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3Haveme 1mojama ,,cuja” y HaydHO] M CTPYYHO] JIMTEpAaTypH KoOja MpoyyaBa CIOpT U
(U3MYKO BaCIIUTAIbE.

Paznuka usmely anpociaytHe u penatuBHe cuie?

Kako ce nedpunnme mummhaa cHara?

Kaxo 1 Ha 0ocHOBY uera ce cuja ¥ cHara MOTy MpeJCTaBUTH U Kao JOHEKJIe He3aBUCHA
CBOjCTBA JIOKOMOTOPHOT arapara 4yoBeka?

300r 4era je yBeJIeH TepMUH MHUIIMhHA jadrHa?

Kako ce nedunumie repmun MurmhHa u3apxpuBocT?

Kako ce pepunume tepmun Mumuhaa xouauiuja (hutHec) Mo AMEPUYKH KOJIEll
meautnmHe criopra (American College of Sports Medicine)?

Ha6pojre TumoBe MummhHUX KOHTpAKITH]a:

[ITa 3HaTe 0 CTATUYKO] MUIIMNHO] KOHTPAKIIUjU?

[Ita 3HaTE O AMHAMUYKO] MUITUNHO] KOHTPAKITH]jU?

[ITa 3HaTe 0 M30KUHETUYKO] MUIINNHO] KOHTPAKIU]jU?

[IITa 3HaTE O N30TOHUYKO] MUIITMNHO] KOHTPAKIIHjH?

[IITa 3HaTe 0 MPBUM OPTaHU30BAaHUM TPEHHH3MMa ca ontepehemem?

[Ita 3HaTe O TpeHUHTY ca ontepehemeM y anTHIKor [ pukoj?

IITa 3Hate o pagy aHTHYKOT Jiekapa u ¢umio3oda ["anena?

VY gyemy ce ornena cnenu@UIHOCT TPEHUHTA ca ontepehemeM y anTiakoj Muaauju?
Koje paznuuute ¢popme u 06auIM TpeHUHTa ca ontepehemeM Cy ce MpUMEHhUBAIN Ha
noapy4jy uene Espore.

ITa 3Hare 0 GU3NONOTH]H CKEIETHUX MUIIUhK?

[IIta je To MOTOpHA jenUHATIA?

Onummre ONMIITH MEXaHU3aM MUIIMhHE KOHTpaKIIHje.

OnumuTe nojenHavnHy (MpOCTy) MUIMIMNHY KOHTPAKITH]Y.

Onummre cinokeHy MUIIMNHY KOHTPAKIH]y.

Tunosu mummhuux Brakana?

Eneprercku npoiecu TOKOM aKTUBHOCTH CKEJIETHUX MuIInha.

Kapakrepuctuke OnoeHepreTcKiux CUCTeMa OpraHu3Ma.

OnTumusaiyja ajanraiyje Ha TPeHHHT MEHhambeM YHOCA TPOTEHHA.

Crpareruje 3a yHOC IPOTEUHA TOKOM TPEHHHTA.

®du3HOoOIIKe afanTalyje Ha TPeHUHT CUJIE U CHAre.

Heyponomka aganTaiyja Ha TPEHUHT CHJIE U CHAre.

Mumuhaa xuneprpoduja 1 Xureprasmja.

VYnopeaHna aganTaiuja Ha TPEHUHT KOJ MyIIKapala H KeHa

OcetspuBocT U yKkpyheHocT Muinha HaKOH TPEHUHTa CHAre.

[Ipomene y MumnhHOj CHIIM ¥ CHa3u TOKOM CTapema

Opn vera 3aBHCH BEJIMYMHA UCTIOJbEHE MUIIMNHE CHIIE.

XwuioBa KpuBa

bp3una paszsoja cune (engl. Rate of Force Development - RFD).

AnTepHaTUBHU TECTOBU 3a MPOLIEHY Op3WHE pa3Boja CUIIe.

Bpeme Tpajama mokpera TOKOM Kojer je moryhe cTBapame CHJIe Y 3aBHCHOCTH O]
AKTUBHOCTH.

dakTopH 0] KOJUX 3aBHCH Op3UHA pa3Boja CHJIC.

