAAMHT.

3arpeBajTe ce

[Ipe cBakor moveTka TpeHMHra, IIPUIPeMIUTe OPTaHM3aM 3a OHO 1ITO cAeAn. Llum je Aa ce KapA1o BacKyAapHM C1CTeM, Be3MBHO TKUBO 1 MUIIh
npunpeMe 3a npeactojehe Harope. To he Bac eukacHo 3amTuTi 04 oBpeAa, a Aeaosahe 61aroTBOpHO 1 Ha Bartle 3pasae! Hemojre Mucantu
Aa je ncTesarbe Haj0OAM HauMH Aa 3arpejere Mumyhe pe TpeHMHra, Kako OCTe Ha Taj HAYMH CIIpeYnAN ospeJe. Vicresame camo 110 ceOu Hujje
AosobHO. Cepuja aaranux sexkOutia he To edukacHuje 0ApaauTi, IIOTOTOBO, aKO Y 3arpeBarbe yoaruTe 11 KAaCUIHO Tpyare (MOXKe I Y MecTy),
BeskOe 00AnKoBarba Oe3 onTepehersa 1 AaKIny oniujy Bexx0n, Koje caeje KacHuje. 3Haun, Kaja ce 3arpesaTe, 3arpepaTe 1je10 TeA0, aAll HajBiIIIe
TMaibe MoKAaraTe MUIMNNHOj TPy, Kojy yIIpaBo HaMepaBaTe Ja TpeHupare.

Tpennpajre npasuaHo

OcHosHu 1111 TIpU BeKOarby ca TeXXMHCKIM onTepeherbeM, Hifje OTpoIIha Kad0opuja, 40 Koje MHaue A04a3y, Beh crumyaarija pacra mymmmha.
30or pacra munmrhue mace noctuhu hemo, sehy norpontmsy Kaaopuja 1 ka He BexkO6amo. OHu Kojut paje ucte BexxOe, IIpe HEro IITo ce Tea0
0AMOPHAO (pereHepiucalo) 04 MCTOBETHMX BeXKOM Ha ITPeTXOAHOM TpeHuHry, cebu HaHoce mTety. [Tocaeaniia oBakBor HecTpy4HOT BexkOarba
je rydutak munmhue mace. Jo ryburka Mummnhue Mace, Mo3Ke jonT Aakiie A0hy ako y OpraHm3aM YHOCHMO IIpeMalo Kalopuja 1 Kaja 1opej
TpeHIHTIa Ca TeTOBJMa M3BOAUMO Vi aepOOHe aKTUBHOCTIL.
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3a crumyaanyjy pacra Mumuhne Mace, morpedaH je BeoMa MHTeH3MBaH U KpaTak TpeHuHr. Ha Taj Haumn ce u3 OGasaHca M3BOAM TelecHa
paBHOTeXXa 1 okpehy ce Mexanusmu, koju cruMmyannty pact mumiha. Pasue aujete, koje ce 0asupajy Ha HIICKOM HUBOY YHECEHNX KaAopHja,
A0BOZJe A0 Tlaja TedecHe TexXMHe Beh moyeTkoM muxose pumMere. Mehytum, y oBaksum caydajesuma, usry0beHa TeXMHa je BUIIE pe3yATaT
ryOuTKa BoAe 1 Ipaxiberba TANKOTEHCKUX 3a4uxa y Myumuhima u jerpyu, a Mame UCTUHCKM TyOuTax caaa. Kaga sancra gobe 40 ryburka caaa,
1mto he ce gecuty TOKOM Tpajarba Aujete, 0AHOCHO, IIPOTOKOM BpeMeHa, 1cToBpeMeHo he ce semmasatyu 1 ryouTak mumuhue mace. EBo ogrosopa
Ha IUTarbe: 3a1TO je To Tako? Tpeba 3Hatu Aa cy TeaecHe OesandeBnHe (MuIhi) Beoma BaXKHY 3a TeA0 U ako Teao seh gobe y cutyanujy 4a ux
pasrpabyje, ogHoCHO Tpomy, oHAa he Tea0 ocerHyTH 3a jom jeAHOM MepoM, a To je Aa he cmamuTi yoOudajeny AHeBHy IIOTpoIIby Kaaopuja. To
HMje HIIITa APYyro Hero ycropasarbe MeTaboan3ma! Pesyarar Tora je 4a 3 4aHa y 4aH TPOLIMMO Matbe KaA0pja 3a CBoje PYHKIIMOHMCArbe 1
nag TexxuHe he ce ycioputy, 1j. ckuaame caaa he moyern ga crarumpa, a MOXe 4ak U IOTIIYHO Aa ce 3aycTasi. To je Kpaj MpIlIaB/berba, 3a OHe
Koju Ap>ke Aujety, Oe3 003upa Ha TO IITO BeXDajy.

Axo 3HaMO Ja cMarberbe MUIIMNHe Mace 3HauM Marby IIOTPOIIIbY KaA0pyja, Hije HaM TeIIKo 3aKaydnTtn Aa he meHo mnosehasame sHaunTy
sehy norponmsy Kaaopuja. Koananny mummthue mace moxemo Hajaakue ysehartn IIPABVI/IHVIM tpenysrom ca TeXXnHCKUM onrtepehermsem.
3akayyak je Aa hemo aakme mocruhm ontumaanu ryourtak TeaecHe MacHohe, ako Jobujamo Ha MumnhHOj Macu uan je GapeM 0Ap>kKaBaMo Ha
ycToM HIBOY. To Moskemo rocTihu Beoma KpaTKiM, peTKIM 11 IHTEeH3MBHIM TPEHIHIOM ca TerosyMa. Ho, 4a Bac IoAceTiM, cbe 0BO MOpa OuTH
ycaraalmeHo ca notpedom Aa Munmthi uMajy 4050HO BpeMeHa 3a pereHeparjy, IOTIyHy 0OHOBY. 3aTo je OMTHO Aa HayunTe KaKo IIPaBUAHO
Aa TpeHupate. YKOAMKO HICTe CUTYpHH, D0be je 4a IUTaTe TpeHepa, Hero 4a camy eKcIlepyMeHTHIIeTe.

Csakor novernnka saanma rpe csera: O/ UEI'A TIOYETI? Kako craproBati m Kako yhu y cucremarcku Tpernnr? IlTa je cee moTpe6HO
3HaTM KaKo Taj IIyT He Ou 010 MCyBMIIle Hem3BecTaH, Ayr, 60aaH 1Ay pasodapasajyhu, jep ce u T0 gemasa, ako ce He paay CTPY4HO?
baBmeme 00a1KOBambeM Teaa je Tpe CBeTa IOYeTaK yBoherba HeKVMX HOBIX HaBMKa, He CaMO CHCTeMaTCKOT BexOama, Beh ce yBoan
U ApyKuMja ¥cXpaHa, ApyKunje ce MAaHNpa pajHu jaH... oaMop. Ha TpenuHr ce nge (moay)mpasHor cToMaka 1au Ipe Hero ITo Bac
okyrmpa raaa. To je oTIpuanke oHO cTame, KOje HacTyma 3 40 4 caTa I1ocae OOMAHMjerT 11 TeXe CBapbyBOT jeaa nan 1,5 40 2 caTa HaKOH
KOH3yMIparba Marbe KOAN4IHe 1aK0 CBapAMBe XpaHe.

C M y Besu, HeM3DeXHO je IuTame IpaBUAHe ICXpaHe, jep oHa opeDyje He camMo KBaAMTeT HaIller 34pasaa, Beh AepUHUTUBHO Onpejesdyije
¥ Halll pU3NYKY M3TAe/, Be3aHo 3a: AeDbIHY, ITOXparbeHoCT, BUTKOCT, MumuhasocT u canuro. IIpasnana ncxpana nogpasymesa KOH3yMarujy
Omo0LIKK IIyHOBpeAHe XpaHe, KOja je MCTOBpeMeHO jeao, Tepamija i ek 3a opranusam. Ona omoryhyje 6obe 34pasabe, 3alITUTY, HeTy TeAa
VI3HYTpa U AYXU XKUBOTHU Bek. Ja Ou To 0110 Moryhe, Haumn ucxpane tpeba ga OyJe ycaraaiieH ca CTUAOM XKIBOTa. YMepeHo u3balaHcupaH
HauMH XXIBOTa, IIpaB}AHa McXpaHa i oapeDheHe AHeBHe aKTMBHOCTH YCIIOCTaBbajy U OAp>KaBajy TeAecHy 1 AyXOBHY paBHOTexYy. Ha Takas Haunn
je Moryhe ctBoputi XapMOHHMjy, 400p0 PUINYKO, TICUXUYKO ¥ AYLIEBHO CTarbe OpIaHu3Ma.
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[Tocaymajre caser oma Meaniyne, Xumokpara: ,Jeao, mihe, crasame, by0as... — cBe Heka Oyde ymepeHO”. 3a BpXYHCKe CIOPTIICTE OBO
npasuao He Baxku! butHO je ga gepuHuiemo caejehe: Aa A HaM je Ha IIPBOM MeCTy 3apaBade uan ycnex(?). Heku mpase kommpowmiice
Be3aHo 3a OBY ITpo0AeMaTKy, jep KoMOuHyjy (pase y Kojuma IIpeAHOCT Aajy yuspuihuBamy 34pasba, 0AHOCHO, rAe popcupajy BpXyHCKe CIIopTCKe
pesyarare. ¥ CBakoM cAydajy je IIOTpeDHO 3HaTU 4a BPXYHCKHU CHOPT Huje 34pas! 3a mocTu3are 030MAHMX (IT0CeDHO BPXYHCKIX) pesyaTaTa y
00AMKOBaby TeAa, HOTpeOHO je paAuTH II0Z CTPYYHUM HaA30POM UCKYCHOT — KBaAU(pUKOBAHOT TpeHepa.

ITPABUAHO OAMAPABE N AO3UNPAILE TPEHUHT A

/la Ou oprannsam ysek 610 paiHo crocodaH, motpedaH My je KBaauTeTaH oaMop. To je HeOIXoAHO 1 3a 0DaBbarbe APYIUX OpOjHIX (YHKIINja
oprannsMa. Beoma OMTHO je IIperosHaTyt 11 pa3AMKOBaTH CBoje peAOBHe HaBUKe 0/ CTBapHIX roTpeda Teaa. [TporieHoM 1 aHaAM30M ce y HaulHy
XKIBOTa MOXe OABOJUTU MO3UTVBHO OZ HeraTuBHOT. Aam, Aa Ou ce TO MOr10 euKacHO 00aBUTH, HOTPeOHO je MCIIOIITOBATY HekKe OIIITe
sakoHnTocTy u norpebe. Ha mpumep, He cMe ce Mmumonhu 3agoBoserse oTpede 3a peJOBHUM U A0BOBHO AyrM cHoM. CBaki cat cHa Ipe
TIOHONM TOMasKe cTadMAM3AIN}H U jadarby MMYHHUX criocobHOCTH opraHusMa. Caezehe 1mTo je BaXHO, TO je M3BPIINTH ITpaBUAaH pacropes
0AMOpa I paja TOKOM JaHa.

Beh 1 ymepena ¢usiuka akTMBHOCT epuKacHO peryAuiie MHOTe Iporiece, IPOAYXyjyhu tako kuBoTHM Bek. Pu3nyko Hampesame, IOpej
0CTa0T, PeryAuIie 1 pejOBHY CBaKOAHEBHY CeKpelfyjy: Tpakibetbe CTOANIIe, yPIUHa U 3HOjerbe, Ha KOji HauyH ce o0e3debyje nsaydnsarbe oTposa
VI INTeTHNX TTPOAyKaTa 13 opranuama. To je OHO IITO e Be3yje 3a TeAecHe aKkTMBHOCTH, aAM TTOCTOjU ¥ OHaj Ae0 aKTMBHOCTH, KOjU je BeoMa OutaH
3a 3ApaB.be, a Beayje ce 3a Cepy ICHUXIIKOT.

IIpumep:

[Ipaxmere emonyja. To je HAUNMH 4a ce cMamb TeH3Mja Y OpTaHI3MY, IITO yBehaBa aMOpTH3aIOHy CITOCOOHOCT Ha CTpec, KOjeT y caBpeMeHOM
Ha4IHY XXUBOTa He MoxeMo usdehu. VI cam TpennHr seh, momaxe 4a ce 0c100041MO HeraTHBHMX eMolfyja. VI mopeZ Tora, TPEHNHT M3a3UBa
HEKY BPCTY CTpeca, IT0ceOHO ako je IIpeHanopaH. Vmak, oH kao ¢puaidKa akTHBHOCT KOMIIEH3Yje OHy BPCTY CTpeca, Kojit 1IMa CBoje y3poKe y cepu
ncuxirakor. Ha Taj HaunH ce ABa cTpeca moTupy u ocao6abajy TeA0 HameToCTH, MTO A0BOAN A0 OMYINTAmba.

Kaga maanupamo pacriopes TpeHnHra, Ipsy IpuoputeT Tpedao 6u HaMm OuTH Aa 00e30eAMMO A0BOHHO BpeMeHa 3a ONopaBaK JMCTUX MAM
cpoannx (1o ¢pynkrmju) Munhuux rpyna usMeby Asa TpeHnnra. Jlakae, Tpetrpane Muthue rpyre Mopajy ce pereHepucaTyt Ipe HOHOBHOT
TperMaHa. Pa3aor Tome je IITO ce TOKOM HMHTEH3MBHOT TpeHMHTa oAgurpasa omreheme munmthunx aakaxa. To omreheme cyDjexrisHO
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AOXMBbaBaMo Kao 3amop. HakoH TpeHuHra, Teay je Helxo4aH oIOpaBak 02 IOCAeAMIa CHCTeMATCKOT CTpeca I 3aMopa, KOju Cy M3a3BaHu
pexxOareM. ITojeanocrasseHo, ykaydnpsare MexaHn3Ma pereneparuje Mumuha, yannnhe omreheno mummhuo tkuso uspurhim u coakHmjum,
A1 caMoO OHAQ, YKOAUKO MY IIPYKMMO A0BO/HHO BpeMeHa 3a OABHjarbe TOT Ipoljeca. Y3MuMo caeaehn mpumep: ako jaHac TpeHMpamo HOTe
1 pajuMo BexXOy “dyurbeBl ca TeTOM Ha paMeHnMa’, HeIOXKebHO je Aa caejeher gaHa maaHmpamo TpeHUHT 3a Aeba, rae obasesHo crada 1
“Byuerbe ABOPYUHOT Tera y mpeTkAoHy”. Pazaor 3a To je mrto y o0a caydaja Ousajy y sHaTHOj Mepu onTepehenn ayru aehun myurmthu (m. Erector
- Spinae). To cy ony Mummhu xoju 1Ay 4eBo 1 AecHO Ay kuume. MopaMo BoauTH padyHa 4a He npedopcupamo aeba, jep To Moxke 13aspaTu
TnoBpeAy, a ospeja he yspoxkosatu gy>Xy maysy y TpeHunry. Tako 4a He cMeMO y ABa y3acTOIIHa JaHa pajuTy BexOe, Koje y IIPBOj AN APYTOj
AVHMjY HTeH3UBHO aHraxyjy ucty Mumuhny rpymy. AKo je Bpeme npeasuheHo 3a oropaBak HeajeKBaTHO, Tj. IPeKPATKO, He MOXeTe
o4eKkmBaTi 400ap pe3yaTar y npuao0ujamy mummihae Mace. Mumhiu ve pacTy y BeAndnHu 1 CHa3y 3a BpeMe TpeHuHra, seh usmedy mux.
Aam 1 Taga caMo, aKo je Teay OCUIypaHa 40BO/bHa AyXKIHA 0AMOpa, Kao U IpaBlAHa 1 u3dadaHcupaHa McxpaHa Koja he obesbeaut 40806HO
XPaH/AbMBUX CACTOjaKa.

JocTusarbe Balle 1jealHe y4ecTalocTy Bexx0arba, Koja he ce HeMITHOBHO MerbaTit TOKOM CTaperba 11 KMBOTHIX OKOAHOCTH, M3NUCKYje IepHoz,
eKcIiepMMeHTHCarba 1 00jeKTHMBHY aHaAu3y, HacllpaM CTBapHYX CUTYalluja, IIpY 4eMy YBeK BaKM ITpaBMAao Aa je 00be 0gMapaTi ce AyXe, Hero
npemaao! Huxaza Hemojre BexxOaTit ca TeXXMHCKIM onTepeherseM, yKoanko ce He ocehare MOTITYHO OTOpaBAeHUM 0/ TIPOIIAOT TPeHNHTa!
Hewmojre roMmnaaty 3aMop y TpeHyTKy Kada cTe Beh y cTamy nperpennpasocty. To Moxe 6utu moryoHo, He caMo II0 HalpeJoBarbe, Beh i o
3apasae!

YKOAMKO CTe TpeHyTHO obecxpaOpeHn HeA0CTaTKOM HaIlpeTkKa, CMambiTe Opoj BaIllyX TPeHMHTa Ha ABa ceAMIYHO, ynMe heTe Teay mpyKutu
npuAnKy Aa ce usmely ABa TpeHyHra ogMapa IyHa ABa AaHa. 3HaM Ja he Bam, ako cTe BexkOaan yeTupu A0 1eT IyTa HeebHO, OBaj caBeT U3rAeAaTy
HerpuxsatAyBuM. MebyTuM, ykasyjem saM Ha To Aa heTe, Kada mpekuHeTe Aa BexxOate IeT IyTa ceAMUYHO, AMPEeKTHO yehaTy Bpeme motpeGHO
3a onopasak. Caeaehe Ha mrta Mopare 0OpaTuTH MaXIby je MCKYIIere y Koje MOKeTe 3allacTi CMarblBareM BOAyMeHa TPeHMHTa Ha ABa ITyTa
CeAMIYHO, IITO OM Bac eBeHTyaAHO, MOTAO AOBeCTU Y HOBY CUTYaIMjy Aa ce IIpeTpeHuparte. 3Haun, He 403BOANTE Aa BaC OBa IpOMeHa TIOHece
Ia Ja MOYHeTe Aa PajuTe U CyBUITe BeAuky Opoj cepuja u oHabaarba. Ckpehem Bam naxiby 4a y (pasu kaga ce OpaHuTe 04 IpeTpeHNPaHOCTH
He pajuTe 0 TPeHVHTY BUIIIe 0/ 0CaM BeXOM I He BUIIle 0/ Tpu cepuje 110 exkOu. HegesHu mporpaM 04 ABa TpeHMHTa, Y KOjeM CBaKIL 07, HbIX
Tpe/CTaBAba TPEHUHT “TOTOBO” 11eA0T Teda, yKAYdyje CKopo caMo OCHOBHe BexxOe 1 oH Tpeba Aa Bam oMoryhiu ga cadysaTe BaIry IpeTXOAHO
creyeHy mummhny macy. Tako Bexx0ajre 40k ce He onopasuTe. OBO je mpaKTidaH I peadaH IporpaM, koju he sam omoryhutu ga e Mopate
TIOTIIYHO Tay3MpaTu AaHMMa, aKo CTe 3aCTa IIpeTepali.

/la Ou 3a11CTa 110CTaA0 MPOAYKTUBHO, CICTEMATCKO BexkOarbe 3aXTeBa IOTIYHO pasyMeBarbe, TocseheHocT, yAarame TpyAa 1 AUCIUIANHe. AKO TO
pasymeTe, Hehe Bam OMTH TeIIIKo Aa ce BpaTuTe CTapoM HauiHy BexxDarba y KojeM cTe ce mpedpopcupaan. Taga here umartu mpuanky 4a, cakaxo,
ycKAaauTe CBoje aMOuIuje ca TpeHyTHUM MoryhHocTuMa.
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HAYUMH NCXPAHE 3A CKNAAIBE CAAA
N AOBUJAIHLE HOBUX KBAAUTETHNUX MUNIOINKh A

Kaga c Bpemena Ha Bpeme oceTHMO Iag, To Tpeba pa3ymMeTy ka0 HopMaaaH OATOBOP TeAa Ha cMarbeH! YHOC Kaaopija. [Ipob.aem je mTo je Tom
ocehajy Temko ogo0aety, MaJa je curHaa raaau Hajuernhe aakas. OH ce, HalMe, II0jaBAyje 3aTo, jep TeA0 Ha Taj HAUMH CUTHaAM3Mpa Aa HeMa
AOBOLHO KaA0pHja Aa OCTaHe y ITPeTXOAHOM CTaiby, I1a 5Kean Aa, moctojehyM MacHIUM JeronMa A0Aa ¥ HOBO caao. Teao, y MpyHINITY, XeAan 4a
Oyae moArojeHo 11 MoKyIasa 4a To ocTBapu! AKo 0BO 3HaMO, OHJa je Beh zakite pasymern ga seh mpu mpsom oceharby raaau He MOpamo oAMax
TIOCETHYTH 3a HOBOM KaA0PMYHOM XpaHoM. /l0BOAHO je 4a y OpraHI3aM yHeceMo Malby KaA0pIMyuHy XpaHe 1AM OHy, KOja ce YKAarla y Halll AUjeTHI
nporpam. To HM Y KOM cAydajy HICY OHe HaMUPHHUIIe Koje roje, Koje oBAahyjy Haiem yKycy uau Koje OucMo jean paau ykusama. Tpeba aa
jeAeMo caMo OHe HaMUpPHMIIe, KOje ce YKAallajy Y Halll OCMUIILAeH! IIporpaM 3a 00AMKoBarbe Teda. Vl cse To Tpeba 4a OyJe Tako KOHIIMITMPaHO
Aa Ce YKAOIIN Y Hallle Kpajibe Iii/bebe 11 Y pasHe I11aHOBe 3a OCTBapIBarbe TUX Ibesa. [1ocToji myHo TakTiKa, Koje moMaKy Aa ce ocehaj raaau
CMabJt MAM eAVMuHIIIe. MoXe ce, peIiMo, MOKyImaTy Ha caejehn HaunH:

- y3uMameM J0CTa TeYHOCTH (BOJe),
- yHomereM Behe KoAndnHe HaMupHMIla OoraTx OusHNM BaakHuMa (osphe u sohe), n
- cyHyameM 0110 y coAapujyMy UAY Ha CYHITY

HAIIOMEHA: He moctoju HymTa mto 61 MOIA0 alcoAyTHO 4a oTkAoHM ocehaj raagu. Mehytum, momro 400poM TeaecHOM u3raely beoMa
IITeTH YHOIIeHe «IIPasHNUX KalopMja» (CAATKMIIM, KOAAQu¥, YMIICOBY, TPUCHHU M ApyTe IpUIKaAuiie), ceOM HMKAKO He CMeMO AO3BOAUTH
yHoIIere padyHICaHNX (1AM IPOCTHX) yraheHuX xuaparta (mehep u ckpod). [TocebHo He oHAa, kada cmo y Kpuau ca ocehamem raaan. Cpehna
OKOAHOCT je IIITO [IOCTOje HaMMpPHIILIe 32 “XUTHO ramtemse aretyuTa”. To cy oHe HaMupHuIle, Koje Aajy ocehaj Aa je cromMak IyH KaAopuyHe XpaHe,
a'y cTBapH, Ta BpCTa XpaHe YOIIIITe Hije KaaopuyuHa. EBo, 0 uemy ce Ty paau:

1. Crpaternja moapasymesa Ja ce jeje 3eaeHo nosphe Kao, Ha IIpIMep, 3e4eHa cadata, KyIyc, Kes I kedepaba. JedeHa calaTa MMa U3y3eTHO
Maao0 KaAopuja, T1a X Huje OTpeOHO HI M3padyHaBaTH. 3aTo Ce cadaTa MOKe jeCTH y HeorpaHNYeH!M KOANIHaMa.

