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FITNES - PREDISPITNE OBAVEZE - TEST PITANJA 2015/2016

»Sportska pica“ se preporucuju za rekreativno vezbanje? DA NE

Skelet s€ POKIEEE POMOCU.......cuviieeiiieeiie ettt et re e eree e etee e eaeeeenaeeenes
U etapi Krepsovog ciklusa dobija Se.......c..cecereerienieniiniencnicneenens

Kada se prestane sa vezbanjem, miSi¢i postaju masno tkivo. DA  NE

Pojam ,,fit* u Sirem smislu oznac¢ava odgovarajuéi telesni izgled, ..........cccccvvevueeennnne. i

Redukcija masnih naslaga vrsi na aktiviranim delovima tela? DA NE
Crveno krvo zrnce sastoji $€ 0d .......cccceceveereeciineeneniienens hemoglobina.
,»Bildovanje* misi¢a smanjuje fleksibilnost? DA NE

Sve osobe pod uticajem dizanja tegova mogu postati ,.krupne“? DA NE

Sporopokretna vlakna se viSe KOTISte Za..........eeecvieeiiieiiiieciie et
Brzopokretna vlakna su viSe podobna za.............cccceiiiiiiiiiiini e
Osnovni izvor energije u miSi¢nim tKivima J€.........ccoevvveerieriieeneesiieenieeieesee e

Ako se fizicki rad nastavi preko 2 minuta ATP energija se dobija..........c.cceerureennennne.
U etapi glikolize dobija S€.......cccuveevieeeiiiieeiiieeiie e

Posle 60 minuta maksimalnih vezbi kiseonik ucestvuje u stvaranju ......... % energije.
Koeficijenat VO2max se utvrduje na ..........coeeeeeveenenenne. 1o, nacin.
Promene u sr¢anom fitnesu povezane su sa intenZitetom, ........ccecveeeueeerveeennenn.

Maksimalna koli¢ina kiseonika koja moze da se udahne i izbaci iz pluca
predstavlja........

Ventilaciona funkcija predstavlja..........ccooceeiieniiiiiiniiiiieieeee,

Ventilacioni volumen u miru u minutu iZN0SI.......cecververeeneeneeneenneenn

Pri maksimalnom vezbanju koristi $€ .........cccceeevreneenne % maksimalnog ventilacionog
kapaciteta.

Razmena gasova se vr$i uz pomoc..........cceeeveerveeeeennen.

....................... % totalnog volumena krvi ¢ine crvena krvna zrnca.

Vrednosti hemoglobina za Zene su 12-14, a za muskarce.............cccenee...
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Zavisno od vrednosti hemoglobina, volumen kiseonika koji se nosi krvlju iznosi

AV 021 F: 5 G [
KR veZbanje treba da traje od....... .. do....... . minuta da bi bilo efektivno.
Prosecan sréani ritam netrenirane 0osobe je 0ko .........ccccceeeueennee.

Prosecan sréani ritam trenirane osobe je 0KO...........ccoeeuveennenee.

Navesti komponente kardiorespiratornog vezbanja

a) b) c)

Broj vezbanja u nedelji predstavlja ..........coccovoieniiniiiinienennen. vezbanja.

Pocetnici bi trebalo da treniraju 50-70%.......ccceevvevieneriiinieneiieeeieeee sr¢anog rada.
Kardiorespiratorne vezbe treba vezbati od ..... do.... . puta nedeljno.

Maksimalni broj sréanth udara u min se odreduje pomocu formule:

Sekvence intervalnog vezbanja uobicajeno traju od............. do.............. minuta.
Zona crvene linije obuhvata od ......do.......% maksimalnog sréanog rada.

Ciljana sréana frekvencija za osobu staru 40 godina, ako vezba u aerobik zoni je

TTeNAZNE STCANE ZOMNE SU....eeeuuiiiiiiiiiiiieeiiee et e et e ettt e ettt e et e e ettt e ebte e sttt e sabeeesabeeeeareeas
Zdrava sr¢ana zona obuhvata od ......do.......% maksimalnog sr¢anog rada.

Anaerobna zona obuhvata od ......do.......% maksimalnog sr¢anog rada.

Metode treniranja KR VEZD1 SU ....ccvieiiiiiiiiiiiiiciiccceeee et

U intervalnom treningu s€ SMenjuju ........ceeeevveereveeennnen. | intervali.
Osnovna karakteristika kontinuiranog (neprekidnog) metoda treniranja je
U slozenom nacinu treniranja kombinuju se

kraju treninga.
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Beneficije KR vezbanja su:

Tvorac koncepta subjektivine procene Zamora J€ .........eecveerueeeieenieeiieenieesieenneeveeeeeeenne
Skala subjektivne procene zamora pocinje od......., a zZavrSava € Sa .........cceeeruvennnns
Ako osoba proceni da se na skali ose¢a sa 17, to odgovara pulsu od

.................. otkucaja.

Klasi¢an cas grupnog aerobnog vezbanja uz muziku ima sledeéu strukturu:

Navesti najmanje 3 forme cCasova grupnih aerobnih vezbi uz muziku