. YTHLIaj TPEHUHTa Ha CTOIY IpUpaIlITaja CHIIE.
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VYTuiaj nonoxkaja tena Ha Bennunna mummhae cuie.

[Tpomena mumumhHe cuiie y 3aBUCHOCTH OJ1 AYKHHE MUIIUNHOT BIIaKHA.

OCHOBHM NMPUHIMIK TPEHHUHTA 3a ToBehame MuIlInhHe cujie U CHare.

[TpunIun cienupUIHOCTH TPeHUHTa 3a noBehame MUIIMNHE CHJIE U CHare.

[TpuHuMn HaTKOMIIEH3a1yje, npeontepehene NPUINKOM TPEHUHTA.

[TpuHIUT TPOTPECUBHOCTH TPEHUHTA 32 oBehame MuIhHe cuje U cHare.
[Tepnoan3anja mpu ormopaBKy

[TpuHIMT pa3HOBPCHOCTH MPUIMKOM TPEHUHTA.

[TpuHIMNI MHAUBUAYATU3AIH])€ TPUIUKOM TPEHUHTA.

[TpuHIMN peBep3UOMIIHOCTH IPUINKOM TPEHUHTA.

Kapakrepuctrke TpeHHHTa 0] KOjUX 3aBUCH BEJIMYMHA MUIITMNHE aanTarwje.

Y Tuaj HTHUIUjaTHOT CTakba Ha BEIMYMHY MUIIMNHUX aJanTaimja.

VYTuuaj Bpcre MummhHe KOHTPAKIMj€ Ha BEIMYMHY MUIIMNHUX ajanTaliyja.

VYTHIa] WHTEH3UTET W OOUM TpeHaXHOr omnrepehema Ha BEIWYMHY MUIIMNHUAX
ajanTaruja.

VYTHnaj ydectaqocTd TpeHuUHra (Opoj TpeHHHra y jeiHO] Henesbu) Ha MuIIuhHe
ajanTaruja.

YTuuaj 6poja cepuja Ha MUIIMNHE aanTanyja.

VYtuuaj u3dop BexOM Ha MUIIMhHE ajanTaiyja.

VYTHuaj 6p3uHa nokpera Ha MUIIKMNHE ajanTanyja.

VYTunaj TpeHuHra CUie U cHare Ha yCHeIrHOCT U3Bohema MOTOPUYKHX 3aJaTaKa.
@dusmonomKe aganTanyje HAKOH TPEHUHTa KOje YTHUy Ha YCHEIIHOCT H3Bohema
MOTOPHYKHX 3aJaTaKa.

W30MeTpHjCKH TPEHUHT

Tpajambe MumuhHEe KOHTpAKIMjeé ¢ ydYeCcTaJoCcT TPEHUHTa ca CTaTUYKUM
KOHTpaKIfjama.

CrnenuduyHOCT yriia y 3100y Mpy KOMe € U3BOJIM U30METPHU]CKa KOHTPAKIIH]a.
[IpenHOCTH ¥ HETaTHUBHE CTPAaHE U30METPH)CKOT TPEHHUHTA.

MeTtoe 130MeTpHjCKOT TPEHUHTa

JIMHaMUYKH TPEHUHT

Konnenrpuunu (6amucTHYK) TPEHUHT

ExcueHTpuYHN TPEHUHT

[IpoMeHe y BEIMYMHHU U CTPYKTYpU CKEJIETHHX MHIIMha HAaKOH E€KCHEHTPUYHOT
TPEHUHTA.

