
РЕЦЕПТ 
за здраво срце

ред. проф. др Станимир Стојиљковић



СРЦЕ И КВС
• Срце – најважнији мишић у организму

• Кардиоваскуларни систем: 
o Срце – двострука мишићна пумпа која непрестано пумпа крв 

o Артерије и артериоле – одводе крв од срца до органа и ткива 

(мишића) 

o Вене и венуле – враћају крв до срца

o Капилари – најмањи крвни судови, веза између артерија и вена 

са једне стране и ћелија са друге

• Функције кардиоваскуларног система:
o Транспорт кисеоника и хранљивих материја до органа, ткива и 

ћелија

o Уклањање угљен диоксида и отпадних продуката метаболизма 

из тела

o Заштита тела од микроба и токсина из спољашње средине
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КВБ
• Кардиоваскуларне болести – болести срца и

крвних судова:

o Коронарна и друге болести срца

o Цереброваскуларна болест (мозак)

o Периферна артеријска болест (руке и ноге)

o Дубока венска тромбоза и плућна емболија (крвни угрушци), итд.

• Најчешћи су узрок смртности широм света.

• Нарочито су у порасту у средње развијеним

(Србија) и сиромашним земљама.

• Развијају се од адолесцентног доба, а када се

дијагностификују већ су у одмаклом стању.

• Превенција је потребна још од детињства.
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Фактори ризика

• Наследни фактори

• Употреба дувана

• Нездрава и прекомерна исхрана

• Физичка неактивност

• Прекомерна изложеност стресу

• Прекомерна употреба алкохола
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Фактори ризика
у бројкама

 Породична анамнеза: отац или брат КВБ пре 55 или мајка
или сестра пре 65 г.

 Пушење: пуши или је недавно оставио пушење

 Повишен крвни притисак: > 140/90

 Повишен холестерол: укупан > 200 мг/дл; ХДЛ > 35 мг/дл

 Глукоза у крви: > 110 мг/дл

 Гојазност: БМИ > 30; обим струка > 100 цм

 Седентарни начин живота: мање од минималне
препоручене дозе физичке активности (150 минута
умерено интензивне физичке активности недељно)

(ACSM)
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Мере превенције

• Бирајте родитеље са здравим срцем!

• Изаберите здрав начин живота –
изградите здраве навике:

o Мање једите

o Квалитетније се храните

o Не конзумирајте дуван

o Конзумирајте нимало или јако мало алкохола

o Смањите изложеност стресу

o Повећајте ниво физичке активности –

вежбајте!!!
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Добре и лоше навике

• Једино што не можемо је да изаберемо друге

родитеље.

• Све остало је ствар нашег избора!

• Добре навике, које позитивно утичу на наше

здравље, треба да формирамо, ојачамо и

придржавамо их се целог живота.

• Лоше навике треба да констатујемо, прихватимо

чињеницу да нам оне угрожавају здравље и

радимо на томе да их искоренимо.

• Постоје методе које помажу у формирању добрих

и одвикавању од лоших навика!

• Џејмс Клир (2019): Атомске навике, Финеса, Београд.
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ВЕЖБАЈТЕ!!!
• Повећајте ниво физичке активности –

вежбајте!!!

• Mens sana in corpore sano –

Здрав дух у здравом телу!
• Ни један лек не може да замени физичку

активност, а физичка активност замењује
сваки лек.

• Питања: шта, зашто, како, колико?

• Знати, а затим применити у пракси!

С. Стојиљковић - Рецепт за здраво срце



Зашто вежбати?
• Најбољи лек за превенцију и терапију КВБ је

континуирана, правилно изабрана и дозирана

физичка активност – вежбање, које доводи до

побољшања кардиоваскуларне (аеробне, опште)

издржљивости.

• Лек треба узимати целог живота – здрав начин

живота.

• Програм вежбања за развој аеробне издржљивости

(због велике потрошње енергије), у комбинацији са

коригованом исхраном, представља ефикасно

средство против гојазности, која је такође велики

здравствени проблем савременог човека.
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АЕРОБНА ИЗДРЖЉИВОСТ

ДЕФИНИЦИЈА

• Аеробна издржљивост је способност да се

дуго времена (од неколико минута до више сати),

без (значајног) смањења ефикасности, изводи

физичка активност, пре свега циклично кретање, у

које је укључено више од 2/3 мишићне масе, за

чије извођење се енергија примарно обезбеђује

из аеробних процеса (гликолиза и липолиза).