2. Boja - ykoauko nomjere jeHy Jalty Boje U AMCIIMIIAMHOBAHO cadekate 10 MuHyTa ocetnhe Te ga BaM je ocehaj r1aau HOTIIYHO HeCTao UAK
Aa je ApaMaTIYHO CMarbeH. Taj e(l)eKaT MO>XXeTe YTPOCTPYYMUTH aKO HaIIpaBUTe AUMYHAAY O/, ncrehenor AVIMYHOBOT COKa, BOAE I HEKOT
6eCKa/10pI/IjCKOr 3acaahuBauva.

3. Kaga rog oceture raag, Mmoxere jecty jabyke Tako 4a, ako ocehare raaj moxere Oe3 nkakse OojasHu mojectu u Hajsehy jaOyky. ¥ TpeHyrmma
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Kaja oceTute raag, To Hehe ocrasyuTu OMTHY mocaeAuily Ha Bamty Aujety.. Aan nasute ga ce HE JOI'OAM aa mocerseTe 3a Kecuiiom 4urica
VAW HeKUX Apyrux rpunkaantal Ako Oucte To ypaauan, gecuao ou ce caeaehe: roroso ysrpea u HermpumeTHo Oucte 3a yac yHeau oxo 1000
KaA0puja, IIITO je BuIle 04 TpehnHe ammux AHeBHIX KaA0pujckux notpeda (3a Mymikapue). To 6u 3a gujery 6uaa karacrpoda! Ha Apyroj crpann,
aKo cte jean jaOyke, 4ak 1 BUIIIe KOMaja 0AjeAHOM, TEIIKO 4a CTe MOTAM yHeTu Opoj Kaaopuja, KOju IpeBasiaasyl KaA0piUdHy BpeAHOCT jeHOT
TAaHMPaHOT 00poKa. Jabyke 04AMYHO 3ayCcTaBAajy I4aj, jep cajgpxe sehy Koandanny OuaHMX BAakaHa 1 mekTuH. OHe e(pMKacHO HaIlyHe CTOMak,
a Bp40 Op3o mpeokpehy yTuiaj xopMoHa Koji KOHTPOAMIITY arleTUT U TO TIpe Hero IITO CTe Ce Ipejei.

4. banane caap:ke OadacTHe MaTepiije, Koje peryAumy sapere. MehyTim, 3a pasanky o4 ocraanx HamupuIia Koje 1x Takohe cagpske (HIIp. Mycan
1A opacu), baHaHy 0AAMKyje Hu3aK Huso MacHoha. ¥ 100 rpama Ganana nma camo 0,5% macHohe, 1To je oko 80 mmyTa Marsu IpoLieHaT Hero
TO KOAMKO MacHOha nMa, Ha rpumep, y mpocedsoM xamOyprepy. Ocum Tora, 6aHaHa ToTOBO MOMeHTaAHO cTBapa ocehaj curocru. 3ato je oHa
KOpMCHa 3a IIPMMeHY y AujeTama (He OHMM HajcTpOXKIM), ToceDHO, ako ce y3Me y 003up Aa jeaHa OaHaHa rmpoceyHo caapku csera 90 kaaopuja.
3a pa3auKy 04 He3pealx, 3pele DaHaHe Cy 4aKO CBap.blBe.

5. Kurapurie 1 ceMe AaHa, Kao XpaHa, ¥IMajy IIPBEHCTBEHO Ty IPeAHOCT IITO cajpske DadacTHe cactojke. OBac u jeyaM cagpsxe jour u GeTa-
IAyTeHe, KOji CHIKaBajy HIBO XoJecTepoaa. /laHeHO ceMe cajp>Kyl BeAUKY KOAMYMHY HeHTo3a (CAy3u) Koja, Topej IOBOAHMjer AeA0Barba Ha
OpraHe 3a Baperbe, IMa 1 AaKCaTHBHO A€jCTBO (ITPOTHB 3aTBOpa). /laHeHo ceMe ce KOH3YMIpa Kao KyBaHO 1AM CBeKe, aKO je caMAeBeHO Y MANHY
3a Kapy, I1a IIOMeIIIaHO ca XpaHOM (XpaHa He Ou cMeAa 01T Bpeaa Kaja y 1by yMelllaBaTe IIpax AaHeHOT ceMeHa).

Pactsopa1Ba AMjetaaHa BAakKHa yTUUy Ha OApsKaBarbe HuBoa Iehepa y KpBu U Ha CHIDKaBamhe BpeAHOCTH Xoaectepoa. Iloremkoha y
3aBapaBarby Tela «AakoM XpaHOM» y CBpXy M30erasarba ocehaja raaanu, HacTaje ocae caT 1AM caT 1 110 BpeMeHa HaKOH je4a, Kaja TeA0 CXBaTy
Aa y KOH3yMMpPaHOj XpaH1 HeMa J0B0bHO Kaaopyja. Hakon Tora ce onoso jassa ocehaj raagu. Mebyruwm, seh n camo ogaarame ocehaja raaau
je KOpIUCHO y 11y CKMAarba MacHMX Hacaara. Ako He ocehaTe 1 He TpruTe paau BeAyke raaay, seh cre moyean Aa ce mpuBMKapaTe Ha AyjeTy,
TO 3HauM Aa heTe aakure nognern cse noremxkohe. Jaxie hete ce mpyuAaroAuTi TaKBOM PeXXUMY UCXpaHe, ako KOMOUHYyjeTe 0jAararbe Haraja
rAazy HaMMpHUIIAMa CUPOMAIIHUM Kaaopujama 1 nosehanom ¢usiukom akrusHomhy. Ocehaj raagu MoxeTe jonn Buie 0AA0KUTH, jep ce
pexxDarbeM 3aamxe MacHoha ripetsapajy y mehep, koju ogaasu y kps. To Takohe nosutusHo geayje Ha rydurak ocehaja raaau. Iormro je sehuna
00poKa cacTap/beHa 113 HAMUPHIIIA, KOje cagpske MHOTO OeaaHdeBuHa (II0CHO Meco, ITOCTaH CHp, jaja, HemacHa puda), To he y MHOTOMe IIO3UTHBHO
yTunatu Ha ryosetbe ocehaja raagu. beaanuesune ce cropo Bape 1 Ayro Aajy ocehaj curoctu. Hajsume ksaanteTHux OeaaHueBnHa cajpke
HaMMPHULIE XXUBOTUILCKOT IIopekaa. MehyTim 1 cojumu poTtennu ce MOTy yBOAUTH y ICXpaHy pajy CMatberba MacHohe 1 osehara AHeBHOT
cagpxaja OesaHueByHa (1104 YCAOBOM Ja MMaTe casHarba O TOMe Ja AU je Y IIUTamby 3ApaBa MAM TeHcKU MoaudukosaHa coja). OBo je Mame
KOPVCHO 3a MyIIKap1ie, a IIPUXBAThUBMje 3a JKeHe, jep coja cagpKu (PUTOCTPOTeHe, IITO je HeIITO IOIYT KeHCKOT TPOXOPMOHa.

Vmajre Takobe Ha ymy Aa Huje 400po IIpejedaTyt ce YaK HU OHMM HaMMpPHHUIIaMa Koje Cy cacTaBHI Je0 BallleT AljeTaAHor I1aHa.
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IIPUMEP KOHKPETHOTI I1/1AHA JEAOBHUKA:

1. ¥ jeanom obpoky ce jeay (v jeaHOj BapujaHTH) camo OeaaHdeByHe y caejehem oOpoky Mory 4a OyAy 3acTyILbeHU caMo YIAeHH XMApaTH
(xawamak mam rpus, aau He ca suite o4 100 rp cyse maTepuje 1o 00poky).

2. /wujera ce Apxu 4 AaHa, C TUM IITO Ce yBede YeTBPTOT JaHa jeje HaMepHO “IIorpelHo”, a ce IeTor 4aHa IIOHOBO Bpaha Ha cTapy pexXuM.
Beaanuesunckn 00pok Moke a ce cacToju 04 Meca, cupa uau jaja. Hajjeanocrasuuje je kopuctutu cup, jep He 3axtesa cripemarbe. O0mdHo
ce xopuctu EZIA CUP, jep on nma Hajmarbe MacHoha (Mame 04 1% maeune mactn). Taj cup ce jeae y3 mpuaor (Maa0) Boha, to paau ykyca
TpeJcTaBba KOMIPOMICHO pellierse. 3aMeHa 3a 0Baj OOPOK je: IIOIUTY A0CTa jorypTa, Koju umMa (e sue oa) 0,9% macnoha (uan jectu
caMo jaja). Jaja ce He cripemajy Ha MacHohawma, Beh y TepaoH-Turamy 1Au ce Kysajy. Mory ce jecty y HeorpaHi4eHoj KOANIIHM, AVl CaMa,
eBeHTyaAHO Ca COKOM 0/ ITapa4ajsa Koju he “2a yOuje” muxoB oTykaH yKyc.

HajjeaHoctasnyje je cipemutyt 00pox o4 kynosHor EAA CVIPA n to jectn y komOuHarju ca Maao soha nan 6aperor nospha (koje ce 3aMp3HyTO
y 00AuKy Koukuia Kymyje y camoniocaysu). Moxe u EAA CUP + npuu xaeb (He MHOTo xae0a), kKao IOBpeMeHa 3aMeHa 3a Hallpe/, OIlJCaHe
oOpoke.

YeTspTor 4aHa 3a Beyepy ce jede IO XeadM (IIperopydyje ce MacTaH TBpAM CUp TuIla Kaukasasb man rnedeme, AV CBE BE3 VMIKAKBOI

[TPMAOTA!!!). Tletor aaHa yjyTpy ce obaBesHO Bpaha Ha yoOudajeHy AujeTy. 3HaulM, He CMe Ce BIIIIe ITyTa Y3acTOITHO IMPeKPIINTH IIPaBIAO
aujete, seh CAMO JEAHOM (y uetupu saHa, kako seh maan npeasiba)!

ITPABUAHA NMCXPAHA

3a pa3auKy o4 4oBeKa, HI jeAHa BPCTa KMBOTHIbA He Mellla XpaHy TOKOM JCTor o0poka. OBakap HauMH UCXPaHe je He caMo HerpupoJaH, el je
noryDaH 3a 34paB.be, Kao 1 3a 2o0ap usraed. EBo nmpumepa: kaaciyaH BOjBODaHCKH pyyak cagpsKi HEKOAUKO BPCTa OeAaHueByHa KMBOTHUECKOT
nopekaa (Meco, jaja, MA€YHM IIPOU3BOANL...), DedaHdeBIHe OMAHOT IOpeKaa (Iledypke, MaXyHapKe...), MacT! SKMBOTUILCKOT IIOpeKAa (CBUIbCKa
MacT, MAe4Ha, MacT repa4t...), MacTu OMAHOT OpeKAa (3ejTHH 1 MaprapuH).

Pyyax noune cyrnom nau yopdoom. Hakon tora ce cayxu npegjeao, 1a Hajmarbe jeAHa BpCTa I1aBHOT jeaa ca caaaToM. CBe TO ce 3a411Ba IIMBOM,
BUHOM 1Ay sohuum cokosnma. Ha kpajy ce cayske koaaun. Koanko norpentsnx crsapu ogjeasom! Yax 11, eseHTyaaHo, y3uMame Boha ogmax
nocae obpoka HaauMa keayZarl. To je pasaor mTO Hije IPeropyubuBo Aa Bohe jeeTe Ha Kpajy obeja, Beh ce caseTyje Aa ra jejete caT 1au

ABa ITpe 0OpoKa 1AM HajMaHje ABa caTa Iocae mera. AKo cTe ce J00po HaKpkaau, Hije IIPeropyubUBO 4a ce KylaTe, HUTH Aa IIYHOT CTOMaka
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ojete Ha craBatbe. Kyname 408041 40 jader 40TOKa KpBH y pyKe, HOTe 1 TOP30, TaKO Aa KOAM4IHA KpBU OKO Xeaylia O1Ba cmarbeHa. To cmarbyje
MoryhHocT gurectusoM cucreMy 4a epukacHo 00aBy Baperbe.

Hamr opranmsam He MOXe 04je4HOM Ja cBapy CBY HaIlpeZ 1oOpojaHy XpaHy. EH3MMCcKu cucTeM HIjje Y CTarby Aa IpaTi CBe OHO LITO CMO YHeAM
y oprane Bapema. Ca3zaHu cMO Tako, 4a Halll AUTECTUBHY TPAKT MOXe Ja IPMXBATy M €H3MMCKI 00pajyl caMo jeAHy 40 ABe BpCTe HaMMpPHIIIA
Pa3AMYNUTOr HOpeKAa. 3HauM Aa CBe 0CTaA0 IIITO 110je4eMO, 0CTaje Ae AMMITIHO HeNCKOPHIITNeHO y rpaauBHOM 1 eHepreTckoM cMicay. Ilocaeanmia
TOra je 4a y HaMa OcTaje MHOLITBO HecBapeHe XpaHe, Koja ce ITpeTsapa y IITeTHe IIPOAYKTe 11 0Tpose. Baperse 01 Tpebaao 4a 06e3dean HeKOANKO
TIOCTYIIHIX IIpolieca I 3240801 OpojHe II0Tpede OpraHu3Ma, y cKaajy ca IIpasiAMMa IpypoJe, LITO je IpeAycaos Aa OyAeMo 3Apasu 1 Aa AYTO
VI KBAAUTETHO JKUBYIMO.

3a 34paBe je OryOHO jecTy MOTPeNTHo 0AabpaHy XpaHy, HellpaBIAHO je KOMOMHOBATI TOKOM jeHOT 0OpOKa MAM Y MICTOM AaHY ¥ TaKBY XpaHy
jectu Kaga HuCMO raajuu. Vismehy obpoxa je morperHo nuTy COKOBe, Ta3upaHe HaIliTKe, a IpaBIAHO je KOH3yMupaTy Body. Hesacaabern yaj
je A03BObeHO UTH TOKOM 0DpOKa, caMo ako 0OpoK He caapsku OeaaHuesrHe. TOKoM 0Opoka MOKeTe ITUTH, PeIuMO, jOIypT UAM (IPUPOAHH)
Tnapajajs coK, aKo je XpaHa O.byTasa, jep je TO unHM Aakite KonsymHoM. O BohHux cokosa, y npunIuiy, usmeby 4sa 00poka, mpernopydnsuso
je muTy camo BohHe COKOBe, KOje camy IfeanMo. To 3aTo, jep KyIIOBHI COKOBM ITPeACTaBbajy MHAYCTPUjCKM ITPOM3BOA, Tj. Marbe KBaAUTeTHy
npepabeBuHy, koja 00MYHO Caap3Ku I HeKe A0AaTKe: yKyce, Dojy, apomy, KoHseppaHce... Jok xpahemo Bohe y ycTiMa, IIpeTBapamo ra y mpipoAHu
CcOK Oe3 XeMMjCKIX JoAaTaKa, KOju CaAp ki CBe cacTojke, KOja HaM je mpupoja npyxuaa. Tako koHsymupaHo Bohe yOp3asa IepucTaATHKY,
aKTHBIpajyhyt KOMIIAeTHY TAaTKy MycCKyAaTypy IpeBa.

IIpaBnano KOHIUIIMpPaH IojeArHaYaH 0Opok Tpea Aa caapku caedehe Makpo HyTpujeHTe: OedaHdeBIHe 1 YIbeHe XuApare y jeAHOj BapujaHTy
uan OesaHdeBuHe 1 MacHohe y Apyroj sapujantu (y oBoj Apyroj sapujantu — BE3 YI/bEHIVX XVAPATA). Hehere norpemmty ako 00pok
TIpUIIpeMuTe 0Z TIOCHOT Meca I caJate (yMecTo cadare y 003up 404a3u Oapeno nosphe Ges sarpiuke man Heko nosphe, Koje je moryhe jecru
npecno). Vsmehy asa oOpoka je moxxesHo jectu Bohe. Xteo O1x HarloMeHyTH Aa he ce MOXAa y TIOYeTKy AeCUTH Ja BaM I10 YKYCy IIperiopydeHa
XpaHa He 0ATOBapa, 4a BaM ce He Joraja. C TM y Be3u Oux keAeo Ja CTaKHeM Aa je YKYC HeIIITO ITO ce BpeMeHOM MO3Ke MetbaTi M Ipuaarobasaty,
I1a aKo ce JAecy Aa BaM ce HemTo He cBuba caja, Mox4a he Bam To KacHuje usraedaru npuxsarausuje. [TorpeGHo je Bpeme ga ce mpuaarogute
IIpOMeHaMa, KaKo y IICXpaHM, TaKO 1 y IIPUMeHN CUCTeMaTCKOT HaulHa BexkDarba.
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ITPOIPAM NCXPAHE 3A IIOBERAIBLE MMNIINKBHE MACE

Osgaj Texct 61 Tpebaao Aa objacHM THHejIepuMa Kako ce Tpeba xpaHutu paau ysehama mummumhnae mace. O6jacanhy kojy
XpaHy TpeDa ga KOH3yMHUpajy U y KOjuUM KoandmHama. Bepyjem aa here cxsatuty mpunIinie, mo kojuma ce cauyuibabajy
I1.1aHOBM Te BPCTe I KOje 3aKOHUTOCTY MOpaTe IIOIITOBaTH, Aa Oucre Moran ysehasatu mummhHy Macy.

Kazaopuje

JeanocraBaH HauMH Aa U3pauyHaTe KOAMKO Kadopuja TpeDa Aa yHeceTe y OpraHu3aM (BaXX 3a THHejllepe), Kako OycTe cauyBaAyl ICTy TeAecHy
TeXXUHY je Aa CBOjy TeXXMHY IOMHOXMTe ca Opojem 33. EBo mpumepa. AKo cTe TeImKu 65 KI TO u3raea obako:

65 x 33 = 2145 kaaopuja

3Haun, ako cTe Onadep y THHe]jIIepCKOM y3pacTy u umate 65 Kr, 2145 kaaopuja he Guty moyetHa KaaopiruHa BpeAHOCT CBera IITO [0jejeTe TOKOM
jeAHOr AaHa.

IIporeunn (beaanueBUHE)

IIperniocraBsamo 4a y 4aTuM ycAoBuMa Tpeda da KOHsymipaTe 2.5 Ip IIpOTenHa 110 jeAHOM KIUAOTpaMy TedecHe TexkiHe. AKO CTe TeIKu 65 Kr,
CBaKOAHEBHO (y IpoceKy) TpeDa 4a yHecete 160 rp mpotenta. OBy koAmunHy mpoTenHa hete mogeanti Ha suiire odpoka. [Ipumep: ako AHeBHO
jeaete 6 1yTa, 110 jejHOM 0OpOKY Ou Tpebaao Aa KOH3yMmIparte (Y IIpOceKy) 27 Ip IpOTeNHa.

160 : 6 = 27 rpamMa IIpOTeNHa 10 OOPOKY

Cpakn rpam mpotenHa Aaje 4 kazopuje. Jla Oucre mpoTenH y 11e40j AHEBHO] KOAMYIMHY IIpepadyHalll y Kalopije, mocayxure ce caeaehom
padyHUIIOM:
160 x 4 = 640 xaaopwuja

I[Tporenn 6u Tpebaso Aa moTyye us nMuAeTnHe, pude, Meca, jaja 1A cupa (0OAHOCHO — CYPYTKe).