OcetspbuBOCT U YKpyheHOCT MuIInha HAKOH €KCHEHTPUYHOT TPEHUHTA.
W30KMHETUYKH TPEHUHT

[TmuomeTpujcKu TPEHUHT

Huknyc u3nyxeme u ckpahemwe- LIUC (stretch-shortening cycle-SSC)

CrnenuduyHe agantamnuje MPUINKOM ITTHOMETPH]CKOT TPEHUHTA

Knacudukanuja muxiryca u3ayxuBama U ckpahnBama

Jlo3upame HHTeH3uTeTa onTepehema MPUINKOM IUIMOMETPU]CKOT TPEHUHTA.
[Ipenopyke 3a ycrenHy NpuMeHy MIHOMETPUjCKOT TPEHUHTa

[IpeBeHnuja moBpeaa Ko TUIMOMETPH]JCKUX BEXKOU

[TnromeTpHjcKu TPEHUHT Ko MitahuX CIIOpTUCTA

. Bubpannonu TpeHuHT
82.
83.
84.
85.

AKYTHH U CTPYKTYpaIHU €(peKTH BUOPALMOHOT TPEHUHTa

VYTunaj BUOpanuoHOT TPEHUHTA Ha TUTIKOCT ((hJIEKCUOUITHOCT).

VcToBpeMeHU TPEHHHT 3a pa3Boj CUIIe, CHare U aepoOHE U3/IPKIbUBOCTH.

MexaHU3MH TIPOMEHE MPUIMKOM HCTOBPEMEHOT TpPEHWHTa 3a pa3Boj CHare H
U3IPKIBUBOCTH.
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Tpancdopmanmja THOBa MUIIMNHUX BiIaKaHa

Edextn KOMOMHOBaHOT TpEHHHra CHare H U3JPXKJBHUBOCTH Ha aepoOHy
(kapauopecnupaToOpHy) U3IPKIBHBOCT.

TpeHuHr cuie U cHare Npu HECTAOMIIHUM YCIOBUMA

HcropwujaT BexOama Ha HECTAOMITHUM TOJIOramMma

[Tpumena, 6enehuTH 1 KOHTPOBEP3E BexkOama Ha HECTAOMIIHUM TOJIorama

TpeHuHr cuse u cHare KoJ MjaJuxX CIOPTHCTA

[TpaTehn mo3uTuBHU epekTH TpeHUHTA ca onTepehemeM Kol MIaauX CIIOPTUCTA
[ToreHmujamHu pU3UIM TPUIMKOM TPEHUHTA ca onTepehemeM KOl MIIaAUX CIIOPTHCTA.
TecTtupamwe Miaanux CIOPTUCTA

Tectupame mummhHe cuie u cHare

Jlaboparopujcko Tectupame (M3omerpujcka fMHAMOMETpH]ja)

Jlaboparopujcko Tectupame (M30KuHEeTHYKa TUHAMOMETPH]ja)

TepeHcko TecTupame.

IITa cy To MOTOpUYKE CIIOCOOHOCTH?

Hajuermhu cuHOHMMY 32 MOTOPUYKE CITOCOOHOCTH?

[ITa 3Hare o kIacudukanyjama MOTOPUIKUX CIOCOOHOCTH?

[ITa je 3ajeAHMYKO 3a MUIITMNHY CHAary U jaduHy?

ITa je To mumuhaa cuara?

[Ita je To mummhHa jaunna?

Koja je najuentha noxena MummhHUX KOHTpaKIuja?

Koje cy nmpennocTr nzoMeTpujckor BexOama?

Koju cy HenocTarim 130MeTpujcKOr BexOama?

Koja je Haj3acTynspeHurja Bpcta MUlimhHe KOHTpakiyje?

IITa je To 6GamuCTUYKA KOHTpaKIuja?

[IIta je To excrieHTpuYHa MUIIMhHA KOHTpaKIuja?

[ITa cy npenHOCTH eKCIEHTPUYHHUX BEKOH?

[Ita cy HETaTUBHE CTpaHE EKCIICHTPUYHUX BEKOU?

Kako ce manudecryje oceTsbuBOCT U yKpyheHoct mumunha?

300r 4dera je OMTaH TPEHUHT 3a Pa3BOj CHAre W jadyuHe KoJ jaere?

CwMmepHuIle 3a MpaBWIaH MPHUCTYN BexxOama 3a jauame MUIIKMha y IpeaiosieClieHTHOM

Ca xojuM IIMJbEM Ce TeCTHpa CHara u jaunHa KoJ jere?

HaGpojte TectoBe 3a nporieHy cHare u jaunHe?

