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OSNOVE SPORTSKOG TRENINGA 
 

1) Šta je planiranje treninga?  
2) Šta je programiranje treninga? 
3) Šta je periodizacija?  
4) Šta je intenzitet treninga?  
5) Šta je ekstenzitet treninga? 
6) Šta je anaerobni prag?  
7) Koji tipovi mikrociklusa i mezociklusa postoje?  
8) Šta je spoljašnje trenažno opterećenje?  
9) Šta je unutrašnje trenažno opterećenje?  
10) Šta su laktati?  

 
FIZIČKA PRIPREMA 
 

1) Bazične motoričke sposobnosti 
2) Fizička priprema 
3) Motoričke sposobnosti koje se najviše manifestuju u rekreativnom skijanju i vožnji 

borda 
4) Snaga koja se najviše manifestuje u skijanju i vožnji borda 
5) Šta je neophodno za realizaciju skijanja i vožnju borda? 
6) Koje vežbe se početnicima preporučuju za razvoj snage nogu i karličnog pojasa (pre 

izlaska na sneg)? 
7) Šta se preporučuje za razvoj izdržljivosti pre izlaska na sneg početnicima? 
8) Kome se preporučuje duboki čučanj sa opterećenjem? 
9) Metode razvoja snage 
10) Metode razvoja gipkosti 

 
FIZOLOGIJA SPORTA & OSNOVE ANATOMIJE 
 

1) Koje kosti čine kostur podlaktice? 
2) Koja vrsta povreda je najčešća kod skijaša? 
3) Koliko ima vratnih pršljenova? 
4) Koji pokreti postoje u zglobu lakta su? 
5) Šta je prečaga (diaphragma) po funkciji? 
6) Koje su pasivne veze u zglobu? 
7) Ko učestvuje u izgradnji zgloba kolena? 
8) Šta su mišići prednje lože podlaktice po funkciji? 

 
1) Koliko iznosi frekvencija disanja u miru u minuti?  
2) Ko je najosetljiviji na snižen nivo šećera? 
3) Ko ima najviše belih mišićnih vlakana? 
4) U vazduhu ima najviše? 
5) Šta ima na planini u odnosu na ravnicu? 
6) Kojih krvnih elemenata ima najviše? 
7) Koji elemenat je važan za nastanak eritriocita? 
8) Gde se kiseonik vezuje u krvi? 
9) Za šta služe trombociti? 
10) Šta se u maratonu najviše troši? 

 