• Аеробна издржљивост је способност да се у току

физичке активности допрема О2 у активне

мишиће.
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Максимална потрошња 

кисеоника – ВО2макс
• Најчешћа и најбоља појединачна мера аеробне

издржљивости је максимална потрошња кисеоника

– ВО2макс.

• ВО2макс је максимална количина кисеоника коју

организам може да утроши за један минут за

добијање енергије за мишићни рад, при физичкој

активности довољно великог интензитета, у трајању

од неколико минута.
• У апсолутним јединицама – лО2/мин (литара кисеоника на минут)

• У релативним вредностима, у односу на телесну масу – млО2/кг/мин

(милилитара кисеоника по килограму телесне масе за једна минут).
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Аеробни извори 
енергије

• За обављање дуготрајне физичке активности у којој

учествује велика мишићна маса (нпр. трчање),

потребно је доста енергије која се претежно добија

из две врсте аеробних процеса:

o Аеробна гликолиза (енергија се добија из угљених хидрата)

• Достиже максимум после 4-5 минута довољно интензивног

рада и има главну улогу у активностима које трају до 30 мин.

o Липолиза (енергија се добија из масти)

• Значајније се укључује после десетак минута рада, а

доминантну улогу има у физичким активностима које могу да

трају више од 30 минута па све до више сати.

С. Стојиљковић - Рецепт за здраво срце



Аеробни и анаеробни 

процеси
• Аеробни и анаеробни процеси се у организму

одвијају истовремено, а не одвојено!!!
o Када је активност краћа и интензивнија енергија се претежно обезбеђује

из анаеробних процеса, а када је мање интензивна и траје дуже, енергија
се претежно обезбеђује из аеробних процеса.

• Приликом аеробних процеса се не стварају лактати, али при

интензитету физичке активности који одговара ВО2макс интензивно

се одвијају и анаеробни процеси, који доводе до константног

повећања концентрације лактата у мишићима и крви.

• Интензитет на нивоу ВО2макс може се издржати само око 5

минута или нешто дуже (аеробна моћ).

• Интензитет који треба издржати 10 минута или дуже, увек је

мањи од ВО2макс и често се изражава у процентима од

ВО2макс (аеробни капацитет).
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Фактори који утичу на 

аеробну издржљивост
• Капацитет система дисања - кисеоник из ваздуха 

допрема до крви.

• Капацитет система крви - за себе везује што већу 

количину кисеоника.

• Капацитет кардиоваскуларног система - путем 

крви транспортује кисеоник до активних мишића.

• Капацитет мишићних ћелија да искористе кисеоник 

који се допрема путем крви. 

• Капацитет за допремање енергетских материја.

• Капацитет неуромишићног система - управља 

свим овим процесима.
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НАЈСЛАБИЈА КАРИКА

• Кардиоваскуларни систем - најслабија карику код
здравих људи, тако да ВО2макс представља најбољи
показатељ аеробне издржљивости (аеробне моћи).

• ВО2макс пре свега зависи од минутног волумена срца
(запремина крви коју срце истисне у крвоток у току једног

минута – једнака је производу ударног волумена и

фреквенције срца) и артерио-венске разлике (количина

кисеоника коју мишићи искористе из крви која им се

допрема).

• Што су већи минутни волумен срца и артерио-венска разлика

биће већа и максимална потрошња кисеоника у активним

мишићима, која код тренираних особа у току напора може 20

и више пута да превазиђе вредности из мировања.
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ВО2макс код различитих 

категорија људи

• Делимично је наслеђена, али се
добрим тренингом може повећати.

• Код жена је око 20% (5-10 млО2/кг/мин)
мања него код мушкараца.

• После 25-30 године живота се смањује
око 1% годишње, али када се очува ниво
физичке активности ово опадање се
успорава.
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Значај ВО2макс 

у спорту

• ВО2макс (аеробна моћ) је у спорту један од
најважнијих фактора успеха у свим тркама
које трају од неколико минута, па до15-ак
минута:

o 1500м до 5км у трчању или трчању на скијама

o 800 и 1500м у пливању

• Када активност траје 20-30 минута и дуже,
утицај ВО2макс на резултат је све мањи, а
аеробни капацитет постаје све значајнији.
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Значај ВО2макс 

у рекреацији
• ВО2макс има непроцењив значај за здравље опште

популације.