Kako ce nedunure 6p3una?

Opn dera 3aBHCH HCTIOJbaBamk-E Op3uHE?

Kako mopdororike kapakTepUCTUKE yTUYY Ha UCIOJbaBamke Op3uHe?
KakaB je yTuiiaj eHepreTckux cuctemMa y Mumuhuma Ha UcrojbaBame Op3uHe?
Kakas je yTu1iaj TeXHUKE U CTEIICH ayTOMaTu3Ma Ha UCI0JbaBamke Op3uHe?
[IIta je To Op3uHa pearoBama?

Opn yera 3aBucy Op3WHA 110j€AMHAYHOT TTOKpeTa?

Opn 4gera 3aBucH (PEKBEHIIN]a TTOKpeTa?

Koju cy caBetu npu BexOamy 3a pa3Boj Op3une?

Koju je cen3uTuBHM nepros 3a pa3Boj Op3uHe?

HabpojTe TecToBe 3a mporeny op3une?

Kaxko ce nedunume arumaoct?

Ca K0juM MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTHMA j€ arWIHOCT YCKO MoBe3aHa’?

[IITa je OCHOBHU IT1Jb KOJI BEKOH 3a Pa3Boj arvuIHOCTH?

[TorennujanHe KOPUCTU TPEHUHTA arMITHOCTH CY:



133. HabpojTe TecToBe 3a MPOIEHY aruiIHOCTH?

134. IIlra je To runkoct?

135. Koju cy CHHOHMMHU 3a THUITIKOCT?

136. T'mmkoct ce y 3aBHCHOCTH O] yJI0re MUIInha MOKe MOAeIUTH Ha?

137. Ilrta je uuib KO BeKOHU 3a pa3BOj TUIIKOCTH?

138. 30or yera je OMTHA aJieKBaTHA TUITKOCT?

139.  On xojux ¢akropa 3aBUCH THIIKOCT?

140. Koju cy Haj3acTyIJbeHUjU MOJAUTETH 32 pa3BOj TUIIKOCTU?

141. Koje cy npeIHOCTH CTaTHYKUX BEXOM 3a moBehame runkoctu?

142.  Koje cy npeqHOCTH JUHAMUYKUX BEXOU 3a nmoBehame runkoctu?

143.  Kako ce nedunmuiie paBHOTEKa?

144. Koju TesrecHH CUCTEMHU IOMaXYy Y OJpXKaBamy paBHOTEXe?

145. VY gemy ce orjiesia 3Ha4aj paBHOTEXKE y CIIOPTY?

146. Hajuemrha monena paBHOTEXe Ka0 MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH:

147. Ilpenopyke NpUIMKOM IPUMEHE BEXKOU 3a Pa3B0Oj paBHOTEXKE KO JEIe:

148. Ca xojuM cIOCOOHOCTHMA j€ TOBE3aHa paBHOTEXa?

149. Kako ce nporemyje CiocoOHOCT paBHOTEkKE?

150. Kaxo ce gedunuiie koopauHamuja?

151. YV demy ce orjgega TIOBE3aHOCT KOOpAWHALM]E ca JPYTUM MOTOPUYKHM
crocoOHocTHMA?

152. Koju dakropu yTudy Ha KOOpaAUHALIN]Y?

153. Koju y3pacT ce cMaTpa HajTIOBOJbHH]UM 32 Pa3BOj KOOpAUHanuje?

154. OcHoBHa mojieNia KOOPAUHAIIH]E j€ Ha:

155. Kao TectoBu 3a mpolieHy KoopAnHaIMje Hajuelnthe ce KOpUCTe:

156. Ilra je mperuszaocTu?

157. Y 4yemy ce orneza yTuiaj Apyrux MOTOPUUKHUX CIIOCOOHOCTH Ha MPELU3HOCT?

158. Koja nBa mpumapHa ¢akTopa Mpeln3HOCTH c€ Hajuenihe u3aBajajy y JuTepaTypu:

159. Tlomohy kojux TectoBa je Moryhe mporembUBaTH MPEU3HOCT?

160. Kako ce nedunMIIIE MOTOPUYKA CIIOCOOHOCT U3APKIBUBOCTH?

161. Kaksa je moBe3aHOCT OCTAJIMX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH Ca U3AP>KJbUBOIINY?

162. Illta ce moapazymeBa 1o BexkOama 3a pa3Boj U3AP>KIbHBOCTH?

163. Hajuemrhe noaene U3ApKIbUBOCTH:

164. Ilrta je To anHaepoOHA U3APKIBUBOCT OpraHu3Ma’?

165. 1llra je To aepoOHA U3APKIBHOCT OpraHu3Ma’?