Mactu

Mactu cy y oapebeHoj Koanuiun y BaiireM y3pacTy HeoIrxoAHe 1 HesaMeH1se. CTora 1x HeMojTe n3berapatit. Oz yKyITHOT Opoja yHeTUX Kaaopuja
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TOKOM JaHa, Ha MacHohe ornaga 30%. Csaxu rpam MacTu Aaje 9 kaaopuja. Obpartute naxmy Ha caeaehy pauyHuiy:
2145 x 30% = 640 xaaopwuja
/a bucre pepauyHaal KaA0puje Y KOAMIMHY MacTy, Koja BaM je HEOIIXOAHa TOKOM JaHa, TojeanTe Kaaopuje (640) ca 9:
640 : 9 =70 rpama macTi
Io ycToj pauyHuIIN AeAuTe YKYIHY AHEBHY KOAMYMHY MacTH ca 6, jep heTe gHeBHO MMaTi TOAMKO CaMOCTaAHIX OOpOKa:
70 : 6 =12 rpaMa MacCTH IIO je AHOM OOPOKY

KBaanreran ussop MacTu rpeAcrasbajy: Oazemu, opacu, AeIIHUIIN, MaCAMHOBO MAU AaHEHO y/be, 1jeAa jaja (OHa Cy 0AA1MYaH U3BOP U IPOTENHa,
He caMo MacHoha) 11 aBokazo.

Yrmenn xuapartm

IIpeocraan geo kasopuja he norehu us yraenux xuapara. Eso pauynnie: 2145 (yKynaH AHeBHM YHOC Kaaopwuja) MuUHycC 640
(kaaopmje, Koje moTHUIy M3 IpoTerHa) MuHYC 640 (Kaaopuje, KOje IIOTUIY M3 MacTH) Aajy pesyarar (pa3amuky) og
860 xaaopuja. 3Haum aa hemo 860 kaaopmja MopaTu 400UTH U3 yIbeHUX xugpara. Ilomro jegan rpam yrameHmx
xuapara gaje 4 kaaopuje, 0poj oa 860 aeanmo ca 4, Kako caeaun:

860 : 4 = 215 rpama yrbeHIX Xxuapara AHEeBHO

YrpeHe Xujpare KOH3yM1pajTe y 0OpOKY IIpe 1 IocAe TPeHNHTa, jep 3a BpeMe BexxOarba TPOILNTe TAMKOTeH (IIPOCT YIbeHU XUApaT), KOju je
yckaagumnrer y Munmthuma. ITocae sexx0ama ce ysehasa criocobHOCT Bamux mummha 4a mpeysuMajy yraeHe Xyaparte Kako Ou HOIYHNUAN
JICTpOIIIeHe Jertoe. 3aTo je BeoMa OUTHO Aa IOcAe TPeHNUHTa jejeTe XpaHy Ooraty yraeHuM xugpatuma. [Ipenopyayjem aa to Oyae: kpommup,
0BaC, KyKyPY3HI MAY IIIEHNYHN ITPU3, MHTETPAAHY IIPIHAY MAU XAe0 04 MHTerpaAHor OpalitHa, Bohe mau mosphe. 3Haun, CBaky IyT HEIITO
0/ Tora.

IIPETTIOPYKA: Jeaute nospeMeHo KyBaHy IIIIEHUITY ¥ MAaA¥ KyKYpPy3 ca KICeAuM MAEKOM U jOIYPTOM, LITO je MHaue, A00po 3a peryaucarme
croanue. OBceHe, pakeHe UAY jedMeHe MaxyhbUIe MOXe jeCTH HOTOILbeHe Y jOIYPT MANM KIceA0 MAeKO. VICTo Tako je mpenopyunso Aa jejeTe
IpHI, paxkeHn XAe0 nau xae ca 1jea1M 3pHIMa, 0OAHOCHO ca rpy0o camMaeseHM OpamiHoM. [ToppemeHo je 400po Aa jeaeTe KYKypy3HU IPU3 UAK
TaJeHTy, HoceDHO 3aT0, jep OHM MMajy Marby IAMKeMUjCKI MHAEKC, a OoraTu cy OuaHuM BaakHuMa. Bohe jeaure mro Buime y mpecHoM 00AMKy,
a ICTO BaK! 11 3a HeKe BpcTe 1oBpha, Koje ce He MOpajy KyBaTi1 4a 01 ce jee.
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Pe3sume:

[TouetHa padyHuia MpeTIocTaBhba TEAECHY TEXKUHY 04 65 K.

2145 xaaopuja aHeBHO (0OBaj OpOj Kaaopuja cAyXM 3a OAp>KaBame TeldecHe TeXIHe KO THHejllepa, Koju Bex0ajy,
a TemKu cy 65 Kr)

Cacroju ce oa:
- 160 rp. mporenHa (27 rp 110 OOPOKY)
- 70 rp. mact; (12 rp mo 0OpOKy)

OBa KoamunHa MacTu ce MOXe 40OMUTH 13 ABa Ileaa KyBaHa jaja, jep jeaHO jaje caapxxm 6 rp nporenHa. Ha aumsoy
eaor AaHa, A0BObHO je, ako KoH3ymmpare 10 jaja)

- 215 rp. yrbeHnx xmuapara (yraaBHOM IogebeHNX y ABa OOpOKa: IIpe M rocae TpeHIHra)

/HeBHU je 10BHUK:

Aa bucre y Teao yrean 160 rp mpotenHa, HOTpeOHO je Aa mojeaete caejehe:
10 jaja, 1 aurap maexa, 1 antap jorypra u 200 rp HemacHor cupa.

Yxoauxo cte TokoM AaHa rojean 10 jaja, ouAa he O6uti 4080.5HO Aa jOII TI0jeAeTe caMo ABe IIIaKe Opaxa, AelIHVKa 1A Oajema, Kako Oucre 3a Taj
AaH JOTIYHNAY IOTPeOHy KOAMYIHY MacTu (HesacuheHe MacHe KiiceAlHe, Koje Cy 34pasije).

/nesHo Tpeba y BuAy Mehyodpoka aa rmojesere 215 rpama KyBaHOT IMPUHYA AU IPH3a. YMeCTO Tora MoskeTe jectu Bohe (GaHaHe, jabyke, rpoxkbe,
KpYIIIKe, II/bVBe, Tpelllbe, TOMOpaHIIe 1 Ap.) uau rnosphe (Kymyc, kes, Opokoan, Kappuos, Hapajajs, rparak, macys, OopaHuja 1 c4.), yuMe
here HamMupuTH IOTpPeOHY KOAMYMHY YIAEHUX XMAPaTa.

HATIOMEHA: Iosphe ce kysa y Boagu uau jour 0oae Ha mmapy, a jede ce Oes sanpuike u 6e3 MacHoha. [Tosphe, xoje Huje HeOIIXOAHO KyBaTH,
jeAe ce IpecHo.

IIITo ce Tirye KOH3yMallje Meca, HaIOMeHYO OJX Aa Hifje 3ApaBo jecTH Ia CBaKoAHeBHO. Pa3A0r ToMme je IITO ce TOKOM pasrpadrbe Meca y OpraHyu3My
jaB/bajy OTPOBHI HY3IIPOAYKTH, KOjU Y Beankoj Mepu ontepehyjy opranusam. Ocum Tora, yecTa yrorpeda Meca Merba OAHOC KICeAor 11 Oa3HoT y
opranusmy, oanocHo “Ph” BpeaHocT, 1mITo ce A011e 0ApakaBa Ha 3ApaBe 1 IMyHH cucTeM. /la O1cTe ymamuay mretal epekaT Meca, Ha HeKIX
30 MuHyTa 1Ipe mherobe KOH3yMalyje IojeAuTe BeAVKY YIHIjy AVICHaTe cajaTe.
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Hukaza nemojre mocae jeaa jecrn caatkumte. Ipobasa u acummaanuja mehepa ce oasuja y taukom npesy. Kaga mehep gocre y xeayaan
y kojem Beh mma xpane, To he usaspatu spetse. [locaeanna Tora je ga he ce moksaputu csa XpaHa, KOjy CMO paHuje YHeAU y OpraHM3aM.
Crora je Ipenopyuauso 4a ce yIbeH! XUApaTy KOH3ymupajy saceOHuM oOpokoMm. Moryhe je koMOMHOBATH yIbeHe XuApare ca MAEYHUM
DeaaHyeB1HaMa, aA1 HIfje 3APaBo jecTy Meco ca KpOMITMpUMA AN IUPUHIeM (KPOMIINP U IUPUHAY CY TUIIYHI YI/bEHN XIAPaTH, KOje KopucTe
Boan Ouazepn).

/a bucre ocraau 34pasH, IOTPeOHO je AHeBHO Aa nujeTe 3 — 4 4 Teunoctn. To je 04 3Hauaja HAPOUMTO OHAQ, aKO jeAeTe CyBY AU PeAaTHBHO CYBY
XpaHy. byaete au ce cBakoAHeBHO ITpuAp>KaBaali OBOTa caBeTa, 0AaKIIahete cebu Bapere n momohu here GyOpesuMa 4a KBaAUTETHO UCTIMPajy
oprannsaM. To je moceOHO 3HayajHO, aKO KOH3yMUpaTe BeAnKe KoAnduHe npotenta (1,7 rp/kr u sutme), jep he 6yOpesn Ha Taj HauuH ycreTn Aa
caudysajy HopMmaaHe ,Ph” Bpeanoctu opranmsma.

IIPETIOPYKA 3A KOPUITREILE 3APABUJNX 3ACAAHBUBAYA

3acaabuBaun Koju ce MOTY KOPUCTUTH

3acaabuBaun xoje Tpeba u3berasaTi

Cupyn oa nupunyda

Mega

Kopen caagnha (Maa0)
@®pyKTOOAUTOCAXapUAK
Amacake

[llehepuu aakoxoan (Maao)
(xa1120T02, COPOMTOA)

CreBna Acnapram

Jeumenn caag Heoram

Ynapenu cox mehepHe pere Cykpaaosa (Silenda)
Bohnu cok Anecyadam-K

(Sunette, Sweet&Safe, SweetOne)
Iukaamat

Caxapun

Pa¢pumucann mehep (Maa0)
Jaxm 3acaabusaun o4 ppyxrose




IIpupoaun sacaahusaun aajy eHeprujy

Y cBakoAHeBHOj McxpaHu Tpeba kopuctutu Bohe u nosphe, jep oHM y MaauM KoAMYMHaMa cadpske PPyKTosy, Koja je
IoBe3aHa ca OVM/bHUM BAAaKHMMA M APYTMM XPaH/UBUM CAcTOjIIMMa. 3a KOHTMHYHMpPaHU paJ je IMOTpeOHO 00e3besnTtn
rocrojany eHeprujy. by aajy npupoannu mehepn us mpoctux yrbeHux xmugparta UAU CAOKEHU YIbeHU XUApaTu (CKpoO)
U3 11e10BUTUX, MHTEIPAAHUX KUTAapuIla, MaXyHapKy, rtospha, Boha 1 mopckor nospha. Onu ce pasrpabyjy nocrerneno n
HeMajy edpekat Oeaor mrehepa. JoOpo cakBakaHa XpaHa y yCTUMa, Mema cKpoO y mehep s3axsasyjyhu rmbysauky us ycra
(kao koA pepMeHTalIje CAaja).

MHOT' O CEPUJA A40BOAN AO BEREI' I bPKEI' PACTA CHATE

IToyetHnmmma cy JosobHe 04 1-3 cepuje, aan seh ocae 6-8 rpennra, Tpesep Mopa ysehatu 0poj cepija, 3aTo o cy ce Murmnhn y mehyspemeny
AoHekae puaaroauan. Ocrane au 6poj (06mm) cepuja ucty, Johe he 40 ycropersa HanpeTka 11 3actoja y passojy. [loausame od1ma Mopa Outn
nporpecusHo. Tpenep 3Ha 4a ipsux 30% yseharba cHare pesyaTtipa obolameM UHTpaMycKyAapHe KoopauHaije. Caedeha dpasa noamusama
Opoja cepuja 6u Tpebaso Aa 6yae 04 3 - 6, a Mocae HEKOAUKO roAnHa TpeHuHra he ce 6poj cepuja kperatu nsmeby 10 - 12, ¢ Tum mTo nocroju
00pHYT 0aHOC u3Mehy cepuja 1 IIOHaBbarba. 3HaUIL: IITO je Maml Opoj OHaBbama, Beh je Opoj cepuja 1 0OpHYTO.

Mumuhny macy Tpeba “nakosatn” Ha mpasum MectuMa. BexxOaunma npenopydyjem 4a ogabepy Ipase TexxuHe KojuMa he nssoautn sexOe.
YK0AMKO 1ocTaHy poDoBM BeAUKMX pagHIX TeXIHa, To he 1X yaasutu o4 moctusama naeaate gpurype. Camo oHga Kaga bexx0ad oAuke, rypa
AU Byde TeXXIHe, KOjIMa je y CTamby IOTIIYHO Ja BAaja, Y TOM TPEHYTKY OH YCIIOCTaBha KOHTPOAY Haj MerharbeM 00aMKa Tea. Hajpaxknuju
cMimcao Oapaerba 0041 OMAAMHIOM je OHaj, KOju MAe Y TIpaslly IOCTU3ama MAeaaHux Iponopiuja. Taj HauuH je mpesycaoB 3a OcTBapyBarbe
BPXYHCKIX JOMeTa. Y IPOTUBHOM je KoHTpoaa u3ryosena. Caejeha onmacnoct Bpeda, ako Hekora IoHece BeArKa xkeba 4a Gopcupa HerpuMepeHy
mumuhHy Macy, pagu yera 3anoctasu 00AUK, OAHOCHO IIPOIIOpIIMje AN CBeYKYIIHY XapMOHujy Teaa. Yect je caydaj 4a mummhna Maca kao
TakBpa, HekoMe roctane perunr [Tocaeauna Tora je 4a ce rydu peasHoCT, jep Bullle caHTUMeTapa y 00uMy Muinha He 3Hauy MCTOBPEMEHO 1
0o nsraea. I'pemnike ce naahajy Heycrexom!

HepezoBHo 1 HecucTeMaTcko BexxOarbe, He caMo ImTo he ycroputi uan 4ak oHemoryhuti Hanpegosame y o0AnKosaisy Teaa, seh he aome
YTHUIIATY U Ha 3ApaB/be. 3aTO je peA0BHOCT y BexkOarby Beoma OuTHa. [ToBpemMeHnM 1 HepeOBHIM TPeHIH3IMa e He ITOCTIIKe JKebeHN edekar.
Kaza Hema pesyarara, ryou ce u entysujasam! Hepeaosau sexx0aun ce gerthe nospelyjy Ha TpeHIHTY, a KOA BUX Cy HPUCYTHU UCIIPILBEHOCT 1
TojaBa yMOpa. 3a pa3AuKy o/ HepeOBHIIX BexKOada, peOBHI BexXOaun 1Majy KBaAUTeTaH TOHYC MycKyAaType i A00py IUpKyAanjy.

Maaau BexxDaun, MeHe Kao BepOBaTHO I ApyTe TpeHepe, 4ecTo muTajy: “/a au mory nmoctuhu odum pyke o 42 1M, 00um rpyau o 115 v nan
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TeXXIHY 04 TOAUKO MAU TOAUKO... KAOTpaMa i A0 Kaga?”. Ilonekaa mMe rmuTajy KoAuKo O1 mh1Ma BpeMeHa Tpebalo Ja ce UCTpeHMpajy Kako Ou
morau n3ahu Ha Heko TakMuderbe. Moj 3a4arax je, mopeg octaor, 4a Oy4eM TakTidaH, Kako HekoMe He O1x yO1o Boay 3a pexkOarbeM. MehyTim,
VICTIHA je 4a HIIKO He MOXe HeKOMe YHaIpe/ IPOTHO3UPAT UAM AATH Ipeli3He 0ATOBOPe Ha TakBa Vi CAMYHA InTama. TpeHep Hema 11 He MOXe
MIMaTH casHama K0AMKo he Heko OuTu ynopan y OyayhHocTn y HaMepu 4a ocTBapu CBoje 1AeaaHo Teao. Yak 1 4a je Heko 40caeaH y cBojoj
XedU 1 aMOuIjaMa, OH MOpa MaTH ycAoBe Aa Ou ce TiMe DaBIo, a TO YeCTO He 3aBICHU caMo 0/ 1hera. [ToceOHo Kaga je ped o MaTepujaaHum
ycaosuma. MebhyTim, aka Heko Beh gocerne ooum pyke o4 40 1M, Morao 6u ce, eBeHTyaAHO, IIAaHupaTy Aa Au he gotuynu, mohn Taj 00um
ysehatu Ha, peniumo, 42 1iM. Aau, TuTaTH: KOAUKO BpeMeHa HekoMe TpeDa Aa v 00um pyke 04 36 1M ysehao 40 oOuma 04 42 11m je He0301AHO.
IloyeTHuim To He pasyMejy, I1a 3aTO 1 IOCTaB/bajy TaKBa IINTarba.

KopucHo je 4a cBakoaHeBHO 3aricyjete mTa cTe jean, sexx0aan... To he am momohnm 4a nmare mperaej csera mra cTe pajyuau u Aa IpaBuTe
nopebersa. Beoma je BaxkHO 3HaTI 00jeKTUBHO MPOLIEHNTH COTICTBEHN T0A0XKa]j 11 He 3aHOCHTH Ce HeVICTMHUTYIM UMEeHNIIaMa. Y HeKOM TPeHYTKY,
CBaKO 04 Hac Mopa ceOy IIpU3HaTH peasHocT csoje no3uwyje. [Ipumep: nHemam napa u Hemam 1ocao. 3amro 61 6110 ApyKuyje, ako ce paau o
COTICTBEHOM I3IAey? 3allTo Taja He 01CMO MOTAM ceOy IIPY3HATH, aKo je TO TaYHO, 4a CMO T0ja3Hy IAM, eBeHTyaAHo, 00AecHn? 3Haul, Kaja ToZ
ce HaheMo y HeJOyMUIIN, MOXKeMO YIIOPeAUTH ITPeTXOAHY IIPAKCY ¥ pe3yATaTe ca TPeHYTHIM CTareM cTapu. To O1 HaM 041aKInazo 4a peaaHo
caraeAamo CUTYaIjy y Kojoj ce y 01110 KOM TPeHyTKy HaAa3iMo, Te Aa JOHOCKMO KBaAM(HUKOBaHe 3aKbyJKe.

/byau BpeMeHOM IpepacTajy y aaubucTe 1 MOYHY Ja Ce MOHamIajy MabAOHCKM. 3aTo, ako cTe ce Beh 04Ayunan 4a HemITo ypaauTe, MopaTte
Ot yopHu, JocaeAH1 y CB0joj OAAYLIY, Te 4a Ha TOMe paAMTe, Kako OJCTe I11aH MOTAY OCTBapUTHU. YKOAUKO ceOu Kakete: ,1oKkymmahy”, i, y
crapy, cedu seh mpasure aandu. Y AHy HOACBECTH Ce Taja Kpelpa aandu (Huje UIILAO, T1a caM 0AYCTao...). 3aTo, HeMOjTe J03BOAUTH Aa CTBap
KpeHY CTPaHITyTUIIOM.

Mopare 6uty HauncTo camu ca coOOM Aa paauTe OHO IITO CTBAPHO IOTIYe M3 Barler yHyTpanmber O1ha. Ykoanko ce Ty e cnabere, nehere ce
cHahy HM y OIIIIITeIbY Ca OCTaAUM CBETOM. A, TIOIITO CBe IOuMbe 13 Bepe y cebe, TOTpeOHO je 040anuTi Tyhe HeraTuBHe MUCAY U YCPeACPeAUTH
ce Ha COIICTBeHe IO3NTUBHe cyrecTuje. 3aTo Kao ,Bpyhe rsoxxhe” oabariTe HeonTMMICTIYKe MIICAY, Kao Ha ITpuMep: rponarhy, nehy 6urn y
CTamby 4a M3APKIM, OBO je IIPeTeIKo 3a MeHe, IITa Mu Tpeda 4a ce TOAMKO MY4UM AOK APYTH YXKUBAjy...

CympoTHO TOMe, TpyAuTe Ce CBIM ClaMa Ja CBOjy 3aMICao CIposeeTe y Aeo! YKoANKo OyZJeTe Tako IOCTyaAM, Bam yM he Outu Ha Bamoj
CTPaHM y CBOjCTBY MCLieANTeba I CABe3HVIKA.