• Постоје научни докази да је аеробна издржљивост у

директној инверзној корелацији са смртношћу:
o У периоду од десет година смртност код људи коју су припадали

најлошијој четвртини испитаника, била је 8,5 пута већа у односу на најбољу
четвртину испитаника (рангираних према величини ВО2макс).

• Развој аеробне издржљивости треба бити главни

циљ рекреативног вежбања!

• Ако ово знате а не предузимате ништа по том

питању, знање вам је узалудно!

• Лични пример је најбољи пример!
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КАКО вежбати?
• Основни задатак: тренингом остварити одређени

степен и карактер замора → разноврсне реакције

организма у опоравку → повећање аеробне

издржљивости.

• Тренинг треба да буде ефикасан и економичан:

треба тежити најмањем оптерећењу које води

жељеном ефекту.

• Постоји доњи праг оптерећења испод кога нема

ефекта, али и горњи праг преко кога се ефекат

смањује.

• Треба наћи праву меру – дозирање!
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РЕЦЕПТ ЗА РАЗВОЈ 
аеробне издржљивости

• Да би рецепт био потпун треба одговорити 

на 4 питања:

o Које физичке активности су најбоље за 
развој аеробне издржљивости?

o Колико често треба упражњавати 
препоручене физичке активности?

o Колико треба да траје један час вежбања ?

o Колики треба да буде интензитет 
вежбања?
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РЕЦЕПТ ЗА РАЗВОЈ 
аеробне издржљивости

• ВУОИ (англосаксонски акроним је FITT), али је

наш редослед питања и одговора логичнији:

• Врста физичке активности (T – type – тип вежбања)?

• Учесталост вежбања (F – frequency – фреквенција)?

• Обим вежбања (T – time – време трајања)?

• Интензитет вежбања (I – intensity – интензитет)?
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1. ВРСТА 
вежбања

• ЦИКЛИЧНЕ физичке активности – циклус покрета се
понавља много пута у релативно истом облику у дугом
временском интервалу.

• Ангажована је велика мишићна маса и погодне су за

дозирање и непосредно праћење интензитета, што

доприноси да вежбање буде безбедније и ефикасније.

o Брзо ходање и трчање

o Вожња бицикла

o Пливање

o Вожња ролера и ролшуа

o Веслање 

o Трчање на скијама, 

o Нордијско ходање

o Кардио тренажери

С. Стојиљковић - Рецепт за здраво срце



Како изабрати 
одговарајућу активност?

• Свака од наведених активности има своје

предности и недостатке.

• Избор конкретне цикличне активности за конкретног

вежбача у рекреацији зависи од више фактора које

можемо поделити у две групе:

o карактеристике појединца (године, здравствено стање,

тренутни ниво физичких способности, ТМ, познавање

технике, афинитети)

o спољашњи фактори (карактеристике саме активности –

техника, безбедност; климатски услови; удаљеност, цена и

квалитет објеката и опреме).
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ХОДАЊЕ и ТРЧАЊЕ

• За општу примену у рекреацији и спорту могу се 

пре свега препоручити брзо ходање и трчање.

• Брзо ходање и трчање су природни облици 

кретања (не морају да се уче).

• Места за ходање и трчање углавном има и 

доступна су.

• Опрема је доступна и није скупа.

• Ефекти на кардиоваскуларни систем су одлични.

• Троши се доста калорија – значајно за регулацију 

телесне масе.
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Лоше стране 
ходања и трчања

• Велико оптерећење локомоторног система (колена,
кукови и кичмени стуба), пре свега код трчања.

• Код сваког корака у трчању постоји фаза лета, након
које локомоторни систем мора да амортизује велико
оптерећење при доскоку.

• Нарочито су угрожене гојазне особе и особе које
генетски имају слабије зглобове.

• Гојазним особама се не препоручује трчање.

• Алтернатива – нордијско ходање (уз употребу штапова) –
ангажовање и јачање мишића горњег дела тела, а
растерећење до 10% кичменог стуба и зглобова ногу.
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ВОЖЊА БИЦИКЛА

• Превозно средство, рекреација, спорт.