166. Kaxko ce u3ap>KJbUBOCT JICJTH Cca acleKTa YTHIlaja Ha OpraHu3am?

167. Kako ce u3apKJbUBOCT MOKE MOAETUTH Ca aCIEeKTa CIIOPTCKE CIIEIU(PUIHOCTH?

168. Illrta je mpemycnoB 3a pa3Boj crieU(PUIHE U3IPKUBOCTH?

169. Kaxko pa3BujaT U3Ip>KIbUBOCT?

170. Kako ce pa3Buja u3ApKJbUBOCT KO Aetie?

171. HalpojTe HEKe TecTOBE 3a Pa3BOj U3APKIBUBOCTH:

172. Haenute u 00jacHUTE TaOOPATOPH]CKE TECTOBE KOJU C€ KOPUCTE 3a MPOIICHY MUIITHhHE
cuie.

173. HaBenure u 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH C€ KOPHUCTE 3a MPOIICHY MUIITUNHE CUJIE.

174. HaBemute u oOjacHuTe 1TaOOPATOPHUjCKE TECTOBE KOjH CE€ KOPUCTE 3a MPOICHY
MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTHU cHara (jaunHa Mumnha).

175. HaBemute u 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOjH C€ KOPUCTE 3a MPOLIEHY MOTOpPHYKE
CIOCOOHOCTH CHara (jaunHa Muiuha).

176. HaBemute u oOjacHuTe 1TaOOPATOPHUjCKE TECTOBE KOjH CE€ KOPUCTE 3a MPOICHY
MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH Op3WHA.



177. HaBemute m 00jacCHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH CE€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH Op3HHA.

178. HaBemute m o6jacHUTE 1abOOpPaTOpPHjCKE TECTOBE KOJU C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY
MOTOPHUYKE CITIOCOOHOCTHU H3APIKIBUBOCT.

179. Haemute m 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH CE€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH M3APKIBUBOCT.

180. HaBemute m o6jacHUTE 1aOOpPATOPHJCKE TECTOBE KOJU C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY
MOTOpPHYKE CITIOCOOHOCTH KOOPIUHALIK]a.

181. HaBemute m 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH CE€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CIOCOOHOCTH KOOPAMHAIH]A.

182. HaBemute m oOjacHUTE 1ab0OpaTOpPHjCKE TECTOBE KOJU C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY
MOTOpPHUYKE CITOCOOHOCTHU (PIIEKCUOMITHOCT (ITOKPETIHHBOCT).

183. HaBemurte m 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH CE€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CHIOCOOHOCTH (PIIEKCHOMITHOCT (MIOKPETIHHUBOCT).

184. HaBemute m o6jacHUTE 1abOpPaTOPHjCKE TECTOBE KOJU C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY
MOTOpPHYKE CITOCOOHOCTH PaBHOTEXA.

185. Haemute m 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH CE€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH PaBHOTEXA.

186. HaBemute m o6jacHUTE 1a0OpPaTOPHJCKE TECTOBE KOJU C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY
MOTOPUYKE CITIOCOOHOCTH MPEIU3HOCT.

187. HaBemute m 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH C€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH MPEIU3HOCT.

188. HaBemute m objacHHTE 1a0OpPaTOPHjCKE TECTOBE KOJU C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY
MOTOPHUYKE CITOCOOHOCTH armIHoOCT.

189. Haenute m 00jacHUTE TEPEHCKE TECTOBE KOJH CE€ KOPHUCTE 3a MPOIEHY MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH aruiIHOCT.