Ja ducre nocraan Hajdoosu, Mopate uhu nocreneno Ka nusy. O Hedera ce MOpa HOYeTH. 3a HeKOra, KO e HadasM y TeK HeKoj 0J eTara
HallpeoBarba, Hifje CYIITIHA Y TOMe Aa OH I Tada OyAe Doau o4 Apyrux. Y 10j (pasu je To HeOuTHO. IToueTHNK ce He TpeDa MepUTU HIA ca KMM.
A, Aa ce MepH, eBeHTYya HO, ca APYIUM IIOUETHUIIMMA Hije peAeBaHTHO, jep HeMajy CBI JCTe aMOuliyje, ycaose, apuHNTeTe, HUTH VICTY TeHETHKY.
Hajsaxxuuje je 2a ceOu kaxere: Oyam 001 04 cebe IPeTXOAHOT (Tj. 04 OHOTa Kakap cu paHuje 01o)! buraH je mpaByaaH cTas 110 TOM IIUTakbY,
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jep he on onemoryhuru crsaparme kKommaekca. Iua je craano Hampegosarbe 1 ycappmasatbe. To he 1 Bac jegHora 4aHa 04BecTyt Ha IpaBy 1Ty T
ycriexa, A0 Bamer Iusa. Aau, 4a Ou ce T0 Aecua0, MOpaTe OUTH CIIpeMHM Ha CTaAHO ITpyAarohasarbe Ipoliecy AMYHOT ycapplaBamba. He cvere
CyMmbaTH y TO Aa MoKete Oty 601! YKoanko cre peh caunHman aMOuIIMO3He IAaHOBe, IIPUAATOANUTE UM Ce, IITO II0ApasyMeBa Bally CTaAHy
TeXIby Aa HaIlpeyjeTe y TeAeCHOM CMICAY, HapaBHO 1 MeHTaaHO. To he pesyatuparn ypehanyum camonormrosameM, camocseriy 1 TeXmoM
Aa ce ymycrute Ka caeaehmm, caoxenujuM u sehnm nsasosnuma. Bamre ambuiiyje nmpeasubajy, He camo Aa camu nsabepeTe OHO IITO JKeAuTe
nocruhu, seh u ga camu cebu yrabate myT, kojum hete uhun.

Hemojre ayro yexaTu 1 HeMojTe OKAeBaTH Ca 3aIIOYMIbAIbeM OCTBaperba Baller I1Aba. AKO CBe 3all04HeTe Ca OAJararbeM M 3aKalliberheM, TO
Ou MOkJa MOTA0 IOKa3aTH Balll CTaB HacIpaM 044yKe y Tome Ja ycriete. Moxkaa OycTe KacHMje TaKBIM CBOjUM MHEPTHMM CTaBOM caMy ceOu
CTBOPMAM IIPeIrpeKy Ha IyTy ycriexa. Ja OucTe cTBOpMAM OCHOBHM IIPeAyCAOB 3a ycIleX y 00AMKOBamy Teaa, IIOTpeOHO je 4a CBOj 3ajaTak
TIocMaTpate Kao BpA0 3HauajaH, TeXKak, aAl He U HepeIB. 3Haul, ako CTe peaaHa ocoda, cxsaTiheTe a He TOCTOju OP30 OCTBaperbe Ii/besa.

OarosopHocT Koja Taj poriec rmpatu, oapebyje Beanunny yoseka. Jla 6u y Hedemy ycIieo, MOparl OMTH Ha4ICTO ca TUM ITa xoher, seh y ckaagy
ca OCHOBHOM MJejoM. MebhyTum, Hu TO Hije A0BOAHO, aKO He YAOXMII MHOTO AMYHOT HaIlopa 3a ocTbapetbe Busije. KacHuje ce us te crpere
AVYHOCTU U MAeje MOXe U3POAUTH Pe3yATart, Kojii He Mopa yBek Ja Oyae Oansak oueknsaHoM. HeorxoaHo je npuaarohasaTit ce HOBOHACTaAUM
cuTyanujamMa. AKo cMo caMu popMyAaKcaan cTerieH aMOMIIMja, IIpeocTaje HaM Aa U Aakbe pajuMo Ha peaamsaiujyu maaHosa. To je caoboza
1300pa, Koja obasesyje. 3aTo, Kaja IpaBMMO 1300p, MOpaMo OUTH CBECHM IAeMO AU AMHIjOM Matber oTriopa. Kaja m3berasaMo 4a ce yxsaTumo
y KOIITal] ca BeAUKIM ITpo0AeM1Ma, MOpaMO OUTH HAYMCTO ca cODOM, 3aIlITO Tako ocTynamo. Hajaakine je yaybKaTi ce y CUTYpHY caallibocT.
Yxoauko uzabepemo Ty BapujaHTy, pauyH he nam Gurtn ncrocrasaet y 0yayhuocrn. 3ato je BeoMa BaXHO Aa ce 3a BeAUKH KOPaK OIpeAeAnmo
Ha speme, OJMAX. Beaykn niaaHosu Mopajy Outyt HaunmbeHy y IIpaBoM TPeHyTKy. To Mory Outy camo Ipasy I11aHOBM, KOji II0Apa3yMeBajy Ja
caM ceOu y 5K1BOTY Oy el jacaH. JeAMHO TaKO MOXKeII HeInTo moctuhi.

/a Oucmo ca MTO Marme pU3MKa y4ecTBOBaAM Y AabeM OCTBapyBarby I14aHOBa, IIOHEKa] je HeOIIXOAHO Ja HeKe 04 CBOjUX eTallHNX I//beBa
npepOpMyANIIeMO UAK Aa UX TIPUAATOAUMO U3MeeHIM OKOAHOCTUMa. IIpu ToMe He cMemo ryOuTu 13 BiAa rAaBHM 1A, KOjU CBe BpeMe
Mopa ocTati y (OKyCy Hallle Haxibe. 3Haul, He CMeMO pajy ITpo04eMa, Koju ce HeMUHOBHO jaBAajy TOKOM peaausaliyje eTalHuX 11/beBa,
Aa 3aD0OpaBUMO Ha OCHOBHM 11/, KOjU je ¥ Kpajibll 1A, OAHOCHO, MaKCHMaaAHO AocturHyhe kojem Texumo. OcTBaperse TOT Kpajiber Iiba
Ou Tpebaao aa Oyse KpyHa Halller ycrexa i MM Ha Ty YMIbEHUIY YBeK MOPaMO MUCAUTH. ¥ IIPOTUBHOM, MOXKe HaM Ce ACUTH Aa paAul HeKMX
noTerkoha ogycranemo, 04HOCHO Aa U3 BUAA M3TyOMMO Halll IAaBHM MOTHB.




IFIOCITOAAPELE HAA COIICTBEHOM BOAOM N AYXOM

[Iporec y kojem IOKyIIaBaMo 4a 0BAazaMO cODOM je BeoMa CA0KeH 1 BeltecaojaH. Kpajiby 1111 CBIX Hallopa y TOM HacTojarby je Aa IOTITYHO
oBAazaMo KoHTpoaoM csor yHyTparser ouha, 4A IOCTAHEMO ATICOAYTHM TOCIIOAAP CAMOT'A CEBE!. Ham cras je Taj, Koju oapebyje
TpancxoAuiITe AyHe nosunuje. Kaza je ona 4ppcro rocrapaeHa, MOXeMO IIOKYIIATH Ja KOPUTYjeMO Heke peaaliuje y 0AHOCY Ha Apyre 0coOe,
paau HacTOjarba Aa yTi4eMo Ha Aorabarba oko Hac. Y cTBapu To, XoheMo Ay MOhu 11 KOAMKO Aa yTIYeMO Ha OKOANHY 3aBJICH, IIpe CBera, 04 CTarba
Halller YHyTpaIumer Ayxa. HaarpaamoM KOMILAMKOBAHOT CYCTeMa, Kojit ce Dasypa Ha YHyTpaIlEeM CTarby Halller AyXa, MOXKeMO UCITPOpuANCaTH
AVYHY MEPY CTBAPVL. Ona je HeotxoAHa Kao IapameTap, paAl BpIiierba IPOIleHe CTarba MHTePaKIMjCKIX OAHOCA. Y 3aBIICHOCTI 02 PealHnx
OKOAHOCTH, KaJa To/ je moTpeOHO, cBaKy cBojy IpoleHy hemo kopurosatu. [Tpy Tome Mopamo nMatu y BUAy CBe CBOje MaHe U KOMIIapaTHBHe
npeaHoctu. tbux crasaamo y ogHoC npema MCTUM UAYM CANYHUM OCODMHaMa AbYAM ca KOjuMa KOMYHUIIMPaMO MAM TO TeK HaMepaBaMo Ja
VYUHIMO.

Ao0py KoMyHUKaLMjcKy 0AHOCU he IpejcTaBaaTi OHY OCHOBY Hallle MHTeTpariuje y APYILITBY, Koja ce Oasupa Ha omiuTe BakehuM HopMmaMma.
/rana agupManyja Ay CTUIjakbe ApyIITBeHe MO3NINje MAe IPeKo TOoTa Ja IPBO 0BAajaMO CaMiM COOOM, IIPeKO TOra Aa YCIIOCTaBIMO
HeKy AMIHY Mepy CTBapM I Ja TO CTaBMMO Y OAHOC ca HeKOM OITIIITOM MepOM CTBapH y OKpyXemy. Taj csojeBpcTaH oksup he mocayxutu
¥ 3a VIHTeTpUICarbe HaIlNX ITOTeHIInjaa (ca CBJIM MaHaMa I IIPejHOCTIIMA) y APYIITBEHO IIpI3HaTe BpeAHOCTIL.

ITonosuhy, jep je To BaXkHO: CBe BpeMe MOpaMO MMaTH CBECT O TOMe IITa XKeAuMO HocTuhu, mMTo 3Ha4N Aa IIpeJ O4MMa yBeK MOpaMo MMaTu
1 kome Texxumo. IITo je Taj 111 KOHKpeTHHjI, Aakie he Outn octapaus. Bucuna mocrasseHor 1yba je, Hapounto, ogpebena nmpoduaom
Harme AngHocTi. s he ce TokoM X1BOTa MemaT y CKAaly Ca CTedeHIM JICKYCTBOM I Ca3HarbliIMa, a HajBuIIe Y CKAaly ca CUTYallljoM y K0joj
ce HaaasuMo. [TocebHO 3aTo, jep cy OKOAHOCTU IOAAOXKHE BeoMa AMHaMMYHMM npomeHaMa. Crora hemo eranno oapebusatu 1us y csakom
X1uBOTHOM 400y. Tpeba nmaTu y BuAy 1 TO 4a MU Kao TI0jeAMHIIM, Ha OBOM CBeTY BPIIMMO HeKy MICH)y, Koja Huje caMo AMYHa 11 Hfje I He CMe Ja
ce MCKAY4nBO Oa3upa Ha HallleM erousMy. buan ca 0BoM UMHeHHIIOM cardacHy MAY He, MU CAYXKIMO HEKOM BUIIeM MAM Y3BUIIEHIeM IIIAbY.
11, napasHo, y ckaagy ca Tum Tpeba Aa ce IOHamamo. byaeMo A nmaau csectaH cTaB y Besl ca OBUM, 3HaheMo Ja ce IOHaIaMo OATOBOPHO,
IIITO je 04 BeAMKe BaXXHOCTH. Y TOM caydajy hemo ucrynuTu He caMo Ta “Heka Apyra odekusama”, Beh u Hama concrsena. 3aokpyxyjyhu amdne
ambunuje u nomTyjyhu cse Harpes modpojane okoanocty, crehn hemo cybjexrusun ocehaj 4a “aocaeano caegumo saactutu myt”. On he
Kao TakaB I10CTOjaTH caMO y HaIlloj IAaBH, Kao pe3yATaT MHOTUX caBAajaHMX Iperipeka, Koje cy odpeDeHe ca cTpane Apyrux mojeAuHaria u oz
ApPYLITBa Kao HaIler KMBOTHOT amOujenta. Mu ce y Taj cucreM (ca MamuM 1Ay BehuM ycriexoM) caMo MHTerpuIieMo.

Bemrmuna criocoOHOCTM CHaAakerba Y HeIO3HATOM I MOTEHIMjaAHO KOH(AMKTHOM, IPeTHOCTaBba OYAHOCT U YMEIIHOCT Aa KBAaAUTETHO 1
KBaAM(pUKOBAHO ONa’kaMo. AKO CMO Y CBaKOM TPeHYTKY CBeCHM CBOje OATOBOPHOCTH CIIpaM ceDe caMora, 0HAa heMo yBek OMTH 40BObHO Oy AHM,
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onpesHu 1 craaoxenn. Lleo oBaj mporjec ysex 3aBucy 04 Tora K0AuKO 400po mo3HajeMo cebe caMora 1 KOAMKO BepyjeMo Y CBoje IOTeHI1jaze.
Fbux He cMemo npenersuBaty, jep he mwuxosa BpeHOCT OMTHU CTaAHO IpOBepaBaHa y IIpakcy Kpo3 Harlle OpojHe cBakoAHeBHe 0AHOce ca 0coDaMa
13 okpyKema. OjMepasarbe IIOTeHIIMjaAa je TpajaH IIPOLeC M OH 3aXTeBa HeITPeKMAHO aHraxoBarbe. OH je 104105KaH CTaAHOM CyKOOy MHTepeca y
OKBIPY COIICTBEHe Mepe CTBapy 11 y 04HOCY Ha HeKy OIIIITY Mepy cTBapit. Y TOM ITpoliecy heMo HepeTko OKyIaBaTi Ja HaMeTHEMO APYTIMa Heke
AYHe BpeAHOCTH, uAeje nau crasose. Kao rmocaemiia tora, 4ecto 1 roropo Hens0exHo, HacTajahe konpankrHe cutyanuje. To mogpasymesa mau,
Dome pedeHo, 3axTeBa CIIPeMHOCT Ha UMiberhe KOMIIPOMIICA, HeKaa 1 Ha CIIPeMHOCT Ha IOITyIITarbe HacIpaM TyDux 3axreBa, aau 1 0AAy4HOCT,
Kaa je y UTamy 40cAeAHa oA0paHa AuyHor crasa. Pagu ce, y cTBapy, 0 HelmpeknaHOM OAMepaBaiby IOTeHIMjala.

OcHOBHO je Aa 3HaTe KO CTe 11 I1ITa CTe, KaKo O1CTe MOTAM 0APeANTH KyAa MAeTe 1 IIITa BaM je O1THO. AKO yHaIpea HemaTe ogpehene KputepujyMme,
KaKO MOJKeTe 3HaTy Ja AU je HellTo J0CTa, MHOTO MAM MCYBUIIIe, OAHOCHO, Aa AM je HEeIuTO IOTpelHo uay ucrpasHo? Temiko je cxsatuti ga
je Marbe BakHO mTa he o Hedemy Mycantu Apyry, seh je Ouran KpuTepujym Be3aHO 3a Hallle, BeoMa MHTHMHO nuTame: A AVl HAM HAIIIE
[TOCTYITAFLE OMOI'YRYJE AA XVBVIMO Y MUPY CA CObOM? butHo je aa »To HemTo mro cMo nsabpaan« Oyae Ipasy IyT 110 HAIMM
BAACTUTUM Mepuaumal

He mo>ke yosek O1TH J00ap ApyriMa, ako He Basba caM ceOu 1 He MOXe OMTH IpMMep CBOjoj Aelly, ako Hitje 400ap mpumep cedu camome. To
3HAuM Aa 11eA0T KMBOTa MOPaMO UMHUTY KOMIIPOMIICe ca caMuM coboM. V1 ympaso Ty ce jasba caeaehn mpobaem: Kako IMHITY KOMIIPOMIICe
ca caMyM co0OM, a y MCTO BpeMe YMHNUTI KoMrpomuce ca Apyruma? CTora, OHaj KO HeMa OATOBOp Ha IMTarbe KyJa MAe, HeMa IpaBo Aa ce
OyHM IITO HUKYAQ He CTILKe..

Aa narpasuM jeano nopebetse. Cehare au ce one GacHe y K0joj ce omcyje Tpka selja 1 koprade? Kao mTo 3Hamo, se1 je Opxku, a Kopmaua je
unax nobeauaa. Kako je To moryhe u 4a au je Tako camo y 6acHama 1an je To moryhe rmonosutu u y oduanom xusoty? Yoeben cam ja je o
Tpida 13 apceHala BeAlKe HapoAHe Myapoctu. Tume caM ce odyBeK IIOTXparbiBao, Bepyjyhu 4a ce cBe MOpa yCKAaAUTH ca CBIMe, KaKo Ou ce
MOTIZ€ CAOKUTY MHOTe KOLIKHIIE, 04 KOjUX Ce XKVBOT CacToji. JeAHO je jacHO: Aa OucTe 3acAyKIAM MIAOCT 04 Hama Hagpehenux cuaa, rpeba Outu
JiCIIpaBaH, Kao yosek. To je jacan Mopaanu cras. ¥ cropty je To Beoma 6utHo. CaM0o MOpaAHO MCITPaBHI AUKOBY OCTajy TPajHO BeAVKH, a CBY OHM,
KOju Ce KOpIICTe HedacCHUM CTBapuMa nau Oerryanthem, Mox4a MOry OUTH Y jeAHOM AeAy CBOT XKMBOTa YCIIEIIHM, 2411 He 1 TOKOM 11eA0T KMBOTa.
Aa ce u3pa3uM HAPOAHMM je3NKOM: aKo cTe ce ca haBoaoM yapyxuau, oH Kaj Taj obe 1o csoje!

['1e copTucra obmyHO maga? ¥ cutyanyjama, Kada My ce HEINTO KO4 HeKora He csuba 1 Kaja CIIOPTICTa HPOLeHN Aa je PU3IYKU CHaKHMUjH,
Te ce 0AAy4M Aa CBOjy cHary 3a0ynotpedu. ITpumep: ¢pusiako obpauyHasame 1 mospehusarme. Beh cam ce panuje objacamo 4a cam 1 cam 61o
$usNuKy HaTaAHYT 07 OHOT aTAeTe, Kojit ce Aporupao. Hamag je 6uo nsHenasan, ca aeba. /lako je Hekora yAapuTi, Ta 1 yOuTH, OpysKjeM 1au
©es mera. [Iorotoo, ako cTe CHaXHIjU MAY aKO CTe Y MOBOAHMjOj cutyanuju. To Moxke csaka Oyaasa. MehyTum, mameran 4osek pasMmiLba
0 TocJeAuIiaMa, OH He YIHM CTBapH, paau Kojux he ce xacHuje kajatu. [Ipasn criopriicTa ce He moHara HevacHo. He 3ato miTo Hisje y cramy,
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Beh cynpoTHo, jep je y cTamy, aau je y cramy Aa cebe modeau u o0ysaa ce. To je, y ctapu, Hajrexxe. Jakine je mobeautu gpyrora Hero cede.
Hajresxe je ogpeauTu BAacTUTy Mepy 1 CAeAUTY je TOKOM kuBoTa. [IorpebHo je MHOTO MyApocTH Aa ce caBaajaTe, Aa cebe ymupuTe 1 Aa cedu Ha
HajIIomITeHNj1 HauMH o0jacHuTe, He 3aBapasajyhu ce, kako ce TpeOa mpasuaHo nocrasuti. Kaga To 3HaMo, oHAa je ce octas0 Aako. V pesyaratu
HaM J04a3e, CKOPO, Kao Aa je TO camo 110 ced1 pa3yMauBo. /lako je OpraHu30BaTy CBOj pajHu AaH, “2aKo” je CIpeMUTH ce 3a TaKMIYerbe... JHaul,
TpBO Moparte cebe ycaraacuty ca camum cobom. 3Hatu 1mra xohere u mra Hehere...

Csoje Tea0 nosHajem 400po. OcayIKyjem ra 1 mpaTiM. 3HaM CBe Hmherose otpede 1 IIpOXTeBe, jep Moje Teao 1 ja cMo IapTHepy. Mu unHuMo
jeany nepasasojuy neauny —YHVIBEP3YM. ¥ Tom ceTy cse Mopa Aa mtima, 0ap ce TpyAuM Aa Tako Oyae. 'ogunama cam nsrpahusao taxas cras,
1oceOHO 04 OHOT BpeMeHa KaJa CaM IIOYeTHIYKI MOTHB 3aMeHIO0 XeboM Aa cedu u3 xobuja HarpasuM mpodecisjy. Mucanm Aa HucaM Iorpernno
KaJa caM ce 0AAy4IO0 Aa paAyM TO IITO UNTaB XUBOT pasuM. Yosek Mopa xTeTu aa 6yae cpehan! [Tog tim mogpasymesam xesny Aa OCTBaperbe
cBoT IMpo(ecOHaAHOT ycIlexa y3MeM Y CBoje pyke. Jakze, ako Me murate: Kayd cpehe aexxu yHyTap goseka! Hisje cpeha y TpeHyTKy Kada Tit
oDece 31aTHy Medasy oko Bpata. Cpeha je kaga cu Ha IyTy HampeTka 1 Kaga To Tpaje 1 Tpaje. Cpeha je kaga ce G0puiI 4a HEIITO MOCTUTHENI 11
KaJa KOpak I10 Kopak Harnpeayjent. Taga ce roToBO CBaKOAHEBHO padyjell CBaKOM K1AOTpaMy BUILIe IIOAUTHYTe TexXuue. Pasyjer ce paau cBakor
U3Ap>KaHOT TPeHMHTa, paAll CBaKe ycIleAe cepuje, jeAHOM IOHaBAarby BuIle. Pajyjernn ce cBakoM AaHy, jep i 34paB U CriocodaH, ITO MHOTO TOra
Moxken, a o Apyru Moxaa, HE MOI'Y. Pagyjen ce u y>kusarn y Tome, jep HEIIITO MOXeI, JOK jOII MO3KEIIL... AAIL... AOK HIje IIPOIILA0, pady]
ce [IITO TO TPAJE! Cpeha Huje cagpxaHa y TpeHYTKY, jep oHa moapasymesa TPAJAIDBE. To je Hu3 A0XMBbeHNX TPeHyTaKa, KOju HaC
ucnymasajy pajomhy! CBaku o4 THX TpeHyTaka je 3HadajaH, jep My cpehy He MOXXeMO 11 He CMeMO TPaKUTH HY Y IIPOIIAOCTH, HU Y
Oyayhnocty, Beh y caganmem BpeMeny. 3aTo cpeha Huje HemTo MTO Ce OANUTPaBa HerAe Ha APYTOM MeCTY, IITO ce AellTaBa APYTUM byAuMa
1Ay Hemro 1to he ce Tek gecutn. Bama cpeha sac mpatit u oHa je Ty rae cre n 31 - CAZIA! To je cTame Bamer ayxa! 3aTo Ham je OTpeOHO
oceharbe 4a cMo OTpeOHN, 4a CMO BObEHI I 4a CMO Y OBOM CBeTY 13ABOjeHN Kao Hewmo noce6ro. Hajseha sxesa cpakor yoseka (1o Xereay) je:
Aa ApYTH IPU3HA]jy HeTOBY bYACKOCT U je AMTHCTBEHOCT.