• Бицикл је најраспрострањенија справа/реквизит

за рекреацију у Србији и у свету.

• Ефикасно средство за развој аеробне

издржљивости и смањење телесне масе.

• Због седећег положаја много мање су

оптерећени кичмени стуб, кукови, колена и

скочни зглобови.

• Може истовремено служити као превозно

средство и средство тренинга у рекреацији (2 у 1).
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Лоше стране 
вожње бицикла

• При вожњи бицикла безбедност је угрожена из 

више разлога: 

o Лоша техника вожње

o Недовољно познавање саобраћајних прописа

o Лоше временске прилике 

o Лоши путеви и некоректни возачи.

• Препоруке:

o Возити по бициклистичким стазама

o Возити само по добрим временским приликама

o Користити заштитну опрему (кацига, рукавице, итд.)

o Проверавати редовно техничку исправност бицикла.
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ПЛИВАЊЕ
• Предности:

o Зглобови су растерећени - одлично за гојазне особе.

o Олакшан је рад кардиоваскуларног система.

o Више се ангажују мишићи горњег дела тела.

o Ходање/трчање у води – алтернативна циклична активност.

• Недостаци:

o Потребно је солидно овладати техником бар једног

пливачког стила због безбедности и да би се препливала

дужа дистанца.

o Удаљеност и недовољан број места за пливање, хладна

вода, лоша хигијена, скупа цена карата за базен.
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Кардио ТРЕНАЖЕРИ
• Кардио тренажери служе пре свега за тренинг у

фитнесу и спорту, као алтернатива цикличним

активностима на отвореном простору.

• Користе се у спортским клубовима, фитнес

клубовима и у кућним условима.

• Кардио тренажери значајно доприносе тренингу а

тиме и развоју аеробне издржљивости вежбача у

фитнесу и спорту, из више разлога:

• Безбеднији су (нпр. вожња бицикла)

• Коришћење тренажера не зависи од временских услова

• Кућне варијанте тренажера омогућавају уштеду времена

и флексибилно време тренинга.
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Предности тренажера

• Прецизно дозирање и непосредно праћење оптерећења:

тренажери имају софтвере који пружају бројне податке који

нису увек доступни на отвореном.

• Квалитетнији и разноврснији тренинг:
• Трака за трчање омогућава ходање/трчање по идеално равном или

узбрдо (низбрдо) на жељеној (неограниченој) дистанци.

• Квалитетан интервални тренинг на бициклу је најсигурније одрадити на
тренажеру.

• Комуникација са тренером и међу вежбачима различитих

способности је олакшана.

• Могуће је организовати трке на умреженим тренажерима.

• Поједини тренажери симулирају цикличну активност која није увек

приступачна - симулатор веслања или нордијског ходања/трчања.

• Симулатор нордијског трчања - не постоји фаза лета тако да је

стрес локомоторног апарата мали, а ефекат на кардиоваскуларни

систем и аеробну издржљивост велики.
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Савети за употребу

• Највише уптребљавани тренажери у фитнесу у већој мери

ангажују доњи део тела, односно ноге (тредмил и бицкил).

• Постоје тренажери који поред ногу, у значајној мери ангажују

и руке и рамени појас (симулатори нордијског трчања који имају

полуге за рад руку, веслачки ергометар).

• Постоје тренажери који готово искључиво ангажују руке и

рамени појас (манопедалирање, кајак или кану тренажер).

• Када комбинујемо тренажере у фитнесу, добро је водити

рачуна и о томе који део тела претежно ангажују, па их бирати

тако да се оствари што разноврснији утицај на организам.

• Тренажери који ангажују рамени појас (манопедалирање) се

могу препоручити инвалидима у колицима.

• У спорту се тренажери бирају у односу на спортску активност.
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Комбиновање 
цикличних активности

• У рекреацији (па и у спорту) је добро комбиновати
различите цикличне активности ради свестранијег
тренинга и разноврснијих ефеката на организам.

• Комбиновањем цикличних активности се смањује
могућност преоптерећења појединих делова
локомоторног система и елиминише монотонија.

