TECT: TEOPUJA U ITPAKCA ITEPCOHAJIHOI' ®DUTHECA
1. HaBenu pasnuke u3mel)y TepMuHa pekpeanuja u putHec:

2. HaBenu Oap JBa HauMHA 32 JI03UPAE HHTEH3UTETA HA TPEHUHTY U3JIPKIbUBOCTH!

3. HaBeau mecT mapameTapa KOju Cy HEOINXO/IHU 3a U3pauyHaBambe PUTHEC UHIEKCA?

4. 3a BexxOaua ox 50 roguHa, unju je mync y mupy 60 oTkymaja y munyty, onpenu 80% nHTEeH3UTETA Y
oJIHOCY Ha cpuaHy pe3epBy (KapBoHeHoBa MeTo/a):

5. AnaepoOnu mpar je:

6. [Ipu aepoOHOM Mpary, HUBO JIAKTaTa y KPBH Y MPOCEKY U3HOCH:

7. 3a KOJIMKO OTKYLlaja cplia y MUHYTY je IyJIC KOjJU OJIroBapa aHaepoOHOM Ipary, HUXXH 0J1
MaKCHUMAITHOT ITyJIca, KOJ peKpeaTHBara:

8. HaBenu Ha3WMB 30HE MHTEH3UTETA KOja C€ HAjBUIIE IPUMEIbYj€ Y TPEHUHTY aepoOHE U3IPKIBUBOCTH
(najehu 0OMM TpEHUHTa HA TOUIIHEM HUBOY:

9. AepoOHU mporpam BexkOara 3a IMOYCTHHKE:

- YUECTaJIOCT BeKOama: (koHMKO TTyTa HEAEIHHO)

- HHTCH3UTET BeXKOama: (y omHOCY Ha MaX (pek. cpiia)

- 00uM BexOama: (y MuHyTHMA)

- BpcTa BexOama: (akTHBHOCT KOja ce mpenopy4yje).

10. Cuuna (force) je:

11. HaBenu 4 kapakTepHCTUKE KOHIIEHTPUUHE MUIIMNHE KOHTpaKLyje:

12 . Konuko noHasbama Tpeda paauTy Kaja je IIaBHU b pa3Boj MakCUMallHe cujie Mumuha:

13. Kosimko yKyImHO ITyTa HeIeJbHO TPEHUPA]y TAKMAYApH Y TIEPHOAY AehUHUIIH]E:



14. HaBeM TTIaBHE KapaKTEPUCTUKE KPYKHOT TPEHUHIA CHAre:
15. Hanmmmm BapujaHTy Mojesie MUIMUNHUX TpyIa Ha JiBa Jieja KOJ CIUTUT CUCTEMa, KOja Ce 30Be
,»TYpame — Byueme*:
TPEHUHT A —
TPEHUHT b —
16. Hannmm jeqHy BapujaHTy nojene MUIIMhHUX TpyIa Ha TPU Jeja:
TPEHUHT A —
TpEHUHT b —
TpeHuHr B —

17. Ilpu onpehuBamy penocnena BexxOama MUIIMNHUX TPyIa HA jeTHOM TPEHUHTY, Tpeba ce IpKaTH
nBa npuHuuna. Koju cy To npuHUMNM u mira 31ade?

18. Konuko cepuja 3arpeBama Tpeba paauTH Kaja je TJIaBHU IIUJb pa3BOj MaKCUMaiHe cuje?

19. O metox onaaajyhux cepuja:

20. Koje cy ocHOBHe, a Koje JOIyHCKe BexOe 3a rpyau:

21. HaBenu BexOe Koje ce U3BOJIC Ha CMUT MAIlIUHU U HEHE MPEIHOCTH:

22. PezepBHa MOKPETIHUBOCT TIOKPETIBUBOCT je€:

23. Konuko Tpaje pa3BojHa (aza y OKBUPY AHAEPCOHOBE METOJIE 3a Pa3BOj MOKPETIHUBOCTH

24. Konvku je TokeJbaH MpoIleHaT MUAIMha U MacTH KOJI IIEPCOHATHOT (PUTHEC TPEHepa TBOT ToJjia?

25. Konuko npotenHa Tpeba yHOCUTH THEBHO (I10 KT TEJIECHE Mace) Y IIJby XunepTpoduje?



TECT: TEOPUJA U [TPAKCA ITEPCOHAJIHOI' ®UTHECA

1. Tpu HajBaxkHUje PU3NUKE CIOCOOHOCTH Y GUTHECY CY:

2. JIBa HauMHa 3a J103Upame 00MMa Ha TPEHUHTY U3JIPKJBUBOCTH CY:

3. Hanumwm Gap jenny hopMyny 3a u3padyHaBamke MAKCUMAIHOT ITyJica:

4, 3a BexxOava oz 20 roguHa, unju je myiac y mupy 50 otkyiaja y Munyty, oapenu 80% uHTeH3UTETA
npemMa MakcuMaiiHoM 1ysicy ¥ 80% uHTeH3HUTETa y 0JJHOCY Ha cpuaHy pe3epBy (KapBoHeHoBa merona):