AKo apyruMa roBOpUM O CBOM HauuHy OaBaerba 00411KOBambeM Tela, OHAa TO II0Apa3yMeBa Moje BepoBalbe 4a je UCIIPaBHO TO Kako (¥ 3aIIITo) ce
TuMe OaBuM. Ja y To He BepyjeM, HUTH OMX TO pajyio, HUTH OUX TO ITperopy4nsao csojuM caeadennmyma. IlocebHo 3ato, jep HucaMm 04 OHIUX,
KOju jeAHO MIICae, ApyTo paje, a Tpehe ropope. Ako moraejate, sujehere 4a cy moju AaaHoBu Xyaesuti. Ila, Kada je To Beh Tako, sHaum Aa
¥IMaM IIOIITeH OAHOC IIpeMa pajy 1 HauiHy IocTu3ama ycrexa. OHM, Kojy ITOKyIIaBajy Aa HeIlITO OCTBape Ha AaK HaulH, OHY Cy — HeVICKPeHH 1
HekopekTH. [IoceOHO TO Baxku 3a 6041 OMAAMHT, Te ce 3alaXXeHuj) pe3yATaTi IIOCTIDKY YIIPaBo Ha TeXM, 04HOCHO Ha HajTexkn HaunH. CBako
OHaj, KO TOKOM BexkOarba ITOKyIIIaBa Aa 3a0yIasa AU MOXAa Ja BexxOe M3BOAN Ha AaKITM HaumH, Taj Hehe gaaexo goryparu. Vcro Tako je 1y
Be3Il ca MCXpaHOM. AKO HeKo IoBaabyje cBOM YKyCy, 0AHOCHO TOMe Y ueMy Y>KI1Ba, Be3aHO 3a XpaHy, a II0ceOHO aKo XpaHy He O1pa IO IeHOM
caapkajy, Taj Hehe mocTaTu ycremmaH TeA0rpajuTess.
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Tpyamo cam ce aa ce xpauum 34paso. OgyBeK caMm KOH3yMIpPao CBeXY I KBaAUTeTHy XpaHy, IToceOHO Bohe, jaja 1 pube. Meco cam pebe xopuctuo.
Ilosphe cam jeo y cBexxeM cTarby, ako je To Moryhe, a ako He, KOH3yMMPao caM Ta caMo 0DapeHOT y BoAu 1 0e3 coan. A, ako cam KOPUCTHO €O, OHAA
caM ce TPyAuo Aa To OyJe yrAaBHOM MOPCKa I y MaAuM KoAnduHaMma. /JHeBHO caM y IpoceKy jeo yeTupu myTa. ok cam O1o Maabu, Tpyauo cam
ce 4a paHO 0A4a3uM Y KpeseT. aHac To BuIlle He MOIY, jep MMaM Maay Jelly, I1a Ka4a OHa II0AeXY, OHAA YiTaM MAM TIMIIeM Ha KOMITjyTepy.

IllTo ce TpeHNMHra TIYe, TPEHNPAO CaM OIITPO, aAM He YBeK 0ce0HO MHTeH3MBHO. SHauM Aa caM Besk0ao OHako Kako caM ce ocehao. JeauHo cam
Tpej TakMmyera “Aapao rac”, 0e3 003upa Ha TO IIITO MM TO MOXAa Hije yBeK mpujaao. Hucam ce mreseo. Y octaaom BpeMeHy je ce 6110 y
TpaHNI}aMa, MOXAa OHaKO KaKo TO y IIPOCeKy paje U APYIH. JeAVHO IITO caM MOXAa OMO CTYAMO3HM}U 04 OCTaANX, I1a CaM Ce CIIeljaau30Bao
3a COIICTBeHM 0DAVIK TeAa ¥ Ha KOH3yMUparbe 34pase XpaHe.

Hukaza nucam kommpao Tybe Haumse sexxOarba. IloceOHy makmy cam IoKaamao OHUM cAadMje pasBMjeHMM MUIIMNHUM rpynama. 3Haul,
CBJX TMX TOAMHA caM HacTojao Ja OTKAaraM HeJocTake cpoje TedecHe rpabe. buao je n kaga yormTe Hucam sexx0ao. Taga cam cKymbao cHary
3a OHO IITO A0Aa3M, a4 CaM TO BpeMe KOPUCTHO Tako, IIITO caM MHOIO paauo. bes paga Hema mpocneputeTa, HM y MaTepujadHOM CMICAY, a
HII y AYXOBHOM y3Au3arby. Hamopu, mpobaemu 1 HaumHu pelltaparba KOHPANKTHIX CUTYyaljija Hac YiHe jadiMa, Kao IITO HaM TPeHMHT jaya
mumnhe. Tako jasamo 1 gyx. OBaj cer je Tako casjaH, 4a y leMy HeMa MecTa 3a caabuhe. Jakae, ceako Mopa Aa ce TPyAH Aa ce McKaxke 1 Aa ce
Oopu 3a mosunujy y npodecuju. Hapasho, Taj ce cras He ogHOCH camo Ha Goan Onaaunr. Csaxo je pobemem 400110 Ha TOKAOH HeKI Aap Y BUAY
TaZeHTa 1 CBako camo TpeDa Ja u3Habe o kaksom TaaeHTy ce paau. Hakon Tora tpeba ga ce Tpyau 4a Oyae gobap y ogabpanoj akrusHocTH. Ko
y JKMBOTY IIpe ca3Ha IITa je TO IITO My “aexu”, Aakie he y Tome ycrety. AKo je TadeHaT HOTeHI[Mjas, a jecTe, OUTHO je Aa IITO Ipe Ca3HaMoO
KOjUM IOTeHI[jad0M pacroAakeMo, 4a OMCMO ra MOTAY HOYeTy KOPUCTUTH, OAHOCHO Aa OMCMO Ta cTaBuAM Y QYHKIM]Y. AKO ra KOPUCTUMO,
jor Byme hemo ra passuti 1 yHarpeAuTi. A, ako Ia He KOPMUCTIMO, TO je Kao Kaja 01MCMO MMaAu MHOTO HOBIIa, a JKUBeAM CHpoMamiHo. pyrum
peunMa, Huje IIOTeHIMjaA caapsKaH caMo Y UMIbeHNUIIN Aa IMaMO HeKl TadeHat, Beh ce moTeHImjaa Kpuje y Apyroj OKOAHOCTH, KOja HOApasyMeBa
Aa je 3a Hac OUTHO Aa cBoj moTeHIjaa oyHeMo Aa kopuctumo IITO TIPE (xe Tpeba cxpatuti 40ca0BIe)! Y IpOTHMBHOM, IIOTEHIMjad MOXe Aa
ce yMarbyje 1 Aa AeBaABMpa. YIIPaBo ce TO MeHu 01140 Aecua0, Kaja caM OTBOPHO IleKapy, 3al0CTaBUBLIN CBOj IIOTEHI[Ijaa Be3aH 3a 00AMKOBambe
Teaa. HapaBHo, Kaga cam TO cXBaT1O, TPeINKY caM MCIIPaBIo, aau je y Mehyspemeny mpornao Tpu roguse... To HaBoAuM, jep BpeMe je OMTaH
¢axrop ycnexa (nau Heycriexa). Bpeme ogpebyje Hame sxupoTHe ¢pase, aau 0HO ca cODOM AOHOCH I Heke ApyTe ITpOMeHe, KapaKTepICTIIHe 3a
oapebenn tpenyrak. Ja au 61 Morapt 010 To 1ITTO jecTe, 4a je II0Y€O 4a CBUpa Y ABajeceT IeToj, YMecTo y CBOjoj 4eTBpToj roAnxu? HapasHo Aa
- HE! Herrro mpomyrTeHo ce He Moxke nospatutit. Ja au 6u ApHoag llIsapiienerep Ha kpajy coje mpodeciioHaaHe Kapujepe IOCTao IyBepHep
Kaandopunje aa je 6041 Guaamnrom moveo ja ce 6asu y Tpudecetoj, ymecro y TpuHaectoj roaunn? Curypno, HE BU! Aaxae, speme, xao
TOTeHIMja, Kao Hallla OApeAHMIIa XUBOTHIX (a3a, ITpeAcTaBba HEIlITo 0 yeMy O1cMo Mopaau pasMmumibati. HapounTo, kako 6ucMo ymean
pacriopeAuTy CBOjy XMUBOTHY CHary, csoje ymehe, Te 4a O1cMO cBe TO MOTAM CTaBUTH Y PYHKIIM]Y IOCTU3atba HEKUX pesyaTtaTa. He 6140 xojux
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pesyarara, Beh OHIX, KOj)I HaMa caMIMa HeIlTo 3Hade. Y ToM cMucay, Moxemo rutuparu llepon Croyn: “Yonwme nuje aaxo Aeno uszaedamu,
Kao wimo mo uszieda... ”

To je, cBaxako Be3aHO 1 3a Hallly TeMy, 3a HeTy ¥ 00AMKOBambe Tea. A, reHepaAHO IAejaHo, Ayau ce cse speme Oase onnm IITO HUCY u mro
Ou xeaean Aa OyAy, a He OHIM ILTO, Y CTBapH, jecy. JeAHOCTaBHO, He caraejasajy cBoj norennujal. CTora ToAMKO 1 HarAarasaM IMUTambe TadeHTa
VLAY TIOTeHI[Mjada, KOji CBU MI1 ca COOOM HOCHMO 04 HajMaabux gana. ITotpeGHo je 3HaTH O KOM TaAeHTy ce paju, IOTPeGHO je pacropeAnTi
CBOjy XKMBOTHY CHary, csoje ymehe, Aa G1cMo cBe TO MOTAM CTaBUTHU Y PYHKIIMjy TIOCTH3arba HEKIX pesyaTaTta. IToceGHO, ako ce Ty paayt 0 OHOM
A0 uera HaM je cTaa0. Jla Au cTe CBecHU Koje IoTeHInjale Bu 1oceayjeTe? To Bac muTam, HeBe3aHO 3a TO, KOAMKO CTe BI CBOje IOTeHIMjale Beh
ycrean Aa agpupmuntere. Hanme, cu ocesyjeMo HeKu TaZeHart(e), IIITO Huje HUITa APyro Hero Heka Moh. Hexo je y Hedemy 400ap oHOAMKO,
KOANKO je y ToMe 001 04 APYTHX. Y CIIeIIHOCT 01140 Kojer IojeAnHIIa ce 0a3ypa Ha TOMe 4a OH CIIO3Ha CBOj IIOTeHIMjal, OHO IO 4eMy ce 13ABaja
04 0CTaAMX, 4a TO YCaBpIIN 1 Aa M3Habhe HauMH KaKo Aa TO IAacupa. YMeTH U3PasUTH OHO Y YeMy MO 400py1, OAHOCHO, 00U 04 APYTHX,
TO je OHO urnMe OM ce CBaKO 04 Hac TpeGao 0aBuTH. Yak 11 aKo je Halll [TOTeHIIMja, Be3aH 3a 00AMKOBarbe Tela peAaTIBHO MaAll I Taja 3a Hac
OaBberse TOM akTHBHOIIhY Hije Oe3HauajHa CTBap, jep TO HaMa MHTMMHO HeIITO 3HauM. Tako 4a M1 MOXeMO BOAETI HeIlTO 0/ Jera yOIIIITe
He MOpPaMO MMaTy KOPUCTH MAY HEIITo INTO HiKada HeheMo yroTpeOuTH y cBpXy 3apabibarba HOBIIA 1AM 3a CTUIIaFbe jaBHIX IIpH3Hamba. /bybas
je uyAHa ceH3allyja... aKoO je MCKpeHa, He MOpa MMaTy OMA0 KaKBe Bese ca MaTepyjaaHoM KopucTu. Moxkaa ce cuTyarija KacHuje U30KpeHe.
Hekaga, Hexe Hausraes HepakxHe CUTyaljyje MOIY Ja HaM O/peJe HaulH XIBOTA, pa3MUIIbarba I Aa HaC KacHUje HauMHe 3a]0BObHUM UAK
He3a40B0bHNUM. buty 3a4080baH je, kKao LITO caM HalpeJ OMeHyo — peaatusHa ctsap. To 404a3u o Hac camux — VISBHYTPA. Ycmex, a Tume
u cpeha, 3aByice 04 KBaaMTeTa HaIMX pasMuILbama. HemTo Mopa aa ce aecu mro he Hac mokpeHyTH, 0AHOCHO ITO he Hac HaTepaTn
Aa yOuMO HeKO CTarbe, IpoMeHy, cutyanyjy. Ha npumep: notpe6Ho je aa ocetmo pecrekt rpema ceou camome. [lorpedHo je ga
3HaMO Ja ce MOpaMO MOKpeHyTH. MopaMo CXBaTHTH ja HEIITO MOpaMoO IIpeAy3eTH I 4a HaM Ty He MOXe IIOMOhY HUKO APYTH, aKO
He ocehamo mrta Hac mpuBaaun. Cam odveTak, ocHOBHa ujeja, paba ce Y HAIIIO] I'1ABU! To Ham HMKO He MoXe cyrepycatu. Camu
ca c0DOM MOpPaMO BOAUTH KBaANTeTHe U KOHCTPYKTHUBHe Amjasore. Beh kao Maaau ce Mopamo tpyauty, Aa sHamo da PEAZIHO younmo crarme,
CUTYaIMjy 1AM IOTPeOy U Aa ce TPYAUMO Aa CBOjy TIO3UIYjy H000bITaMO.

ToxoM mporieca caspeparba M MEHTaAHOT HaIlpejoBaiba, MOTPeOHO je Aa OyAdeMO OTBOpeHM 3a KOHTaKTe ca Apyruma. Vimatu a00py
KOMYHHKAIHjy, IOpeA 0CTaA0T 3Haul Aa je IoKeAHO Aa ce OTBOPEHO pasrobapa ca KoAeraMa, jep je KOpICHO pa3MerbyBaTi iaeje u uHdopmaije.
Ha Taj Ha4MH CTYeMO CUTYPHOCT, ]ep hemonmaru6osu Iperae Hamie nosnumje B€3aHO 3a BAaCTUTN HOTeHI_U/Ija/l. Huxkaxko cene TPEGa 3aTBapaTn
y cebe 1 A0BoAUTH cebe y o3uImjy Aa Oyaemo usoaosann. HemsocrasHo HaM je noTpeOHa 400pa 0GaBemTeHOCT (MHPOPMIICAHOCT).
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KEAEO BUX AA YKAJKEM HA HEKE I'PEIIIKE, KOJE MAIGLE BUILIE, BERVIHA HAC UMHIN Y HACTOJAILY AA HAIIPEAYJEMO

1.

N o e e

8.

Hajsumre 2axxeMo kada AakeMo cee camora

Axo T HegocTaje xpabpocT Aa rmousert, eh cu ogycrao

Ono mrTo ce He MOXke OHOBO KopuctuTy je: u3ryoseno speme. SHAUU A JE BPEME - HE3BAOBMAA3HU ®AKTOP YCIIEXA!
N aeje ne momaxxy yKOAMKO Ha IbIMa He pajyi

Tsoja cect je kao n4a3Ma: PyHKI[MOHMIIIE CAMO aKO ce TIOKPeHe, aKo je y QyHKIIju

Tpxa 3a cpehoM je sxupornu crua. Huxag Huje KacHo ga OyZern oHO 1ITO cit keaeo Outu

Bepyj 4a ce cpe sermnasa 113 Hekor pa3aora. AKo 400Mjelll HOBY ILIaHCY, YXBaTH je ¢ 0De pyke. AKO TO Metba TBOj KMBOT, He CyIIPOTCTaBbaj
ce.

HI/IKaA HIKO HI/Ije pekao Aa je JKUBOT AaK, peKan €y caMoO Aa ce UCIIAaT XXUBET, ]ep je JKNBOT ApaFOHEH!

Toauko cMo oxynmpanuu pasmumisameM Ha temy: KO JE'Y IIPABY, A KO HUJE, aa normyHo sabopassamo OHO HAJBAJKHMJE: IITA JE
VICITIPABHO, ATIITA HE? To moctaje moryOHo, jep cMO Ha Taj HaulH 04AyTaan 04 csoje ocHosHe samucan: IIITA YPAAUTI CA COIICTBEHUM
XUBOTOM?

[ToGpojahy dakTope, Koju HaM UAY Ha PYKY 1 yTidy Ha yBehame MoryhHOCTM peaansanyje Halmx xeba

[Tyno nosepeme
Beposame

SHatbe

Ocehara, naTynimja

Ocratu 0TBOpeH y 04HOCY Ha Xebe

Hexke IIPETIIOCTAaBKe KBape Hallla OYeKNBaa y OAHOCY Ha »IIpaBliaa IIpMBAa4€ba 11 O,Z|,6I/Ijafba<<. N C/ly‘lajeBI/IMa Kaga cebu CyrepuiieMo HeraTuBHy
IIPETIIOCTaBKy (B/laCTI/ITy 6oja3aH), HaIll MEHTaAHM CTaB MOXKe OUTHI OATOBOPaH 3a HENCIIYhEmhE HalllMX JKe/ba, Ha IIpUMeEDP:

Hehe mu ycnern!




- Moxaa cy To camMo HeKy KAUIIIeN 0 KojiMa ce To gorabha Apyrima, aan menn Hehe...
- Tpeba OuTu 1 ocTaTi CKPOMaH......

- /la au cam BpesaH Tora?

- Cwmem au nhu Tako gaaexo?

- Mox4aa je To ucyBuIIIe TEIIKO?

- IlIta, ako Me TO 0ABYUe y Heke ApyTe IIpobaeme?

- Moxaa je Gose aa ce He meTbaM Y cBallTa, Kako He 01X u3ryouo csoj mup?

- Ma, Huje menn aome u Ge3 csera Tora!

- IlIra T0 cBe MeHu Tpeda?

Iloctoje n Apyra HeraTyBHa pa3MMIILAbarba M eMolje, Koje 011 Hac Morae obecxpabputu.Vl Gam y Tom gomeny Tpeba TpaskKuUTH pa3Aore HeycIexa.
“Tajna” ce ogHocu Ha Hamry uneptHoct. 3uaun: HU'Y JEAHOM TPEHYTKY HE CMEMO IMATU AMAEMY OKO TOTA AA AN RE CE
HAIIIA OYEKMBAIbA VICITYHUTU VAN HE, AKO HA IbMMA PAAVIMO IIOCTOJAHO, CTPYYHO U CABECHO, HE INTEAERU
CBOJY EHEPTU]V!

I'AE CMO MM Y TOJ IIPNUYN?

CBy Tparamo 3a MCIIpaBHIM KUBOTHUM ITyTeM. To je HempekuaHa GopOa ca camym coOOM, a HapaBHO J1 ca CBUM II0TeITkohama Ha IyTy ycriexa.

He mosHajeM Huxora Ko je 40 Kpaja JCIIpIIe0 CBOj TeHeTCK TIOoTeHInjaa y 611410 yeMmy, a 1 y passojy mumnha. 3Hadu, HeMojTe ce OojaTu Aa he
ce TO AecuTn yripaso Bama. Kao mro Hu cam Hucam, Hu B11 Hehete gohu 40 cBoje Kpajibe Tauke y passojy. He pasu Aomre mocrasbeHnx AaHOBa,
Beh pagu muxoBe Aomre peaansarije. MoxAa 1 3aTO IITO HICMO XTeAU Aa MAEMO IIPeKO Heke IpaHMIe, KOjy cMO camu ceOu ogpeauan? Y
CBaKOM CAy4ajy, Tpeba 4a ce TPyAUMO Aa yCaBpIIMMO HauMH BeXK0ama, 4a MOIIPaBUMO KBaAUTET MICXpaHe I PeryAUIIeMO MITabe KBaAUTeTHOT
oaMopa. To 3Byun cacsiM IpocTo, aau y mpakcu sehnHa Bexx0aua He ycriesa, yIIpaso, paau HegocTaTaka y cpepy momeHyTux ¢paxropa. Moxe
Aa ce Aecy Ja CTe 3aKaCHIAM 3a ITOCTU3arbe BPXYHCKIX pe3yATaTa, a a CBejeAHO, IIOKyIlaBaTe Aa X ocTsapute. Tako HeIITO ce Jeliasa PeTko, jep
BehHa OHIMX KOjI1 Kede 4a 0DAMKYjy CBOje TeA0 y pa3MepaMa IIOTpeOHIM 3a M3AaKere Ha TaKMI4elba ce Ha BpeMe 044y4n 3a OaBaerbe TIMe.
HapasHo, 3Ha0 cam 1 usyseTke 04 Tor Ipasuaa. Taksum ocobaMa je TeXe 4a ce y Ay>KeM BpeMeHCKOM IepIOoAy TIOTBPTHY CTPOTUM AljeTaMa 1
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VIHTeH3UBHIM TpeHuH3uMa. Ho, To He 3Haun 4a oHuM He Mory Ipema cBojuM norpedama u moryhnocruMa ga Oyay aeno rpabenn. Curypro aa
MOIY 1 YIIPaBo TO TpeOa IIOTeHIMPaTH Y OHOj MepH, KOAVMKO TO OHI TIPIKEABKY]Y.