• Бројне могућности за комбиновање:

o Сезонски: зими - трчи и плива; лети – вози бицикл, трчи и плива.

o Недељно: 2 х недељно трчи, 1 недељно плива, 1 недељно вози

бицикл.

o У току дана: ујутру плива, поподне вози бицикл или трчи.

o На једном тренингу: најчешће на тренингу у фитнес центру.

o Цикличне активности на отвореном се могу комбиновати са

кардио тренажерима.
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2. УЧЕСТАЛОСТ
вежбања

• 1 аеробни тренинг недељно је апсолутно недовољан.

• 2 аеробна тренинга недељно су минимална учесталост
која пружа континуитет и омогућава почетни напредак.

• 3–5 пута аеробних тренинга недељно је оптимална

учесталост за вежбаче у рекреацији.

o Ово је учесталост која обезбеђује надпросечне вредности
ВО₂макс, здраво срце и способност за трке на дугим

дистанцама.

• 6 аеробних тренинга недељно је максимална
учесталост коју можемо препоручити у рекреацији.

o Напредак је незнатан у односу на вежбање 4-5 пута недељно, а

знатно се повећава могућност претренираности и повреда,

нарочито ако се упражњава увек иста циклична активност.
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Распоред вежбања
у току недеље

• Идеално је да аеробни тренинзи у току недеље буду

равномерно распоређени, колико год да се пута

недељно тренира:

•

• “Викенд ратници” – вежбачи који су заузети и не тренирају

радним данима, а онда викендом покушавају да остваре

недељну препоручену дозу вежбања – овакав начин није за

препоруку.
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Учесталост и распоред 

за најамбициозније
• Најамбициознији рекреативци, који се најчешће баве

триатлоном, повремено тренирају и више од 6 пута
недељно, али и тада важи правило - један дан одмора у
току недеље.

• У табели је приказан распоред 8 тренинга и врста вежбања

на сваком тренингу у току недеље, за триатлонца рекреативца

С.С., када се спремао за Ironman триатлон 2018. године.
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3. ОБИМ 
вежбања

• Обим (волумен) тренинга: количина тренинга –

квантитет - колико тренирамо.

• Обим се може односити на појединачни тренинг,

недељни обим, месечни обим (обим мезоциклуса),

годишњи и вишегодишњи обим.

• Две најчешће мере којима се изражава обим

тренинга у цикличним активностима су:

o Трајање тренинга – у минутима или сатима

• Важи за све цикличне активности и тренажере, не зависи од

конфигурације и врсте стазе, нити климатских услова

o Пређено растојање – у метрима или километрима.
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Трајање тренинга
• 20-60' дневно (и више од 60' једном недељно)

• 30-60' умереног интензитета (брзи ход)

• 20-60' већег интензитета (лагано трчање – џогинг)

o Дневна доза се може остварити на једном тренингу или

из неколико краћих периода (али не краћих од 10’).

• 75-150' недељно – први циљ који треба достићи

o 150' умереног интензитета (5 пута недељно по 30’)

o 75' већег интензитета (3 пута недељно по 25’)

• 200-300 сати годишње – циљ за рекреативце 
(испод 100 сати годишње - невежбачи; 100-200 сати - почетници) 

o 150' недељно (2,5 сати) x 52 недеље у години = 130 сати
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Дистанце 
за рекреативце

• Трчање:
o 3-5км дневно почетници, 5+км рекреативци

o 15-25км недељно

• 5 x 3км; 4 x 4км; 3 x 5км ~ 15км почетници

• 5 x 5км; 4 x 6км; 3 x 8км ~ 25км рекреативци

o 25-40(50)км недељно – добри рекреативци

• 3 x 6-10км + 1 x 15+км ~ 30-50км

o 100км месечно – циљ за рекреативце

• Преко 100км месечно - здравствени ефекат се

успорава, а ризик се повећава.

o 1.000км годишње – циљ за рекреативце
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ОБИМ –
елитни спортисти

• Тркачи на дуге стазе

o до 10 сати недељно; 500 сати годишње

• Полумаратонци

o око 100км недељно; 400км месечно; 4-5.000км годишње

• Маратонци

o око 160км недељно (100 миља ); 600км месечно; 7.000км год.