5. AnaepoOHH mpar je:

6. [Ipu aepoOHOM TIpary, HUBO JIaKTaTa y KPBHU Y MPOCEKY U3HOCH:

7. 3a KOJIMKO OTKYIIaja cplia y MUHYTY je IyJIC KOjU OJroBapa aHaepoOHOM TIpary, HHKH OJ1
MaKCUMAJTHOT ITyJICa, KOJI BpXYHCKHX TpKaua:

8. Komko 30Ha HHTEH3UTETA NMa KaJga C€ HUHTCH3HUTCT oszeI')yje Y OAHOCY Ha aHaepo6HH mpar.

9. AepoOHU mporpam BexxOarma 3a IMOYCTHHKE:

- YUECTaJIOCT BeKOama: (koHMKO TTyTa HEAEIHHO)

- HHTCH3UTET BeXOama: (y omHOCY Ha MaX (pekB. cpiia)

- 00uM BexOama: (y MuHyTHMA)

- BpcTa BexOama: (akTHBHOCT KOja ce mpenopy4yje).

10. Cuuna (strength) je:

11. HaBenu Tpu ri1aBHE KapaKTePUCTUKE KOHIIEHTPUYHE KOHTPAKIIHje:

12 . Konuko rmoHaBJbama Tpeda paJuTh KaJia je TIIaBHH b XunepTpoduja mummha:
13. Konmko myTa HeieJbHO Y IMJbY XHIepTpoduje, TpeHnpajy CBaKy MUIIMOHY TpyIy:

MMOYCTHUILIN . Cpeamu.

TaKMUYApU:




14. Cruut cucrem je:

15. Hanmmm jeaHy BapujaHTy mojielie MUITMNHUX IpyIia Ha JBa Jeja KOJI CIUTUT CUCTEMA.
TPEHUHT A —
TpeHUHT b —
16. Harmmumu push-pull Bapujanty moaerne MUImnhHAX rpyma Ha TPH JACia;
TPEHUHT A —
TpeHUHT b —
TpeHUHT B —

17. Tlpu onpehuBamy penociena BexxOama MUIIMNHUX IpyMa Ha JeJHOM TPEHUHTY, Tpeba ce qp>KaTu
nBa npuHIuna. Koju cy To mUpHIUTY | mTa 3Ha4e?:

18. HakoH cepuja 3arpeBama KOJIUKO cepHja Tpebda paJuTH ca OCHOBHOM TSKUHOM Y IIHJBbY
xuneprpoduje:

19. Jenna o MeToja 3a paj Mocje 0TKasa Cy T3B. ,,lIapliyjaiHa oHaBJbama“‘. OMUIIN OBY METOAY:

20. Koje cy ocHOBHe, a Koje JIOITyHCKE BexOe 3a Hore:

21. Konuka je may3a u3mel)y cepuja y Kpy>KHOM TPCHUHTY:

22. Pe3epBHa MOKPETIHUBOCT je:

23. Tlpema AnjiepcoHy HcTe3ame ce Bpi y 1Be (aze. HaBemau koje:

24. OnHOC XpaHJBPMBHX MaTepHja y ucxpanu je (y % y ofHOCY Ha YKyIaH KaJOPHjCKU YHOC):
yIJb. XU % MIPOTENHMU: % MAacTH: %

25. Konuku je MUHHMMAlaH, a KOJIMKK ONTUMaliaH 0poj BexxOama y TOKY HeJlleJbe, y IMJbY CBECTPaHOT
pasBoja y ¢uTHeCy:



TECT: TEOPUJA U [TPAKCA ITEPCOHAJIHOI' ®UTHECA

1. Ilpumapne puznuke CrIoCOOHOCTH Y CIIOPTY CY:

2. Z[Ba Ha4yMHa 3a J03Upake MHTCH3UTETA HAa TPECHUHTY U3APKJIbUBOCTH CY.

3. Hanumwm Gap jenny hopMyny 3a u3padyHaBamke MAKCUMAIHOT ITyJica:

4, 3a BexxOava o7 35 TrouHa, YHjH je MyJIC y MUPY 55 oTKyIaja y MunHyTy, oapenu /0% uHTeH3UTETa
nmpeMa MakcHUMaHoOM Mysicy u 70% uHTeH3uTeTa y 0JJHOCY Ha cpuany pe3epBy (KapBoneHoBa MeTo1a):

5. AnaepoOHH mpar je:

6. [Ipu anaepoOHOM Mpary, HUBO JIaKTaTa Y KPBH y MPOCEKY U3HOCH:

7. 3a KOJIMKO OTKYIIaja cplia y MUHYTY je IyJIC KOjU OJroBapa aHaepoOHOM TIpary, HHKH OJ1
MaKCUMAJTHOT ITyJICa, KOJI HETPEHUPAaHUX 0co0a:

8. Komko 30Ha HHTEH3UTETA NMa KaJga C€ HUHTCH3HUTCT oszeI')yje Y OAHOCY Ha aHaepo6HH mpar.

9. AepoOHU mporpam BexkOara 3a IMOYCTHHKE:

- YUECTaJIOCT BeKOama: (koHMKO TTyTa HEAEIHHO)