Taxmigapu cy, reHepaaHo, y MamyHN. OHI Kao Tpymalija He IpeAcTaBAajy Hu 604y Ouaguur Hu ¢urHec. O0AMKOBambe Teaa IpeACTaBbajy
HajOpojHMju BexkOaun u exxOaunIe, Koju ce Tpyae, a Hukaja Hehe mzahu na 6uny! Fbux nma najsume u saro: OHV UMHE ITOKPET! ¥ csety
uX nMa Ha crotue Muanosa. Camo y Hemaukoj nma mpexo 3 MuanoHa oHux Koju peAoBHO Bexx0ajy! ¥ Mom KayOy Beamdnne 380 KagpaTHux
MeTtapa y xoreay ,Ilapk” y Hosom Caay je sa 10 roanxa npogeduaosazo 13.000 sexxOaua 06a roaa. ITo Hekoj mporern, y oom TpeHyTKy (2009.)
y Hosom Cagy 6u tpebaso aa Oyae 0am3y ase xubaje akTupHUX BexxOaua u Hajmarmbe 50.000 onmx, koju cy ce TmMe DaBuay paHuje. YIpaso
Tako BeAMKM Opoj byau ogpebyje monyaaproct odankosamy Teaa. Oz 3Hadaja je IITO OHM, KOji Cy ce THMe DaBuAM paHuje, CBoje CuMIaTije 1
TIO3UTHBHA JICKYCTBa IIpeHoCe Ha CBOje DAVIKIbe.

INTA AKO CE ABOYMUTE NAN CTE MAAOAYIIHN?

HapasHo 4a cBu MMamo cBoje cBeTAe TpeHyTKe I OHe ApyTe, Kada HUCMO JOBO/bHO UBPCTY U OAAYYHH, Kaja Ce ABOYMMMO MAU “HaM Huje HI
A0 yera”. HpO6AEM je Kako HpeBaSI/IhI/I TpeHyTKe Maa0AyIIHOCTH, 0e3BObHOCTI U ITIOHOBO Ce HaIlyHIUTN CBEXOM I 34paBOM MOTI/IBaLU/IjOM.
Axo je I'Y61/ITaK BO/A€ HaCTyIINO yCAe IIpeMopa NAM HEKOT 04 APYTMX OPraHCKUX Y3PpOKa, IIPOTOKOM Bpe€M€EHa CTambe he ce IIOIIPaBUTI CaMO 0/
ceDe. Aan, ako y3pOK OIICAHOT CTarba AeXH Y cepy IMCUXIIKOTL, CUTYaIija je Ma10 KOMIIAMKOBaHMja. 3aTo ce MOpaMo TPYAUTH Aa CadyBaHO
ONTUMMU3aM, aMOuIje 1 MeHTaAHy YBpCTUHY. Takas cTaB TpeOa IOTXpamyBatiL. ¥ ceOu IOHaB/bajTe (ako TpeDa 113BeCHO BpeMe — CBAKOAHEBHO):
Ja To mory! To xeaum! Ycnehy, jep mory u mopam! To je moj m360p 1 3aT0 hy To nsrypatn a0 kpaja! Hicam o4 onmx, xoju oaycrajy!

CBu pyau uMajy y ceOu KpeaTUBHO — cTBapasadky Ipty. OHa je Hau3pakeHuja KOJ OHIX 0C00a, Koje IoceAyjy 400py 403y caMOMOTHBALMje.
Mebytum, 3a cse “Oyayhe ycrerne” 3ajeAHIUKO je TO IITO Cy Y CTamby Aa ce IOCBeTe II0CAY Y KOMe Kede Aa ycrejy. Jpyrum peunMa, OHU Majy
TakBy 0cOOMHY, KOja OM ce MOr4a Ha3BaTy IIOTeHIMjaa KOHIeHTpamuje Mucan. ODMYHMM PedHMKOM UCKA3aHO, TO je Y CTBapH, CIOCODHOCT
oapebennx ayau aa ce yayOe y mpobaemaTuky, KojoM ce OaBe 11 4a MCKOPUCTe CBaKy IIaHCy, Koja IIOCTOjH, @ Koja Ou MX puOAMXIAa OCTBaperhy
IbMIXOBUX Xeba. HapasHo, cBakom aMOMIO3HOM TeAorpauTtesy MOpa OUTH jacHO 4a je 3a IIOCTM3arbe ycIiexa, Ha 0140 KOM HUBOY, OTPeOHO
speme. IlITo je Behu mpoTok Bpemena, To cy Behe mmance 3a peaausanyjy ycrexa. [TorpeGHo je 3uatu ga ce Ha Op3uHy He MOXKe oCTUhM HUIITa
BpeAHO IIOIITOBakba.

M3yaausanuja je BeoMa 0utHa. Jucramo gacomuce, rie4aMo B/ I1ice VAN II jeMo TakMmuerba. HakoH T TBapaMm U CAUK
Busyaansarmuja je seoma 06urtHa. AmcramMo gacomuce, raejaMo €0 3arIce ocehyjemo Ta erba. Hakon Tora crBapamo cedu ¢
y I1aBH, Kako OucMo Keaeau Aa usraegamo. Hekajga norpaje, 40K Ta canka He IocTaHe 40BO/HO KOHKpeTHa. Ty CAMKOBUTY ITpeAcTaBy HaIler
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Oyayher naeaanor teaa, Takohe Moxxemo nsHahu y BuAy Hednje KOHKpeTHe TeAecHe Ipabe, Koja HaM ce A0Ia4a, OAHOCHO, UMji M3rAe/ HaM MOXe
TIOCAYKUTH Kao MoJeA. Vncrmpaniujy MoxxeMo Hahyt MOXAa y HeKOM 4acomlicy uan Ha uaeo samucy. Kaga ogabepemo Moges, 3anpaso Kaja
CMO cAuKy Hamrer Oyayher Teaa ¢pukcupaay, MokeMO HaCTaBUTH Y ITpaBIly OCTBaperba cBoje 3amucan. Taza seh MoxxeMo IpaBUTH KOHKpPeTHe
T4aHOBe 3a BexkOarbe 1 MCXpaHy, Koju he OuTy mpyMepeH Halloj HOBOj OAAYIIM.

Apyxehnu ce ca koaerama, IpyuyaMo O TPEHUHIY U MCXpaHH, TIAaHIpaMO aKijije, pasMersyjeMo uHpopMariyje, Ty ¢y ¥ 0A4acIiy Ha IAaxXy, Y
kay0... Cse T0 he Ham cBe momohu 4a HaM MOTHBaIVja OCTaHe Ha TOTPeOHOj BUCKHIL Y TOM IIOTAey je TaKMIJapuMa AaKIlle, jep OHM MMajy
¢uKcHe TepMIHe 40 Kaja Mopajy Aohnu y ¢popmy, ImTo jaya mIXOBY BOAHY nosuiiyjy. OHI TauHO 3Hajy KaKBy KOHKYPEHIIV]y 1Majy, 3Hajy Y KoM
npaslly Tpeba 4a MAY HBIXOBe TIpUIIpeMe, TIOCTOjU TajMUHT Y IpMIIpeMaMa Be3aH 3a AujeTe, aepoOHM 1AM aHaepOOHM TpeHuHr, ocehiparme
cozapujyma, HabaBKy Ooje 3a KOXY, Aernaarjy... Kako pacre MoTusanyja, TpeHMH31 1ocTajy cBe KbaanTeTHHju. Ilayse mocrajy cse kpahe. Moh
KOHIIEHTpaIlije TOKOM paja Ha CBakoj rojeAnHauHoj MunmthHoj rpym Omsa cse ehn. VictopemeHo, kaja ce TpyAuUMO, TPOIINMO Ce, aAul 1
AOIyHbyjeMo cBoje “MoTuBalioHe OaTepuje”.

Aok uekate, ymrajyhu 4a BpeMe pagi y Balily KOpICT, yXuBajTe y mpectojehem ycnexy. byaute pacroaoxenn un secean! He 403Boanute cebu
ZAa Bac 00y3Me HepBO3a, jep CBaKO OHaj KO HEIlITO paAt y TpUy 1 “TI04 MopatseM”, IocTIDKe c1abuje pesyatarte. VI Apyra HeratisHa oceharba, Kao
cTpax, 3aBUCT 1 Oec, Takohe ymarbyjy maHce.

[ToTpebHo je 4a ce J0BOHHO AYTO APXKUTe OCHOBHe IJeje, jep he Bac oHa oasectn 40 ycriexa. HapasHo, 3a To Bpeme Mopate AMCITMIIAMHOBAHO
paauTy, BexxOaTi U IMpaBUAHO ce XpaHUTH. Mopare cauyBaTi IOIITeH OAHOC IpeMa ce0l, Ha Taj HauMH IITO heTe JMCIOIITOBATH ITpaBKAa,
KOja Bake 3a CBe OHe, Koju ce Dase o0AnKoBameM Teda. Jakae, HeMojTe oyekuBaTi da OyjeTe MoBAalIheHy, 4a MOXeTe Ja ce M3BAaunTe, Aa
3a0yaBaTe, 4a U3NUrpaBaTe TPeHVHTe... jep ce TPeHMH3M 3a1CTa MOPajy OApaAuTH IIpeMa HajO0o.beM 3Hamy 1 caBecTi. Mopate cxsaTuti
Aa je TO y BaIleM MHTepecy.

Mene je cBe Bpeme MHTHMMHO UCITyIbaBal0 ca3Hambe 4a pajyiM OHO IITO MM IyHO 3Haul, 4aKJe, IITO je 3a MeHe BeoMa OUTHO, jep ja TO IITO paAuM
3ancra BoAuM. Tor TpeHyTKa Kaja 1 BJ CXBaTHTe Ja Ce OBAe paAM O BaIlleM OIpeje/berby, O Ballloj 0AAYIIHM, O BaIlIOj CIIPEMHOCTH Aa Ce YIIyCTHUTe y
noTpeOHa Halpe3arba, yuere, AUCIUILAMHY AyXa 1 TeAa, OHAA TO 3a BaC MHTUMHO TpeDa 4a 3Haul 4a je M Bama CTalo Aa ce TuMe DaB1Te Ha HaulH,
Kako cre n3abpaan. AKo je TO Takas Ha4MH Ja ce Ty paAyl O BPXYHCKOM CIIOPTY, OHAa ce TO 4e0e10 pa3auKyje 04 HeKe peKpeaTVBHe BapMjaHTe.
3aro caM HalTpeZ U HarAacno, Aa caMu Mopare 13adpatyt Mozea OaBberba 00AuKoBameM Tea. V Kaza seh usabepere ogpehenn Mmoaes, onaa ce
Mopare ITpyAp KaBaTii IpaBiiAa IOHalama seh mpema nzabpaHom Mozeay. To Hifje KyTuja My3IUKIX 5Ke/ba, T1a TOSKeANII OHO IITO 011 XTeo Aa
Oyaem nan caymar. OBge ce paau 0 0ATOBOPHOCTH HacrpaM ceDe 11 cebu I0CTaBAeHOT 3a4aTka. Ta 0ATOBOPHOCT Hje caMO y CMIICAY HaulHa Ha
KOju1 ce 00aB/bajy TPEHIH3M 1 TO KaKo ce XpaHuTe, eh je To 11 y TecHOj Be3u y cM1cay 0ATOBOPHOCTH HacIpaM OAAyKe KOjy CTe JOHeAl. 3aTo Ty
Mopate 0TI BeoMa 0301bHM 1 0ATOBOPHIL. He cveTe mokeaeTy BiuIlle, Hero INTO CTe CIIpeMHN cede Aa yAoxxuTe y Ty crap. Vnaue 6u To 0140
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HeIIoIITeHo Ipema cebu camome. MucanM 4a He xeante cebe Aa 3aBapaBaTe 1A Aa ce caMmooOMarbyjete. But ysek Mopare numatu mpes cobom
! Ce 0cTaa0 Cy caMo cpeAcTBa KOjuMa ce CAYKUTe, Kako Oucre 40 mera goman. Kaga cxsarute ga 51 To MoxkeTe u da Hajsehnu aeo Tora
3aBJICH O Bac, 3aIIpaBo 0/ HaulHa Ha KOjI TO pajuTe I 04 0AHOCA, KOjU MMaTe IIpeMa OIIMj1 Kojy cTe u3abpaau, oHAa je “cTBap” y raaBy MHOTO
jeanocrasnuja. [TocTaje Bam jacHO K0ANMKO je Bama naeja oapxusa. Hanme, ako ce mokaske 4a Bu HICTe y CTarby 4a peaausyjeTe CBOje HaMepe, OHAa
je Mok a rperiKa Oua y Balloj 0A4y1y uau Hamepu. Moxaa cTe caunHuAy IpeaMOMIMO3HE IAaHOBe? YKOAMKO YTBpANUTE A2 BaM I1AaHOBY HICY
TI0CTaBbeHM Ha UBPCTe HoTe, Mopahere 1x kopurosatu. Ho, Hu 1o Huje ToamKo crpamHo. Jermasa ce. OKOAHOCTY ce Merbajy, TakKo Aa 1 TO MOXe
OuTH pa3Aor 3a HEIIOTIYHY peaau3alujy naaHosa. Moxaa here y ckaagy ca HeKuM ApyK4ujuM OKOAHOCTIMA MOPATH MaAo MOIYCTUTH Y CBOJUM
HacTOjarblMa Ja uarpaure AuBHO Teao? Moxaa here, ako OyaeTe 40BObHO IICUXIYKM YBPCTH MONM A2 cayeKkaTe Ja ce yCAOBU IIPOMeHe UAM
nonpase, 4a Oucre oner morau “aartu rac”? To 1To cam OMeHy0, caMO Cy Heke IpeIIpeKe Ha ITyTy yCIlexa CBaKor TeA0rpajuTeba. AKO ce i Bama
Oyae camano germasaao, u3 tora here mohu ussyhu nexy noyky. buhere uckycnmju. IllTa je, y ctBapu, uckycrso? VcKycTso je HU3 Heycrieaux
TIOKyIIIaja, aau je OUTHO Aa Ha Kpajy umate ycrex. OHAa je Ballle MCKYCTBO AparolieHo u 3a Apyre. Viau cympotHo, aKo ce cse OyAe 3aBpIINAO Ha
HeycIlecuMa, OHAA Hemarte IpaBo Ja OyJeTe yuures Apyruma. 3aTo ce TpyAUTe Aa ce Ballle MCKYCTBO He CacToji CaMo OZ HeycreAuX IOKYIIaja.
Mopare 3abeaexxuti i Heke KOHKpeTHe ycriexe. ¥ 00A1KoBarby Teaa 01 TO 61140 OHO IITO 011 ce MOTA0 Ha3BaTy «OYUTAAHUM IPUMEPOM».

Basehu ce Tom akTusHOIThY roannama, Muoro Tora he Bam Omtn jacHo. M Barme koaere he Bac e 1iennTy, a 1 Bara ped he ce puie mormrosaTi.
He sabopasure, cTora, Aa cBe IOIIbe 113 BallleT yBepetba Aa TO IITO KeanTe, 4a TO MoxeTe roctihu! CeOu HellpeKiAHO [IOHaBbajTe: 0AAyKa
A€XM Y MOjUIM pyKaMa, jep MMaM 4eANdHY Xeby!

Axo zaHac ypaauTe KBaAuTeTaH TPEHUHT U aKO BaM TIpobe Taj AaH y KojeM je cBe IITIMAAO I ca XpaHOM I 0AMOPOM, I1a Tako U caeaehn myT, ma
npobe Mecel] 4aHa, TOAMHa, ABe, TPIL... jeAHOCTaBHO ycriex he ce goroautn. VicraaTu ce 3aTo 60puTH ce 3a CBako IIOHaBbatbe, CBaKy Ccepujy, CBaKM
ycrerHo yuckopuirhen MuHyT. ITorxpatyjTe ceDe TiM MO3UTHBHIM ca3HameM! YBede, Kaja 14eTe Y KpeBeT Ha CIlaBarbe, Pa3MIICAUTE O TOMe,
KOAMKO je 01O ycriernaH AaH, Koju ocTaje usa Bac. Il payjre ce, ako 1ma pasaora 4a BepyjeTe 4a CTe CBoje pacIiOAOXIBO BpeMe ICKOPUCTUAY
Ha Haj00b!U HauMH. YKOAVIKO CTBapy IOCTaBUTe TaKo, Aa e HeNpeKNAHO NCIykbaBa Ball 11AaH, CBaky HOBY JaH "he paautu y Bamy
Kopucr”,




AKO HE 3HATE AA CE YYBATE...
MOXAA HhETE UMATHN IIPOBAEMA ?

Kaza ozete Ha TpernHT y ¢putHec Kay0, cycpemnrhere ce ca MHOTO Tpeapacy4a 11 Hetaunux uadopmarnyja. To he sac s0ynnty, a moryhe je aa he
BaC HaBeCT! 1 Ja IOTpelTHo BexkOare. He caMo 4a 0Bo MO3Ke yMarsiTH pe3yATaTe BallliX HacTojarba, Beh 011 Bac TO MOT40 J0BeCTH 11 A0 TIOBpea
ca rocAeAuiiama 1o 3jpase. Hekaza n Beoma 0301manuX. VIHTepecanTHo je 4a he rotoBo cako KoMme ce y TepeTaHu o0patiTe, pearosaTii, Kao Aa
cTe ce 0OpaTiAM Ha IIpaBy aapecy u 4a hete, yripaso o4 mera, 400utn “nipasu caset”! IIpy Tom ce 3a00paB.ba UnbeHNMIIa 4a OHO INITO je 32 HeKOTa
200pO 1 CBPCUCXOAHO 3a HEKOIa APyTor Moxe 4a OyJe IMOTIYHO KOHTpanpoAyKTiBHO. Pagy Tora Oyaute obaspusy, Ipe csera 13 0ATOBOPHOCTH
TpeMa COIICTBeHOM 3ApaBAy, aAll ¥ pajyl pe3yATarta Koje KeAuTe 4a MOCTUTHeTe.

Hakon 1mTo y ¢urHec 1eHTpy IpoBejeTe M3BeCHO BpeMe, MOXKe ce AecuTH Aa here cakynmTu u Heka HerpujaTHa ycKyctsa. IIpupoga ¢urhec
OKpy>Xetba I0roZyje HaCTaHKy HeKMX KOXHIX 000/berba, KOja Cy Marbe OIlacHa, aal.... TOIA0Ta, BAaXKHOCT, 3HOjerbe, YCKa M TecHa CIIOpTCKa
OoIpeMa, PeKBU3NTH I CIIpaBe, Koje KOPUCTH BeAKY Opoj Ay A Ha MaAOM ITPOCTOpY, AOTIPMHOCe HaCTaHKY MH(eKIMja, yKaydyjyhu u mpexaase.
bes 003mpa K0AMKO ce y HeKOM KAyOy oAp>KaBa XuTujeHa, CUTYPHO je Aa Y TOKY Tpajarba yaca Bexx0arba H1KO Hehe 13a ceDe AesuH(uKoBaTy
PeKBI3ITe I CIIpaBe. A, byAM ce 3HOje 1 3HOjaBl 3a4eKy Ha 1cTe Kayite. CTora BaM IperopydyjeM Ja Ha TPeHIHT 00aBe3HO HOCHTe MENTKIp, KaKo
Oucre nsderan Aa AMPeKTHO AeKeTe 13a APYTHX Ha MCTY IIOBPIINHY TpeHaxepa.

3Haun, Ballla Koxka he goAupusaTy Bam yuCT NeLIKKp, a He O3HOjaHN TananupyHr. Ja Oucre samrutian cebe u Apyre, 0AMax HaKOH Bexk0arba
onepure pyke. [Iperopyuyjem Bam ga 40k BexxOaTe 4a ce He pyKyjeTe, jep CY y TepeTaH) CKOPO CBU 3HOjaBIL.

Ydecras0 Tpeme 1 IpuUTICaK n3assahe Xysbese Ha AdaHosuMa. [Tpern6 msmeby aaanosa 1 mpcrujy je mecto rae he Gurtn Hajume Xy.besa.
Habasure rocebHe pykasutie Oe3 mpcrujy 3a pexkOarbe y Tepetanu. One he sam Tpebatu mpsux mecerint. Kacuuje here nx ce ogpehu, ako nounere
03011HO Aa TpeHMpare, jep cMeTajy. ¥ Ty cBpXy he Bam 400po gohu cynbepn, koje hete crasaTu n3meby 44aHa u ImIKe Tera 1AM HoAyre Ha
MallliHaMa 3a BeXX0arbe.