• Триатлонци (на најдужим дистанцама) 

o 20 и више сати недељно; 800 – 1.400 сати годишње

• Бициклисти 

o око 100км дневно; 20-30 сати недељно; 35.000км годишње
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Прогресивно 
повећање обима

• Треба кренути постепено са минималним
препорученим обимом, а затим га
постепено повећавати до индивидуално
пројектованог оптимума.

• Обим се повећава комбинацијом два 
начина:

oПродужено трајање тренинга

oПовећан број тренинга у недељи

С. Стојиљковић - Рецепт за здраво срце



Вишегодишњи 
обим

• ОБИМ тренинга - просек за 12 година

• Рекреативац триатлонац
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ОБИМ (у км) по 

дисциплинама у 
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НАЈВЕЋИ ОБИМ 
микроциклуса (13-19.08.2018.)

понедељак уторак среда четвртак петак субота

Пливање
61 мин
3,1 км

Трчање 
30 мин

5 км

Пливање
93 мин

4 км

Трчање
72 мин
13 км

Пливање
86 мин
4,1 км

Бицикл
362 мин
175 км

Бицикл
144 мин

60 км
(олуја, пљусак)

+
Трчање
60 мин
11 км

ПЛИВАЊЕ 240 мин 11,2 км

БИЦИКЛ 506 мин 235 км

ТРЧАЊЕ 162 мин 29 км

УКУПНО 15 сати : 08 
мин
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4. ИНТЕНЗИТЕТ
• Ставка у рецепту око које има највише дилема и

различитих мишљења.

• Мањи проблем је измерити интензитет.

• Већи проблем је одредити интензитет који

најефикасније води до побољшања аеробне

издржљивости.

• Интензитет директно утиче на доминантне процесе

за обезбеђивање енергије за мишићни рад и на

адаптације организма.

• Заједнички став је да не постоји један најбољи

интензитет већ у тренингу, већ се користи широк

распон интензитета који се дели у неколико зона.
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Начини за 

дозирање интензитета

oСубјективни осећај 

oБрзина (км/ч; м/сек)

oТемпо (мин/км; мин и сек/100м)

oФреквенција срца (’/мин)

oСнага (W)
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Субјективни осећај

• Осећај интензитета активности иде од врло, врло

лаког, до максимално тешког.

• Увек је присутан у свим цикличним активностима

и једини који не захтева никакву опрему!

• Врло је значајан и поред објективних мера

интензитета.

• Сигнале које нам тело шаље не треба

занемаривати.

• У цикличним активностима најважнији је у

пливању, нарочито на отвореним водама.

• Усавршава се са пређеним километрима.
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Брзина
• Брзина кретања (пређени пут у јединици времена), је

директна, објективна мера интензитета у

цикличним активностима.

• Најчешће се примењује у бициклизму, где

бициклиста у реалном времену прати тренутну

брзину кретања (у км/ч) на монитору бицикл

компјутера (слично као возачи у аутомобилу).

• У новије време уз помоћ савремених уређаја и

сателитске навигације могуће је пратити

тренутну брзину и у трчању и осталим цикличним

активностима.
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Темпо
• Темпо је време за које треба прећи

одређену дистанцу:

• 1км у трчању (4’/км = 15км/ч; 6’/км = 10км/ч)

• 100м у пливању (1’30"/100м = 4км/ч)

• Темпо је заправо брзина изражена на
практичнији начин који се директно може
применити у трчању и пливању.

• Користи се у базену или при трчању на
атлетској или другој измереној стази на
којој су обележене дистанце (Трим стаза).
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Фреквенција срца
• Број откуцаја срца за један минут.

• Фреквенција срца у миру (уз истовремено

повећање ударног волумена), се смањује као

последица тренинга аеробне издржљивости.

• Погодна је за давање глобалних препорука о

интензитету.

• То је субјективан одговор организма на објективан

интензитет (брзина кретања).

• Масовно се примењује у рекреацији и у спорту јер

су пулсметри постали доступни.

