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Definicija – izdržljivost
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Energetski izvori

Definicija i faktori koji 
utiču na izdžljivosti 

Osnovne definicije

Energetski izvor Ukupni energetski 
depo kcal

Veoma malo

840

135000

24000

Aerobni i anaerobni energetski doprinos tokom
aktivnosti maksimalnog intenziteta
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Faktori koji utiču na izdržljivost

Faktori koji utiču na izdržljivost - aerobna moć



4/21/2017

5

Faktori koji utiču na izdržljivost – anaerobni prag

Faktori koji utiču na izdržljivost – anaerobni prag
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Faktori koji utiču na izdržljivost – ekonomičnost 
vežbanja

Faktori koji utiču na izdržljivost –zalihe energije i 
doprinos razilčitih izvora energije
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Faktori koji utiču na izdržljivost – tip mišićnih 
vlakana

Faktori koji utiču na izdržljivost – anaerobni 
kapacitet
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Faktori koji utiču na izdržljivost – anaerobna 
rezerva brzine/snage
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Značaj – zdravstveni benefiti

Značaj – u sportu
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Razvoj izdržljivost tokom odrastanja - sport

Baxter-Jones i sar., 1993
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Razvoj izdržljivost tokom odrastanja – normalna 
populacija

Malina i sar., 2004

Balyi and Way, 2005

Senzitivni period za razvoj izdržljivosti
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Značaj procene izdržljivosti
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Visoka pouzdanost i validnost,
Zahteva specifično osoblje i opremu
Vremenski zahtevno

Pouzdanost i validnost manja,
Prosta oprema i tehnika merenja
Lako izvodljve
Efikasnije (više ispitanika u isto 
vreme)
Uglavnom specifičnije 

Metode procene izdržljivosti

Progresivni test na tredmilu (VO2max)
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Progresivni test na tredmilu (VO2max)

Progresivni test na tredmilu (procena anaerobnog 
praga)
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Progresivni test (procena anaerobnog praga)

Progresivni test trčanja na terenu
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Progresivni test povratnih trčanja (šatl ran, bip test)

Ostali terenski testovi za indirektnu procenu 
VO2max
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Procena anaerobnog kapaciteta

Procena anaerobnog u terenskim uslovima
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YO - YO intermitentni test oporavka

Specifični terenski testovi (primer timski sportovi)

 Za razliku od kontinuiranih i laboratorijskih testova 
(VO2max test), 

 intermitentni testovi su
 OSETLJIVIJI I VALIDNIJI 
 za procenu specifične izdržljivosti u timskim igrama 

(Bangsbo i sar., Sport Med, 2008)

 Intermitentni testovi imaju BOLJU PREDIKCIJU 
pretrčane distance, posebno one u visokom 
intenzitetu (Bangsbo i sar., Sport Med, 2008)

Specifični terenski testovi (primer timski sportovi)
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Trenažne varijable
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Praćenje trenažnog intenziteta

Radialna arterijaCarotidna arterija

Frekvencija srca

Pulsmetri
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Frekvencija srca...

Subjektivni osećaj napora

RPE SKALARPE SKALA

Maksimalno

Veoma, veoma teško

Veoma teško

Teško

Izazovno

0

Umereno

Lako

Veoma lako

Odmor
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Zone intenziteta (određivanje laboratorijskim 
testiranjem)

VO2max

Tipovi treninga za razvoj izržljivosti – zone intenziteta

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)
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Zona aktivnog opravka
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Zona za razvoj opšte izdržljivosti
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)



4/21/2017

25

Tempo trening
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Trening na međuzoni
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)
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Trening anaerobnom pragu
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Trening za unapređenje aerobne moći
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)
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Trening za unapređenje anaerobnog kapaciteta
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Trening za unapređenje neuromišićne snage
Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobni
Aerobno-

Anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Aerobno-

anaerobni

Anaerobni 

laktatni

Anaerobni-

Alaktatni

% od frekvencije srca 

na anaerobnom pragu
<68% 68-83% 84-94% 90-99% 95-105% >106%

% od intenziteta na 

anaerobnom pragu
<55% 56-75% 76-90% 83-97% 90-105% 106-120% 121-150% Max

Subjektivni osećaj 

napora (0-10)
<2 2-3 3-4 4 4-5 6-7 >7 Max

Tipično vreme 

treninga/intervala
20-60min 1h-8h 1h-3h 60min

10-30 min (do 

60min)

3-8min (do 30-

40min)

30s-3min (1-

6serija)

5-15s (do 20 

pon)

Tipično vreme 

oporavka od treninga
0

12- 24h (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

uz normalan 

unos CHO 

24h  (za 

veoma duge 

treninge 

preko 24h)

18-48h 36-72h >48h >48h

30min - 

nekoliko dana 

(posle 

intenzivnih 

SSC aktivnosti 

npr. skokovi)
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Povećanje volumena 

plazme x x xx xx / xxx xxx xxxx x x

Povećanje enzima u 

mitohondrijama x xx xxx xxx / xxxx xxxx xx x x

Povećanje anaerobnog 

praga x xx xxx xxx / xxxx xxxx xx x x

Povećanje depoa 

glikogena x xx xxxx xxxx / xxx xxx xx x x

Hipertrofija sporih 

mišićnih vlakana x x xx xx xx xxx x x

Povećanje mišićne 

kapilarizacije x x xx xx xx xxx x x

Interkonverzija brzih 

mišićnih vlakana (tip 

Iib>tip Iia) x xx xxx xxx xxx xx x x

Povećanje udarnog 

volumena srca x x xx xx / xxxx xxx xxxx x x

Povećanje VO2max x x xx xx / xxx xxx xxxx x x

Povećanje 

visokoenergetskih 

depoa (ATP/PCr) x x x x x x x xx

Povećanje anaerobnog 

kapaciteta (laktatna 

tolerancija) x x x x x x xxx x

Hipertrofija brzih 

mišićnih vlakana x x x x x x x xx

Povećanje 

neuromišićne snage x x x x x x x xxx

Naziv zone

Aktivni 

oporavak

Opšta 

izdrljivost Tempo

Međuzona 

„Sweet spot”

Anaerobni 

prag

Aerobna moć 

(VO2max)

Anaerobni 

kapacitet

Neuromišićn

a snaga

Očekivane adaptacije tokom vežbanja na različitim zonama

Primena treninga izdržljivosti u makrociklusu 
treninga
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Zaključak

mailto:predrag.bozic@rzsport.gov.rs
http://www.usms.rs/