Hormerse Tecne crioprcke ogehe n ogaarame Tynmpara HakoH BexkOarba MOXe 40BeCTH 40 HOBOT IipoOaeMa y BuAy AoOMjarba (POAMKYAUTHCA.
Curne, 1ipsene OyOybulle MOTY HacTaTy pajyl HeXUTHjeHe, Kaja ce HaKOH II0jadaHoT 3HOjerba TOKOM BexxOarba, 3HOj 3aAp>xu Ha Teay. Hapounto
je Tako y AeTmuM MeceriMa. BaaskHocT, Koja ce 3agpasa nsmely oaehe u koxe, mpeacrasba 14eaaHO MeCTO 3a pa3Boj IbuBMIIA. THITIYHA
MecTa 3a 0Be MHQeKIIje Cy y Ipejeay IIperioHa 11 1cIio rasyxa. Ctora, HakoH BexkDarba I TyIInparha, 00aBe3Ho KOpUCTITe KOMOTHIY HaMy4Hy
oaehy. V30erapajre cHTETIYKI AOMY BeIl I OCTaAy OIpeMy 04 TOr MaTtepyjaia. [ausidne MHQeKIMje MOTy ce IpeHeTH ¥ MHANPEKTHUM
IyTeM, pellMo, IIpeKo IeIIKupa, aal 1 Kada xogarte 0ocu y rapaepodu Kayda, 104 TyleM 1AM Ha DaseHnMa, yKOAUKO MAeTe Vi Ha IIAMBambe.
Ilojasa rausuyHe MHQEKIMje 3aXTeBa IIperaes AepMaroAora I Aederbe aHTUMIKOTHUIIIMA.
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ITPAKTNYHN AEO

TPEHVIHI' HOI'Y

1. UyurmbeBu ca TeroM Ha paMeHIMa

Hakon kpaaurerHor 3arpesarma Kpehem ca pexxO6om Uydam ca Terom Ha pamenmma. Osa BexkOa
passuja KBaapurierice (peamu Aeo OyTuHe: M. Vastis medialis i Internus), aau geauMmdso Aeayje u
Ha 3a4m1 Aeo OyTuHe (m. Biceps femoris, camo y jeanoj ¢pasu mokpeta), kao 1 Ha Gluteus (myumuh-e
3aAmIie). 3a MovyeTak KOPUCTUM TeKMHY KOjOM MOIY Aako Aa ypaauMm 15 moHassbarba. OBuM jor
AOAQTHO TIOTEHIVpaM CIIelifjalHO 3arpeBarbe, TaKO Aa OBY Cepujy
He pauyHaM y pajHe cepuje. JoK paauM OBy BexkOy, TpyAuM ce
Aa Aeba Ap>xuM mpaso, a 4a rpyAu usdalliM Halped, Kao IITO ce
BuAun Ha Qororpaduju. Hakon Tora Texxuny moHoso yseham u
ca moM ypaaum 10 nonasaama. 3atum ypaaum 4se “ocMure” ca
jormr sehom TtexxmuoM. OHga jom jeaHom yseham texuny. Ca mom
ypaauM ABe cepuje IO IIeCT IIOHaBAbamba. V1 Hajseha Texxuna miu je
y I1ecToj cepuju — 5 noHasbarba. CegMy U 3aAiby cepujy paiuM ca
cMmambeHoM TexxnaoM 1 10 — 15 noHasbama. HamoMmumeM aa, kaga
caM ce CIIpeMao 3a TaKMI4erba, pajio caM HajMarbe JeceT ceplja Obe
OCHOBHe BeskOe 3a HoTe.

2. UyurbeBs ca TeTOM y pyKama

3a 1oyetax KOpUCTUM TeXUHy, Kojy noayskeM 15 mmyra. Ter zpxum y orpy>keHuM pykama, y HajHIKoj Moryhoj
Taukn. OBy BexxOy u3poauM y 5 cepuja ca 110 10 monasparba. ¥ naysama usmeby cepuja, metam.




3. ExcTeH3mja Ha AeT KypA MallMHI

Oy BexOy IOHekaja KOPUCTMM Ha CaMOM IIOYeTKy TpeHMHIa HOIy, Kao BexOy 3a
sarpesarbe. Hexaga M1 je ona raasHa Bexk0a y TPEHIHIY HOTY, a TO ce AelllaBa Kaja HeMaM
cHare Aa pajuM uyurbese. OHa moMaske ysehary deuHniiyje mpeamer jeAa HATKOAEHMNIIE,
noceOHO aKo cy nayse usmeby cepuja MuanMaane. HamomumeM 4a oa Bexk0a Hije IoAecHa
3a paspoj Mace. IIpBe ABe cepije KOPMCTM Kao MPUIPEMHe, a 3aTUM TeXXuHy moseham
100%. O6um cepuja y 0Boj BexkOu Mu je 0b1aHo 8. TexxnHa je ToAnKa 4a ca MyKOM painM
ZJeceTak II0OHaB/batba 110 CepujIL.

4. ller xypa

ITperxoane Tpu BexxOe caM IpuKa3ao Kao OHe, KOje OMaXy pasBojy Ipearer mMurinha
HatkoeHntle. Caza ykasyjeM Ha 3Hayaj ose BexkOe, jep OHa paspija 3aAmy Mumuh
HaTtkoAeHntle. Taj Mumuh je BeoMa BaskaH 3a 3rAe/ HOTY, TUMe 11 3a 11eA0KYTIaH M3IAe TeAa.
'y oBoj BexOu mpse Ase
cepuje (ca OKO IeTHaeCTaK
IIOHaBAarba) CAyXe 3a
AOIIYHCKO 3arpeBarbe.
[loayra mammbe ce Ha
rope  IOAIKe — HEIITO
Op>Xe, Hero IITO ce OHa
cioymTa Ha Joze. Ilayse
cy Beoma Kkpatke. Jo 5.
cepuje, TeXIHa pacTe U3 cepuje y cepujy. AKo paaum BuIle 04 5 cepuja, oHAa
ce TI0CAe IeTe 3ajpKaBaM Ha I0CAeAr0j TEXIHIL Y 0BOj BeXXOM BeAUKY Takiby
TOKAarbaM KopeKTHOM ussoberby. Tokom n3sobersa, Kykosu Mopajy Outy HICKO
npuayOAbeHy Y3 TallallpaHy Aeo CIIpabe, Ha KojeM ce HoTpOyIIKe Aexi. Bexxba
Aeayje Ha: m. Biceps Femoris u Ha Qynxipmonaano cpoaue muminhe samer u
YHyTpallmer Jeaa OyTuHe.




5. usame Ha rpcTe

OpoM BexxOoM passujamo Mummhe HotkoaeHnue, Tj. Ancra (m. Gastronemius i
m. Soleus). Toxom m3Bobersa oBe BexxOe, BOAUM padyHa O TOMe Ja Cy MI CTOIlala
TpaBIAHO II0CTaB/beHa, Te Ja je CpeAuHa BeAMKOr 3r100a Iaalla Ha CTONaAy I10
BepTHUKaAM y HUBOY MBIIIE CTeIIeHNIie Ha K0joj ce mogypkeM. Ilokpern cy, y crBapy,
TOAM3amba U CIYIITaba, C TUM INTO je moTpeOHO Mhu MakcnMMaaAHO y BIC, 4a Ou
ce HaKOH TOra IleTe MaKCUMaAHO CITycTuAe npema Tay. Ha Taj HaumH ce mocTioKy
Hajooby pesyaraTi. Menn je 20806H0 5 cepuja ca 1o 20 1oHaBAarba 4a CBOje AUCTOBe
oap>xasaM y ¢popmu. IIITo ce Bac Tide, cBe 3aBJCH Y KAKBOM CTaIby Cy BaIlli AUCTOBH
11 KOAUKO CTe IpuripeMaeHn 3a o30usHuje Tpernnre. HAIIOMEHA: ako ce nete
MehycoOHo mpubanKe, a pCTy pa3MakHy, YTHYEMO BUINe Ha Pa3Boj YHYTpalllibe
CTpaHe AJCTa ¥ OOpHYTO. YKOAMKO Ty UCTy BeXOy pajMo Ha paBHOj TIOBPIINTIH,
npumMirayhu rpcre riesanmIiaMa, OHAa passujaMo mpeAsy MUIIH MOTKOAeHuIIe.




TPEHUHI AERHVIX MUIIINTKhA

1. Iloau3arbe Teaa Ha BpaTuAay

Bucehmu, ap>xum ce mmpokmm XsaToM, Kako IoOKasyje ¢ortorpaduja. ¥ AomeM M0A0XKajy,
HACTOjUM Aa BICUM “HamperHyTux Aatucumyca”. M. Latisimus cy Beanku aenesacti muthy,
Koju aebuma sajy mmmpuny. 3agpskasajyhu osy HameToct, IOAMXeM Ce Ha TOpe, Tako Aa
MII IIUIIKA BpaTuaa gobe Herge y BucuHy Opade. Y IOJa3HM I0A0Xaj ce Bpaham moaaxo,
KoHIeHTpumyhu ce Ha To Aa jomr sutie “nuraynam” aeba. Osy BexxOy 13sogum y 10 cepuja ca
1o 10 monasaara. OBa Bexx0a ce MOXKe U3BOAUTH Y ABe BapujaHTe: Kaja HaM IIIMIIKa BpaTuaa y
TOpIb0j IO3UIIMjH A0Aa31 McIpe uau usa raase. O0e papujanTe cy 400pe!

2. Byueme y IpeTKA0HY

3anspoberbe oBe BexxOe oTpedaH je caMo ABOPYIHI
Ter. Hore cy pasmaknyre y mmpunm pameHa, a
IIMpMHA XBaTa je 3a Hujancy seha. Tokom n3obersa
BexkOe, HOTe Cy caBujeHe y KoAeHuMa 1 Mory 04aro
Aa ce Tomepajy (4a Memajy yrao). Yrao msmehy
TOpIber Jela Teda U HOIY Ce MOXe MemaTi CaMo
y OHOM Jeay aeba, koju GucMO MOrAm O3Ha4MTH
Kao “04 cpeaune, ma npema raasu”’. Hiockmu geo
aeba y ogHocy Ha OyTHHe He cMe MerbaTll yTao TOKOM allcoABuparba Bexxde (IIOKpeTH oapasyMesajy
OIIpy>Xarbe 1 CaBUjarbe PyKy Y3 MCTOBPeMEHO II0AM3arbe Tera 04 104a, IIpeMa CTOMaxYy).

Oso je ocHOBHa BexxOa 3a passoj mumnha aeha. MebyTiM, oHa je 3a modeTHIKe JCyBUIIE TeIIKa.
/a 01 HeKO KO HIje YTpeHupaH, CMeo Aa M3BOAN OBy BeXXOy y BIIIe ceplja ca pecreKTadMAHIM
onrtepehemeM, TOTPeOHO je Oap HEKOAVKO Meceny mpuipema (y3 Kopuiherme CpOAHNX, AAKIINX
BEXOM).




Osa Bexx0a ce M3B0AY Y3 YIIOTpeOy AaT MaIlIHe ca AOHIIM YeKPKOM, TP 4eMy je A0mHM TouKuh
MaZ0 13HaZ HuBoa rmoda. Onrepeherbe ce Haaasn Ha APYToj CTPaHM Cajae, Tj. Ha CaMOj MaIIVHI
1AM TauHUje Ha IeHOM IIOKPeTHOM Jedy. Y 0BOj BeXKOU KOPUCTUM TeXUHY 07 MaKCMMaAHO
20 xr. Cajay BydyeM Tako IITO MM Ce PyKa KOjoM
TO paauM, TOKOM 13Boherba BexkOe yaasyije 04
Teaa. /la OyAeM Iperu3Huju, 40K pydkoM BydeM
cajay, AakaT U IIaka ogaase y crpany. Tmme
ce ayroMatckn oapebyje 4a ce mopes aehnux
mumnha Buie aHraxyjy 4eATOMAM, OAHOCHO
3a/rba raasa paMene Myckyaarype. Huje sroper
/Aa HaIlOMeHeM /a je paAu paBHOMEPHOT pa3Boja
munmtha ToTpedHO mogjesHako BexOatu 1
aesoM 1 AgecHoM pykom. Cegumre Tpeba Aa
Oyse Tako IIOCTaBAEHO Ja Ce TOYaK YeKpKa
HaJa3} y TIpaBlly cpeAuiIHe oce Teda. Teao
ce He CMe carumaTy y Hazad, Hero Ou Tpebaao
Aa Oyae Oaaro casmjeHo yHarped. Ilorpebno
je HOraMa ce yIpeTy O 04 paAu OAp>KaBaiba
paBHOTE>Ke U CTaOUAHOCTIL.

4. JepHOPYYHO By4embe cajae cTojehn

Osa Bexx0a je caMyHa IPeTXOAHOj, TaKO Ja Ha MCTOM TPEeHMHTY HIfje HEOIXOAHO paiuti ode.
3a pasauKy o4 IpeTxoAHe BexkOe, Y 0BOj je 403B0AHEHO Aa ce 3a BpeMe BexkDarba, pyKa KojoM ce
By4e — Ap>kn y3 Te20. Camu okpeTn ose BexxOe rmoacehajy Ha oHe TOKpeTe, KOji Cy TUIIMYHM 3a
Tecrepucare ApseTa. CynpoTHa HOTa yBeK CTOj) Hallped, IITO 3Ha4l 4a YKOAUKO AeCHOM PYKOM
By4eMo, Hallpe/ CTOju AeBa Hora. MopaM 11 0BAe 4a yKaskeM Ha IIOTpeOy Aa ce AeBa 1 4eCHa CTpaHa
jeaHaxo omnrepehyjy MCTOM TeXXIHOM 1 MCTIM OpojeM cepuja I TIOHaB/batba.




5. JeAHOPYYHO Byuembe y IPeTKAOHY

/leBOM PYKOM Ce HaCAOHNM Ha KAyTy (Kako Iokasyje ¢otorpaduja), a 4ecHOM
BpIINM TI0AV3ambe U CIyIITame Oydmile U3 IpaBlia, KOji ce IPOCTHpe 04
CTOIIa/a AeBe HOTe A0 11040Kaja TP KOMe je pyKa CBOjUM HaAAaKTUYHIM 4eA0M
npusyosena ys Aeha. Caean 3aMmeHa pyKy U 110410>Kaja HOTY. Y 0BOj, Kao 1 Y ABe
npetxoaHe BexkOe, nssoaum 10 cepuja ca 10 monassara.
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TPEHVIHI I'PY AN

Camo onga, ako Ha TpennHry HE maete amHujom Mamber oTiopa, MoxeTe cMaTpaTy ja CTe Ha IIpaBOM Iy TY.

Koz ontepehusarma Munmtha rpyau, ysek Tpeba uMatu y BUAY Aa je HEOIIXOAHO BeAMKO HaIpe3arbe y CBaKoj pa4HOj cepuji (HaKOH 3arpeparba
¥ HaKOH INUTO Ce OApajuAy joII Iap AaKIIMX cepyja JcTe BexkOe, Koje mMMajy yaAory
“crenijaaucTigkor” 3arpeparba). barm To caBaabusame ontepeherma ys3 Kpajibu Harop
Haje(uKacHMje Jeayje Ha MUIIND, jep CTUMYyAMITIe lberos pacT. Victoppemeno Bam ckpehem
NaXiby Ja Ce OBaKaB HAuMH TPeHMHTIa He IIperopydyje IMOYeTHUIMMA UAK BexxDaunmMa ca
MaAUM CTaXXOM.

bl y

IIpyMena IpMOPUTETHOT CHCTEMA y TPEHUHIY TPyAY Ce OrdeAa y MPaBUAHO]j IIpUMeHN T ] g!t
pasanmuntux BexxOu. Illta To KoHKpeTHO 3Haum? 3HauM Aa je IOTPeOHO akIleHaT y paiy \

CTaBUTH Ha OHaj Aeo TpyAHNX Munmiha, Koju BaM je Hajcaabuju. OBIYHO y pa3Bojy 3aocTaje
TOpEM Je0 TPyAn. AKO je Tako U KOZ Bac, IIOTpeOHO je 4a 04 cBux BexkOu, Koje he ose
OuTHU IIOMeHyTe ITPeAHOCT AaTe AM3arby Ha KOCoj KAym. 3aTo he Bam To Guti mpBa BexkOa
Ha TpeHUHIy ose Muminhye rpyme. OBuM je Taj IPUHIUII Y OCHOBU OOjalllEbeH, aayl ce OH
He 0AHOCH caMo Ha Munmhe rpyau, seh Baku 3a cse Munhe Teaa. Ysek ce ogabupajy
oHe BexDe, Koje he moTennmpary passoj Mace Ha OHMM CAa0UjuUM MUIIMhHUM TpyHaMa,
OAHOCHO Ha HekoM Jeay muninhne rpyre. ITpumep: ako cy sam aehun Mummthu Gosu
y TOpmeM Jeay (IoCTIrKe ce BexkOaMa Ha BpaTnay), oHAa hete mpeaHocT gaTu BexxOu 3a
Aou Aeo Aebunx munha (Byderse y peTKAOHY). 3aKAydak je 4a HaBeJeHN CaBeTy IMajy
3Havaja 32 00AMKOBambe I1ede Gpurype, a He 04HOCe ce caMO Ha Muthe rpyAm.

Moj tpennur rpyanmx mmnmha obyxsata caeiehe BexOe (Ipykas 1o pejocaey
u3BOberba):

1. gn3arbe Ha KOCOj KAYIINI




2. pasBaauerbe Oy4niia

3. amzame aexehe Ha paBHOj Kaymu (bench press)
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4. npeBaaderse Oyunmite npeko raase (pull over)

Ommcann pejocaey ce IOHeKa MOXe IIPOMeHNUTH, Tako mTo he BexkOe ca OpojesuMa 1 1 3 0TI jeAHOCTaBHO 3aMerbeHe.

['enepaaHo raejaHo, IpyAu ce BexkOajy Tako IITO ce TOKOM M3Bobema Amsarba (01110 Ha KOCOj 1AM paBHOj KAymu) Aomatutie (naehke) gpxe
mebycobHo ckynnene. [Tpu Tome ce rpyau usdarte, 04HOCHO uCType Hanped. Victospemeno, caabuHckn Aeo eba je yaernyT u to Oanrt 3aTo Aa
O1cMo ce MOTAM UCITPCUTHL.

Haxkon npBux cepuja Ha KOCOj KAyIM, 9Ujii I/ je 3arpeBarbe, OYMIbeM IIPBY paaHy cepujy ca 15 nonassarma. [lnpuna xsara je y mmpunm
pamena. Taj xsat 1 gp>kame pyKy Mu oMoIyhyjy 4a TokoM ussoberba ope BexkOe 11044aKTuIe OCTaHy BePTHKAAHO I10CTaBbeHe y 0AHOCY Ha TA0,
IIITO CMaTpaM Ja je OMTHO, jep ce Ha oBaj HauMH pactepehyjy aaxrosu. Ta oxoaHOCT yTude Ha ymamere Moryhnoctu nospege. Harub Hacaona
KOce KayTIe je 001MuHO 45 cTerieny, aay IOIITO BexkOaun 3aAmbully IIoMepe yHaIpe, Top3o O1Ba BUIIe MCKOIIeH, ITO 3Haul 4a ce, IPaKTIU4HO,
oBa Bexx0a M3BOAY 1104 YIA0M 04 oko 35 crenienn. [Ipu Tome Huje OuTHO, ako Ileaa aeha Hucy HacA0meHa Ha TalalpaHu Aeo crpase. /0B0HHO
je aa camo aebno — pamenn aeo goaupyje HacaoH. Hioku geo aeba je u tako yaernyt, paju yera je 04BojeH 04 HacAOHa.

[IpnaukoM cryrmTama Tera, MoTpeOHO je 4a IINMIIKa JoDe Ha IpyAl, OTIPUANKE Yy OHOM Aeay, TAe ce oueKyje Aa JeaoBambe ose BexkOe Oyae
Hajue ns3paxeno. Morao ou ce pehn 4a je eexar Hajsehu yrrpaBo Ha OHOM MecTy, Ha KOji ce IIINIIKa Tera CIyIITa.
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Beh mocae npse paane cepuje oceham kako Mu opa Bex0a Jeayje Ha Ipeseo ropwux rpyau. Vs cepuje y cepujy texxuny ysehasam 3a gecerax
xuaorpama. Kako texxuna pacre, tako onaga 0poj nonasaarba. Ilayse usmeby cepuja He cmejy OuTu mpesuine Ayre, U3y3es ako ce IAaHUpa
ToAM3arbe M0Cce0HO BeAMKIX TeXMHA MAY aKo ce U3BoJe (popcypaHa IoHaBbarba (IIOKYIaj Aa ce caBAaja BeAnka TexyHa y mrto sehem Opojy
TOHaBbatba). Tek Kaja yTBpAMMO KaKo ce TOT 4aHa ocehlaMo, 04HOCHO KaKo TeAo IIpaTi Hallpe3arba TOKOM 3arpeBarba I IIPBUX PajHIX cepuja,
oapeaunhemo konauan Opoj cepuja ogpebene BexOe, TexxuHe, MakcuMadan Opoj IIOHaBAarba y (HapeAHoj) cepuju ca oapeheHoM TeXuHOM, y
0AHOCY Ha HeKe Hallle paHlje pe3yATaTe, Kojul HaM CAy>Ke Kao opujeHTup. Jakae, ounraesHo je Aa ce opae paay 0 HaUMHY Kako Bexx0ajy MCKyCHI
areTe. 3a IIOYETHMKeE je CBe MHOTO jeAHOCTaBHMje: MOXe ce pehu ga oHu Tpeba cBaky BexxOy 4a page camo y 3 20 5 cepuja. Y MOM caydajy TO
13raeJa OBaKo: AM3arbe Ha KOCOj KAYIIN — AeceTaK cepyja ca IpoceuH1M OpojeM IOHaBAarba 8, passaaderbe Oyuniia — 8 cepuja ca 8 IOHaBAbarba,
Auzame aexehe - 8 cepuja ca 10 - Tak moHaBbarba 10 cepujyt U Ipepaadetbe Oyduile Ipeko raase — 6 cepuja ca 110 15 monassarma. Cse yKynHO y
TPEeHUHIY IPyAY YPaauM TpuAeceTak cepuja (1104 ycA0BOM Aa caM y popmu). Buiiie setasa o HaunHy go3uparba onrepehersa 3a csaky mummhuy
rpyny nocedHo, Hahu hete y Mojoj kbuau “Cappiena ataercka gpurypa”
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TPEHVIHI' PAMEHVIX MUTIINKHA

1. IloTucax u3a Bpara

Osa Bexx0a passifja mpeamn 4eo deata Mutitha (o4 m. Deltoideus = pamenn mumnh). Xsar je
y IIMPUHM paMeHa 1Ay Maao mupi. Ter ce 13 T0A0Xaja MICIIPY>KeHMX PYKY CIIYIITa J13a BpaTa,
A0k He goaupne mumnh Trapesius.