• Пружа квалитетну информацију о интензитету и на

неизмереној стази у нестандардним условима.
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Фреквенција срца

• Максимална фреквенција срца:

o 65 – 90 % од МФС

o 55 – 75 % од МФС (quite unfit)

• Срчана резерва (Kарвоненова метода)

o 50 - 85% од СР

• Анаеробни праг

o 65- 110% од ФС при Ан.П.
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Максимална 
фреквенција срца

С. Стојиљковић - Рецепт за здраво срце

• Интензитет у односу на максималну 
фреквенцију срца:

o МФС = 220 – године старости

Вежбач од 40 година: 

220 – 40 = 180

Интензитет вежбања од 65% до 90%:

0,65 x 180 = 117

0,90 x 180 = 162



Срчана резерва
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• Интензитет у односу на срчану резерву:

o Маx пулс: 220 – год. Јутарњи пулс: 60

o Срчана резерва: 

маx пулс – јутарњи пулс

180 – 60 = 120

o Интензитет од 50 до 85%:

И = ЈП + 0,5 x СР = 60 + 0,5 x 120 = 120

И = ЈП + 0,85 x СР = 60 + 0,85 x 120 = 162



Снага у ватима (W)

• Најпрецизнији начин за дозирање и контролу

интензитета у бициклизму али и трчању.

• Апарат (power meter), најчешће интегрисан у

педалама, директно мери количину

механичког рада (у килоџулима) и интензитет

којим бициклиста врши тај рад (у ватима).

• Изражавање интензитета у ватима елиминише

утицај ветра и конфигурације терена на

тренутне перформансе бициклисте.
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Анаеробни праг 

• Анаеробни праг је највећи интензитет вежбања
при коме још увек постоји равнотежа између
продукције и елиминације лактата.

• Значајан је показатељ издржљивости у
активностима које трају 30мин и више.

• Најчешћи начин за дозирање интензитета у
спортовима издржљивости.

• Анаеробни праг се одређује на два
лабораторијска начина:
o Лактатни праг: анализа узорака крви при интервалном

раду прогресивно растућег интензитета.

o Вентилаторни праг: гасно-вентилаторна анализа при
раду прогресивно растућег интензитета.
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• Лактатни праг се одређује анализом узорака
крви који се узимају при интервалном раду
прогресивно растућег интензитета:
o На крају сваког интервала узима се узорак крви из

јагодице прста или ушне ресице.

o У сваком узорку крви се измери количина лактата.

• На основу резултата се црта лактатна кривуља.

• Лактатни праг и лактатна кривуља се мењају као
последица тренинга, па је тестирање потребно
бар једном у неколико месеци.

• Инванзивна метода – не воле је ни многи
спортисти.

Лактатни праг
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Stanimir Stojiljković - Beka (Veslački ergometar - Concept II)
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Лактатна кривуља  
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• Вентилаторни праг се најчешће одређује
приликом теста којим се мери VO2 max , што је
јако економично (2 у 1).

• Неинванзивна је метода.
• Значајно корелира са лактатним прагом.
• Гасно вентилаторни анализатор из даха у дах

(breath by breath) мери запремину и састав
удахнутог и издахнутог ваздуха испитаника и
израчунава параметре на основу којих се
утврђује VO2max, али и вентилаторни праг.

• Софтвер на основу гасно-вентиалторних
параметара црта графиконе на основу којих се
одређује вентилаторни праг, који се изражава
потрошњом кисеоника, фреквенцијом срца и
интензитетом при вентилаторном прагу.

Вентилаторни праг
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• Анаеробни праг у односу на макс. фрек. срца:

o Квалитетни тркачи: 5-20 (просек 10) откуцаја мање од макс Ф.С.

o Квалитетни бициклисти: 15 откуцаја мање од макс Ф.С.

o Рекреативци: 20-30 откуцаја мање од макс Ф.С.

• Субјективна процена оптерећења: 

o На Борговој скали (од 6-20), спортисти процењују интензитет 
који одговара вентилаторном прагу оценама око броја 13.

o Вербални опис овог интензитета је: помало тежак.

Остали начини за 
одређивање Ан. П. 
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• На основу теренског теста одређује се
анаеробни праг и у односу на њега зоне
интензитета.

• Пливање 1км максималним интензитетом
o Мери се време и одређује просечан темпо на 100м.

o Анаеробни праг и зоне интензитета се изражавају темпом на 
100м.

• Бицикл хронометар у трајању од 20 минута
o Мери се просечна снага у ватима и просечна фреквенција 

срца.

o Анаеробни праг и зоне интензитета се изражавају снагом у 
ватима и фреквенцијом срца.

