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Predmetni nastavnik: Prof.dr Benin Muri¢

Pojam i definicije zamora,

Karakteristike zamora u sportovima izdrzljivosti

Karakteristike zamora u sportovima brzine i eksplozivnosti
Holisticki pristup problemima treninga, zamora i oporavka u sportu
Kinezioloski — sportski indikatori zamora

Karakteristike zamora u borilackim sportovima

Unutrasnji fizioloski indikatori zamora

Znacaj oporavka u funkciji prevencije povreda

Karakterstike zamora u sportskim igrama

.Psiholoski indikatori zamora

.Karakteristike i znacaj superkompenzacije u oporavku sportista

. PsihofizioloSke osnove i znacaj aktivhog odmora u sportu
.Ispoljavanje zamora u toku treninga i takmicenja

.Hidracija — dehidracija i zamor sportista

.Metodika planiranja primene osnovnih sredstava i metoda oporavka u

mikrociklusu priprema

.Teorija adaptacije na fizicka optereéenja,

.Slobodni radikali — zamor i oporavak

.Vrste zamora i njihove karakteristike

.Osnovna sredstva i metode oporavka

.Osnovne teorije zamora

. Stres — sportski trening — zamor — oporavak,

.Imunosupresija (pad imuniteta) — zamor i oporavak sportista,
.Znacaj vitamina u procesu oporavka sportista

.Znacaj minerala i procesu oporavka sportista

.Trenazna sredstva oporavka

.Uticaj klimatskih faktora na dinamiku oporavka u sportu
.Antioksidansi i njihov znacaj u procesu oporavka,
.Fizioprofilakti¢ne procedure u funkciji oporavka

. Pedagoska sredstva oporavka

.Zamor pri statickim opterecenjima

.Masaza i dinamika oporavka sportista

.Osnovni bioritam

.Gojaznost

.Zamor pri opterecenjima maksimalnog intenziteta

.Doping ugrozava zdrav i efikasan sistem oporavka sportista
.Aktivan odmor u funkciji oporavka sportista

.Zamor pri optere¢enjima visokog intenziteta

.Biomedicinska sredstva oporavka

.Osnovni principi zdrave ishrane — uzimanje hrane sa visokim sadrzajem vode
.Zamor pri opterecenjima umerenog intenziteta

.Osnovni principi zdrave ishrane — princip pravilnog kombinovanja hrane
.Znacaj sna i psihoregulativnog treninga na oporavak sportista
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