SPORTOVI SNAGE

PITANJA ZA KOLOKVIJUM:
BODIBILDING - ZA POCETNIKE
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Misicne grupe?

Vezbe i serije?

Dizajniranje licnog programa treninga?
Tezine i broj ponavljanja?

Pravilna forma?

Disanje?

Odmor izmedu serija?

Koliko puta nedeljno trenirati?
Trajanje treninga?

. Pocetnicki trening za muskarce?

. Pocetni trening za Zene?

. Sistemi treninga bodi-bildera?

. Ucestalost treniranja?

. ,,Tri dana nedeljno” trening sistem?

. ,Cetiri dana nedeljno” trening sistem?

. ,Pet dana nedeljno” trening sistem?

. ,Sest dana nedeljno” trening sistem?

. ,,Tri dana treninga zaredom”’ duplo podeljen trening sistem?
. ,Cetiri dana treninga zaredom” duplo podeljen trening sistem?
. ,Sest dana treninga zaredom* duplo podeljen trening sistem?
. Grupisanje misic¢a?

. Gurni i povuci trening sistem?

. Podeljen sistem treniranja velikih miiénih grupa?

. Sistem treniranja po prioritetu?

. Trening principi?

. Pocetnicki trening principi?

. Trening principi za srednje iskusne?

. Trening principi za napredne?

. Sredstva za razvoj snage misi¢a Nogu?

. Sredstva za razvoj snage misica Leda?

. Sredstva za razvoj snage misi¢a Grudi?

. Sredstva za razvoj snage misi¢a Ruku?

. Sredstva za razvoj snage misi¢a Trbuha?
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SILA, JACINA, SNAGA?

KLASIFIKACIJA TIPOVA SNAGE?

METODICKE OSNOVE RAZVOJA SNAGE?
Funkcionalne metode?

Metoda maksimalnih naprezanja?

Metoda eksplozivnih dinamickih naprezanja?
Reaktivna metoda?

Strukturalne metode?

. Metoda ponavljanja?

. Ostale metode treninga snage?

. Supramaksimalne metode?

. Piramidalna metoda?

. Metode snazne izdrzljivosti?

. KOMPONENTE OPTERECENJA?

. TRENAZNA OPREMA U TRENINGU SNAGE?

. TIP SPOLJNOG OTPORA KAO KRITERIJUM U KLASIFIKACIJI TRENAZNE OPREME?
. TERET KAO TRENAZNA OPREMA?

. Slobodna optereéenja i TRENAZERI?

. OSNOVNI PRINCIPI OPREMANJA TERETANE?

. SIGURNOSNI USLOVI ZA SPROVODENJE TRENINGA U TERETANI?
. Trening u teretani - Trening sa tegovima?

. Olimpijsko dizanje tegova i sigurnost?

. Asistenti - pomagaci?

. Veibe sa buéicama?

. DSCIPLINE U POWERLIFTING?

. TAKMICENJE U POWERLIFTING-U — GENERALNA PRAVILA?
. Pravila za Cuéanj i tehnika izvodenja?

. Pravila za Benc press i tehnika izvodenja?

. Pravila za Mrtvo dizanje i tehnika izvodenja?

. Trening u powerlifitngu?

. DIZANJE TEGOVA - Nastanak i razvoj dizanja tegova?
. DIZANJE TEGOVA - Takmicarske discipline?

. TAKMICENJE U BODYBUILDINGU?

. WEIDEROVI PRINCIPI TRENINGA?

. SISTEMI TRENIRANJA U BODYBILDINGU?

. Ucestalost treniranja u Body bildingu?

. Grupisanje misi¢a u treningu razvoja snage?

. TEHNIKE TRENIRANJA u Body bildingu?

. MisSiéna izolacija u Body bildingu?

. Serije i ponavljanja u Body bildingu?

. STRONGMAN?

. CROSSFIT?