• Трчање 5км максималним интензитетом
o Мери се време и фреквенција срца и одређује просечан 

темпо на 1км и просечна фреквенција срца.

o Анаеробни праг и зоне интензитета се изражавају темпом и 
фреквенцијом срца.

Теренски тестови
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• Након што се одреди анаеробни праг
целокупан распон интензитета се дели у
зоне изражене у % у односу на анаеробни
праг.

• Не постоји опште прихваћена подела на
зоне:

o Број зона се разликује (најчешће 3, 5 или 7 зона)

o Називи зона се разликују

o Проценти за одређене зоне се разликују

Зоне интензитета

у односу на анаеробни праг
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• Лактатна кривуља има 3 дела (мали, средњи и
велики интензитет), која су разграничена
аеробним и анаеробним прагом.
o Мали интензитет се обично дели у две зоне:

• 1. опоравак

• 2. базична издржљивост

o Средњи интезитет се обично дели у две зоне:

• 3. темпо

• 4. анаеробни праг

o Велики интензитет се обично дели у три зоне:

• 5. ВО2 макс

• 6. анаеробни капацитет

• 7. неуромишићна снага

ЗОНЕ 
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• Пример зона у трчању изражених пулсом у
односу на анаеробни праг и у односу на
максимална пулс:

•

• Пример 2:

ЗОНЕ 
– пулс при Ан.П. 
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Ред. бр. Назив зоне Пулс (%Ан.П.) Пулс (% М.П.)

1 Опоравак 65-79 60-70

2 Базична 
издржљивост

80-89 70-80

3 Темпо 90-94 80-85

4 Анаеробни праг 95-102 85-90

5 ВО2макс 103-110 90-100

6 Анаеробни 
капацитет

Не мери се Не мери се

7 Неуромишићна 
снага

Не мери се Не мери се



• Пример зона у трчању изражених темпом:
o С.С. је у октобру 2018. истрчао 5км за 22’22" (темпо 4’28" /км),

просечан пулс је био 181 (максималан 188).

•

• Пример 2:

ЗОНЕ 
– темпо при Ан.П.  
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Ред. бр. Назив зоне Темпо (%Ан.П.) Темпо (мин:сек/км)

1 Опоравак 75-79 05:44 - 06:06

2 Базична 
издржљивост

80-89 05:06 - 05:43

3 Темпо 90-94 04:50 - 05:05

4 Анаеробни праг 95-99 04:36 - 04:52

5 ВО2макс 100-104 04:17 - 04:35

6 Анаеробни 
капацитет

105-109 03:59 - 04:16

7 Неуромишићна 
снага

110 + - 03:58



• Недељно спортисти најчешће само 1-2 тренинга
трче у зонама 4-7.

• Рекреативци најчешће не трче у зонама 6 и 7.

Учесталост, обим и методе 

тренинга у различитим зонама
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• Не постоји опште прихваћена шема, али је
сигурно да се далеко највећи обим тренинга
спроводи у зони малог интензитета, а нарочито
зони 2 - базична издржљивост.

• Удео зона се разликује у различитим периодима
у току сезоне (припремни, такмичарски и
прелазни период).

Обим по зонама
на годишњем нивоу
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Структура 
годишњег циклуса
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Резиме – РЕЦЕПТ

• Тренинг аеробне издржљивости:

• Цикличне аеробне активности

• 3–5 пута недељно

• 20/30–60 мин. и више

• 65–95% од МФС (55-75% за почетнике)
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Пример
недељног плана

• Неколико варијанти микроциклуса (негде су додата и 2 тренинга снаге).

• Где год пише трчање, може да буде и брзо ходање.

• Микроциклусе повремено можете мењати.

• Не чекајте боља времена, крените са тренингом већ од данас (или барем
сутра или најкасније од понедељка)!!!

• Интензитет у почетку само зоне 1-2, кроз пар месеци једном недељно зона 3-4,
а кроз 6 месеци може се једном недељно радити и у зони 5.
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Уместо закључка -
ВЕЖБАЈТЕ!!!

• Mens sana in corpore sano –

Здрав дух у здравом телу!

• Ни један лек не може да замени физичку
активност, а физичка активност замењује
сваки лек.

• Сад знате како - примените у пракси!
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