Osa Bexx0a ce MOXe U3BOAUTH 1 ceaehn, aau Kaymia Ha Kojoj ce oHa paau y ceaehoj sapujanty,
MOpa MMaTy BepTuKalaH HacAoH. Takse CIieryjaan3oBaHe KAyIe Majy CTaake, ca KOjuX ce
Ter y3uMa Ha Beh ucrpyxeHe pyke, Oall Kako oArosapa

3a TIOYeTHY MO3MIMjy. Y TOM cAydajy Huje norpeOHa

acyCTeHIMja MapTHepa Ha TPEHNHTY.

Osy BexxOy n3soAnM y 8 cepuja ca 110 8 IOHaBbatba.

2. CTpaHcKo am3arbe Oyuniia

OsoM Bexx00oM pasBujaM cpearby IpyIy pameHnx Mumnha.
[ToTpeGHO je 0OpaTuTH MaXHy Ha TO Ja Ce TeA0 TOKOM
u3Bobherba oBe BexkOe IITO Mame moMepa. /pyra BaxHa
CTBap je Aa ce IIaKe ca jeJHOPYYHVUM TeroBuma y (A0moj)
IIOYeTHOj IO3MIIUjI IIOCTaBe TaKo, Aa OCe Teropa (pyuke)
Oyay "y Humtany”, Aa ux Ap>KUMO Kao Aa ce paju O jeAHOM
ABODYYHOM, a He JBa jeAHOpyuHa Tera. Y (pMHaAHO]
HO3UIIMjM, Kaja Cy TeTOBM MaKCMMaAHO MOAMTHYTH Y
BIIC, AaKTOBY TpeDa 4a OyAy HEeIlTo U3AUTHYTHU)I OZ II1aKa,
Koje Terose Ap>xe. [Ipu ceeMy oBoMe, AaKTOBU CBe BpeMe
OCTajy AeAMMMYHO CaBMjeHH, C TIM IITO yTao Harnba y AaKToB1Ma OCTaje JICTH Y IIOYeTHOj, Kao U Y PIHAAHO]
nosuuuju. Kaja Terose crrycTumMo y IoueTHy IO3HLNjY, pyKe He cMejy c10004HO BucuTH, Beh 1 Taga Mopajy
OuTi 0AMaKHyTe 0A TeAa y CTpaHy, Kako 01 pameny Mumhu OuAy HaITperHyTH cse BpeMe 40K ce BexkOa
paau. OBy BexxOy 13B0AMM y 5 cepuja ca 110 8 IIOHaBbaba.




3. Crojehe Becaame (mpeapyderbe ca ABOPyYHNM Terom)

Osa BexxOa ocuM ITpeAmuX U cpeAmlx Aeatonda noraba u m. Trapesius. /BOpydHY TeT ce APKU
YCKIM XBaTOM I PyKaMa OIpYy>KeHM HI3 Te40. VI3 Te 1ioueTHe 1o3uImje, TeT ce MoAVKe, IIpu
yeMy ce AaKkToBu He casujajy. Illurika tera gocresa y BucuHy Opaje, HaKOH dera ce 1oAaraHo
CITyINTa Ka II0YeTHOj TIO3NIIMjH, TAe Ter AoAupyije ropmu Aeo OytuHa. TokoM 1eaor n3sobersa
TOKpeTa, paMeHn Mumuhu Mopajy 4a Oyay saternytn. OBy BexxOy 13B0AMM Yy 5 cepyja ca 1o
10 monaspara.

4. Ctpancko ausare Oydniia y IpeTKAOHY

Osa BexxOa ce KOpUCTH 3a 3a4mU Ae0 AeaTorAa u Tpamesacte Mummhe. Tokom mssobema ose
BekOe, pyke y AaKToBuMa cMejy 4a Oyay Oaaro casujene. [opmu Aeo Teda He cMe Ja ce ITOMepa,
AOKZe TO/, ce Iieaa cepMja He Ipuseae Kpajy. Hajsuua tauka 40 koje ce Oyunmiie oAKy je OHa, Ije
Cy HajAaKTuIe apaseaHe ca mogoM. OBy BexxOy paaum y 5 cepyja ca 110 8 OHaBbarba.
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5. JeAHOpPYYHO CTPAHCKO AV3aEbe

Bexx0a cayxu 3a pasBoj CTpaHCKIX I 3aAMX AATONAA Vi 32 Tpare3acTy Muminh.
Ona je jeana og HajoobuX 3a A0Oujambe IyHOT, OKpyraor pamena. Moja mMepa
y 0BOj BexXOU cy met cepuja ca 8 noHasaarba. HapasHo pagum cse 4BOCTpyKO
1 2eBoM 1 AecHoM pykoM. Ilayse msmeby cepuja cy kpatke. JecHom pykom
noAyokeM OyumIly y BUCKHY TAaBe ca AeAVIMUYHO CaBMjeHOM PYKOM Y AaKTy.
Apyrom pyKom caM HaCAOH€H Ha KAyITy, Ha K0joj ceanM. Tery Koju ce CIyIura He
A03BObaBaM 40 OAe TOAUKO AaAeKko, Aa Oy Mu pyKa Bucuaa, eh camo T0A1KO
Aa ce U3Bee MOKpeT, a Ja paMeHN MUIIMNhu HenpeKuAHo OyAy HarlperHyTi.
Hapasno, caean mpomena pyxe.

Oso je Beoma edukacHa Bexx0a, Koja unHu cyojekTusHu ocehaj cuare. Ilet cepuja
ca 8 moHas parba.
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6. [loansarme pameHa

Ogo je TumniryHa Bex0a 3a Tparies, ITO 3Ha4YH Aa Huje 3a AeATONAe, aA Ce CBejeAHO
paauy TpeHMHIY PaMeHa, jep Cy TO cpoAHe MU NHe HapTije, Koje ce HaA0NyIbYjy,
He caMO TOKOM BexkDarba, Beh 11 y TeAeCHOj KOMITO3UIIUjI — U3TAeAY.

JeaHopyuHM Terosu ce ApxKe y IOTIYHO ONPYXKEHMM pykaMa AyX Teaa,.
Iloansarme npeacTasaa MOAM3atbe paMeHa, TP YeMy pyKe I Jabe caMo OCTajy
Aa Blce OIIpyXeHe IIopeJ Tea U Aa Apxke Ter. To u3raeja kao Kaga caexxeMo
paMmeH1Ma, Kada HekoMe xohemo 4a cTaBuMO 40 3Hama Aa HermTo He 3Hamo. Opa
Bek0Da M3raea AaKa, aau je HarlOPHa, jep je TeIIKO ypajguTu 7 cepuja, KOAMKO UX
ja pagum ca o 10 a0 15 nonasaarba. YK0AMKO TO OyAeTe MOKYIIaAu Aa IOHOBUTE
y ToM 001My, KaKo caM Hapeo, a OyJe BaM e 4MHIAO 4a TO HIfje HellITO H0CceOHO
TEIIKO, 3HauM Aa BaM je ontepehere 01140 ucysuIe Maao.
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TPEHVHI MUIIINMKA PYKY

1. Ycku Oerna

Peu je 3arrpaBo o BexxOu dusarve Aexehe yckum xéamom. Kao mro ce Buan Ha
¢ororpaduju, Bexxda ce M3BOAU Ha paBHOj KAYIN, Ha K0joj ce MHAye, paiu
Amzame aexehe. Pasauka je camo To, IITO ce OBAe Pajyl O YCKOM XBarty.
[Taauesn cy Ha MCTOj CTpaHM ILNUIIKE,
Ha KOjoj Cy 1 ocTaay mpcru. Baxxno
je 4a ce Ter ciymrTa camoO 40 Tauke
A0 KoOje He Tpme 3r1000BM IlaKa,
a Kpajiba IIO3MIMja je ca IOTIYHO
UCIIpy>KeHUM pyKama. BexxOa passuja
TpULenc (3aAmy TPoraasu Mumh
HagaakTuie). Hapasno ga y pagy
y4ecTByjy jor Heku Mummhuy, mro je
HOTITYHO HOPMaAHo.

Mojamepay 0Boj BexkOM (akoje pagym,
jep MU HUje yBeK Ha periepToapy) je 8
cepyja ca 110 8 TIOHaBbarba.

2. [lopmsarbe ABOPYYHOT Tera IIOTXBaTOM 04 OyTHHA A0 TPyA

Ospo je ocnHosHa Bexx0a 3a paspoj Ouijenica. [Tokpetn Tpeba ga cy moaaranu u koHTpoaucanu. Joma
no3uiyja je mpukaszaHa Ha ¢otorpaduju. [opma mosuiyja ce 3aBpiuasa y Tauku rAe OUIEIIC joI yBek
¥IMa HeOIIXOAHO Hampe3are. AKO OM ce HacTaBuAO MOAM3arbe M IIPeKO Te 3aMUILbeHe Tauke, OHAA
Oureric pumre He 61 610 40BOHHO aKTUBaH, jep O1 onrepehere npeysean pamenn mummnhn. burtHo je
/a ce TOKOM II0AM3arba AaKTOBY I'ypajy IIpeMa Hallped, a Aa ce I0A03Kaj Topiber Aeaa Teaa He Merba. OBy
BeKOy I1pea TakMmyerbe pajuM y 8 40 10 cepuja ca 10 AeceTak IOHaBbatba.




3. Jeanopyuno amsarbe Oy4niie 13a raase

Ter ce mogwrke u crymira Tako 4a ce 3a CBe BpeMe BpIIeHha IOKPeTa, HagAaKTIIHU A0 PYKe,
KOja ce TpeHupa — He omepa. /lorma 1osuIuja je joln HisKa Hero IITo Iokasyje gpororpaduja,
a Topra IoApasymMeBa IIOTIYHO UCIIPYKeHy pyky. BexOa ce nssoau ca Beoma Maaum naysama
usmeDy cepuja, a 3a 2eBy 1 AecHy pyKy ce U3BOAM Y IIPOAyXeTKy — Oe3 mayse. Kaga ce ypaau
A€Ba, TIa JecHa pyka (1A1 OOPHYTUM peaoMm), TO ce cMaTpa jegHoM cepujoM. Hakon Tora ce
Hampasy KpaTka raysa. Moja mepa y 0Boj Bex0u,
KOja MHaye CIlaja y OHe BexOe Koje KOpUCTUM Y
3aam0j Pasu npunpema je: 10 cepuja ca 1o gecetax
noHapdamba. Vnave, pexx0a je 4o0pa 1 3a Mame
JICKyCHe BexkDaue, aau ce MOpa 0OpaTUTH NaXKiba
Ha KOPeKTHO H3BoDerbe (IOAaraHM TemIo 1 Aa
ce Ter CIymITa II04 KOHTPOAOM TpUILEICa, IITO
3HAUM 4 Ce He CMe AO3BOAMTH Aa Ter CaM Iaja Ha
A0A€ HEKOHTPOAMCAHO, jep Y IPOTUBHOM, IOCTOjU
OIIacHOCT 04 moBpehuBarma).

HamomumeMm aa ce cse mpukasaHe pexxde 3a UCTY
MumuhHy rpyny He paje Ha jeAHOM TPeHUHIY.
Io TpenuHry ce 00MUHO paau jejHa OCHOBHA I jeHa
AOIIYHCKa BexxDa 3a Marbe MCKycHe BexkDaue 1Au
YKYIIHO TPy BekOe 3a BexxOaue ca AyTUM CTaxeM.

4. VictipaBbarbe pyKe TPHIIEIICOM Y IIPeTKAOHY

Osa Bexx0Oa ce petko npuMetbyje. Hajuenthe je nssoge takmMmdapu 40K ce 3arpesajy paju U3aacka
Ha Ouny. Kopucru ce Maaa Texuna (40 5 KT MakCHMaAHO). ¥ TOpH0j HO3UIMjU Ce PyKa MOTIIYHO
OIIPYKM.




5. IlotnckuBame cajae Ha AaT MaIlVHA — Ha A0Je

Ospo je Beoma OutHa BexkOa 3a pa3poj Tpurerica. I'oprma mosunuja je kaga ce Imake
HaJase y HUBOY IPYAH, a AOHa Kaja Cy pyke IOTIyHO ucrpyxere. [ToxesHo je aa
AAKTOBM TOKOM M3BOherba BexOe
Oyay npuaydmenn ys Teao. 3a
TIIOYETHNKE je BeoMa KOPMCHO Aa
oBy BexxOy page y 3 40 5 cepuja 1o
AeceTaK IOHaB/barba, C TUM IITO je
TO 3a HarpejHe BexkOaue TIpeMaan
Opoj cepuja. CBako Mopa msHahm
CBOjy Mepy 1 3a TeXIHe 11 3a 0poj
cepyja, T1a 4ak 1 3a mayse usmeby
mux. Cpakako Ja je KOpuUCHO

KOHCYATOBaT! A00pPOT TpeHepa.

6. I[Toan3ame HaTXBaTOM
Oy4uiie Ha HaCAOHY

Osa Bexx0a pasBija II0AAAKTHITY 1 jada 31100 Imake. Vcra pexkba ce MOXe M3BOAUTH M Ca
norxsaToM. Ja Ou nojaaxkrue Onuae cHakHe, OutHa cy oba xsata. bpoj cepuja: o4 4 40 7.
Texxuna Koja ce KopucTi y 0B0j BexxOu ce kpehe y pacriony o4 5 kr 40 15 kr. Bpoj ronassara
3aBJICH 02 YIIOTpeD.beHe TeXXIHe.




7. Iloan3arbe ABOPYYHOT Tera HaTXBaTOM

Osa Bexx0a je nctoseTHa Kao Bexx0a 1o OpojeM 2, a pasauka je y Tome IITO ce OBAe IIUIKa
Tera Ap>KU ca TOpre CTpaHe, a He 04 Aoae, Tj. motxsatoM. OBa BexxOa jaga m. Biceps, m.
Brachialis n one mumnhe noaaaxrurie, koje passuja 1 sexx0a 1104 6pojem 6.

8. [Toan3ame mOTXBATOM
Oyumile Ha HaCAOHY

Osa Bexx0a Aeayje Ha YHyTpaIlI A€o TI0AAaKTuIle. Y ieHOM n3Boberby ce Mory KopycTutu sehe
TeXXIHe Hero y exxou 1o Opojem 7. 'enepaano raesano, Opoj cepuja y ommcanuM BexxOama
3a MOAJAKTHITy Ou ce Morao Kperatu o4 8 4o 12, mTo 3aBucu 04 QusiuKe IPUIPeMAbEHOCTI
BexxDaua.




9. Hamorasarbe 3a I0AAaKTHUITY

Oso je jeana crapa 400pa Bexx0a 3a mojaakruiyy. Kao moueTHuk cam je paauo,
TUM IITO OHAA IOKPeTHM Ae0 Ha KOji ce HaMOTaBa KaHail, Hifje 0110 II0CTaBAbeH
Ha roctose, eh ce “HamoTaska” ApKada pykama y sucunn rpyan. Tako je
01110 MHOTO TeKe paauTH, jep Cy rmpeAtsu paMern Myt Oyan onrepehenn
TOKOM IIeJ0T J3Boherba BexkOe, IITO je M3a3MBal0 HempujaTHOCT, Beh HaKOH
Iap MMHyTa HaMoTaBama. Ta BexxOa ce Oe3 mocrosa M3BOAMAA A0 OTKA3a,
a A0 OTKa3a Ce HaMOTaBa U y OBOj MOAEPHMjO] BapujaTHM, IPUKA3aHO] Ha
¢ororpaduju. HATIOMEHA: Bexx0a ce 06aBba Tako IITO ce y HeKOANKO cepuja
IpBO HaMOTaBa Ha jeAHy CTpaHy, Aa Ou ce KacHuje 13BeA0 joII HeKOAMKO ceplja
HaMOTaBarba y KOHTpa CMepy.

"CBoje Tea0 1o3HajeM 400po. OcaymiKyjeM ra 1 mpaTiM. 3HaM CBe Iberose
norpebe 11 IPOXTeBe, jep MOje Tea0 M ja cMO HapTHepu. Mu 4muIMO
jeany HepasasojHy meauny — YHVBEP3YM. V Tom cBeTy cBe MOpa aa
mTNMa, 6ap ce TpyauM Aa Tako Oyae. loannama cam msrpahusao Takas
CTaB, MOCeOHO 0/ OHOT BpeMeHa Kaja caM IOYeTHIMYKM MOTHB 3aMeHIO
XebOM aa ceOu 13 xo0uja HarrpasuM rpodecnu;jy. [loa Tnm mogpasymesam
Xedby Aa OCTBaperbe CBOT MpO(deCcOHaAHOT ycIiexa y3MeM y CBOje pyKe.
Micanm aa HMcam morpenmmo Kaja caM ce OAAY4MoO Aa paauM TO IITO
ynTaB XuBOT pajuM. Yosek mopa xtetn aa Oyae cpehan! Paagyjem ce
VI yXUBaII y TOMe, ITO HEINTO MOXeI, JOK jOII MOXeIlL.. jep To Hehe
TpajaTy HeOTpaHW4IEeHO AYTO. Ay, AOK HMje IpoIIA0, paayj ce Tome, JEP
JOLI TPAJE!”

Aymop
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AA3A KOCTIR I MU - CIIOPT, 3APAB/bE 1 AETIOTA

Mapuna Muruh-Anocmonrosuh

YBOA

Aanuro Ayuuh
BECAAYKIN KAYE AAHYBIC

Ap Mumposuh

BAB/bEILE CITOPTOM? 3A AU TIPOTVB? PE3YATAT JE YBEA/LVIB: MUAVIOH PA3AQOTA 3A, HUJEAAH ITPOTVIB

Aejart Anocmorosuh

AOIPVHOC CIIOPTA TICMXO®M3NYKO] YPABHOTEXXEHOCTV CABPEMEHOI /I CBEBPEMEHOI YUOBEKA
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®usnyka aKTUBHOCT HEKaja 1 JaHac
Moja ycniapanocr

Bopba ca cobom

[Tpumep camocniosHaje
Becvmucaenocr bopbe crosa

Aokae moja 6opba?

Bpx, xako To nsraeza?

Hoh youn noaacka na px

Ycnon Ha BpxX

3ammro je Bpx Tek 30% 1yTa?

CAAPXAJ
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Mapuna Muauh Anocmoarosuh
AA3A CIIOPT M AETIOTA

[emap Yeaux
IIYT AO YCIIEXA Obauxosame Teaa “no cucremy Yeanx”
BE3A HAIIET 34PAB/bA 11 OKPYKETbA
KPATKA VICTOPUJA AEIIOTA
MECTO AKTVBHOCTV 1 HAUVH IMPESEHTAIIJE
IIYT AO KYATVIBUCAHOI MBI AEAA TEAA
CTPAHITYTMLE CY MOT'YRE...
AA AN JE AETIOTA MEP/bVIBA?
VNAEAA TEAECHE AEIIOTE
COIICTBEHO MCKYCTBO JE BEOMA BUTHO...
IITA MAAAV OYEKY]Y OA YIIOTPEBE AHABOAVKA 1 KOAVKO CY PEAZHA OUYEKVMBAIDLA T10 TOM OCHOBY?
[TPABIIIYT AV PACUTTATLE CHAT'E?
MECTO M PA3A03V1 OKVIL/bAIbA
CIIOPT KAO CACTABHU AEO XVBOTA
CABETU IIPEA TIOUETAK BEXBAIbA
[Ipurmpemure ce 1 moceTuTe Barler Aekapa
3arpesajre ce
Tpenupajre npasnano
[TPABIAHO OAMAPAILE 1 AO3VIPALE TPEHVHIA
HAUYVH VICXPAHE 3A CKMAAIBLE CAZA U1 AOBUJATLE HOBMX KBAAUTETHVIX MUIIIITRA
[TPIMEP KOHKPETHOTI TI1AHA JEAOBHVIKA:
[TPABIAHA VMICXPAHA
[TPOIPAM VMICXPAHE 3A TTOBERAFSE MU KEHE MACE
Kazaopwuje
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