- HHTCH3UTET BeXOama: (y omHOCY Ha Max (pekB. cpiia)

- 00uM BexOama: (y MuHyTHMA)

- BpcTa BexOama: (akTHBHOCT KOja ce mpenopy4yje).
10. Cnara je:

11. Bpcre MumuhHUX KOHTpaKIyja cy:

12 . Konwko moHaBJbama Tpeba paJuTH Kajia je TIaBHU b JeUHUIN]ja MUuIrha:

13. Konmko myTa HeieJbHO TPEHUPAjy CBaKy MUIIMhHY TPYITY: TIOYETHHUIIH:

CpebH:

TaKMUYapU:




14. Cruut cucrem je:

15. Hanmmm jeaHy BapujaHTy mojielie MUITMNHUX IpyIia Ha JBa Jejia KOJI CIUTUT CUCTEMA.
TPEHUHT A —
TpeHUHT b —
16. Hanummm jeaHy BapujaHTy mojielie MUITMNHUX IpyIia Ha TPH Jefa.
TPEHUHT A —
TpeHUHT b —
TpeHUHT B —

17. Tlpu onpehuBamy penociena BexxOama MUIIMNHUX IpyMa Ha JeJHOM TPEHUHTY, Tpeba ce qp>KaTu
JIBA TIPUHIATIA!

18. HakoH cepuja 3arpeBama KOJIUKO cepHja Tpebda paauTH ca OCHOBHOM TSKUHOM Y IHJBbY
xuneprpoduje:

19. Jenna o MeTo/Ia 3a paj MIOCJIE OTKa3a Cy T3B. ,,onanajyhe cepuje. Onummm oBy METOAY:

20. Koje cy ocHOBHe, a Koje JOIyHCKe BexOe 3a rpyau:

21. Konuko je ontepeheme (y % o Max) y KpyKHOM TPEHHUHTY:

22. AKTHBHA TIOKPETJBUBOCT j€!

23. Tlpema AnepcoHy ucTe3ame ce Bpiu y 18e (aze. HaBemau koje:

24. OnHOC XpaHJBPMBHX MaTepHja y ucxpanu je (y % y ofHOCY Ha YKyIaH KaJOpUjCKH YHOC):
YIJb. XU, % MIPOTEVHH: % MacCTH: %

25. Konvku je MUHUMAJIaH, a KOJIMKHA ONITHMaJiaH Opoj BexOama y TOKY He/leJbe, Y ITUJbY CBECTPaHOT
pa3Boja y utHecy:



TECT: TEOPUJA U ITPAKCA ITEPCOHAJIHOI' ®UTHECA

1. Harumu jenny negununujy ¢putHeca:

2. Habpoj Tpu HajBaXkHHje CIOCOOHOCTH Y (PUTHECY:

3. Hammmmm neduHunmjy u3apKIbUBOCTH:

4. Hanmumu gopmyity 3a u3padyHaBamke MaKCUMAIHOT ITyJIca:

5. Konuko myra HeaespbHO Tpeba BexxOaTH U3APKIBUBOCT?

6. Koje ce akTHBHOCTH TIPENopydyjy 3a pa3Boj U3IPKIbUBOCTH?

7. Konuko Tpeba aa Tpaje jeiaH TPEHUHT U3APKIJBHBOCTH?

8. Y koM omncery Tpeba aa Oyze ppexBeHIMja cplia Ha TPEHUHTY U3JIPKIbUBOCTH (Y % 01 MaKCUMaJHe

dbpekBenmuje cpua)?

9. U3pauynaj 80% on makcumainHe GppekBeHIyje cpua 3a oco0y o 50 ronuHal

10. HaBenu jenan tect aepoOHE U3IPKIBUBOCTH:

11. Hanummm neguHuUImMjy cHare:

12. HaBenu BpcTe MUIITMNHUX KOHTPAKIIH]ja:

13. Konnko noHaBibama y CEpUjU Ce pajiy KaJia je TJIaBHU /b MaKCUMallHa cuiia Muninha?



14. Konuko ce ontepeheme KOPUCTH Y KPY>)KHOM TPEHUHTY?

15. HaBenu jeaHy BaTpHjaHTy Mojiene MUIIMNHUX rpyna Ha 2 fena (CIUTUT CUCTEM):

TPEHUHT A —

TPEHUHT b —

16. lllta cy mapumjayiHa nmoHaBjbama? HaBenu nmpumep BexxOe r1e ce oHa IpuMenYyjy!

17. Habpoj ocHOBHE BexOe 3a paMeHa!

18. Onuimuy cMUT MaluHy?

19. Habpoj mpeIHOCTH TeroBa y OJJHOCY Ha CIIpaBe:

20. Hanumy aeuHULIN]Y TOKPETIbUBOCTH:

21. HaBenu nBe dase y OKBUPY AHIEPCOHOBE METOJIE 33 Pa3BOj MOKPETIEUBOCTH:

22. Koju je mpaBuiiaH pefociea Kaja Ha JeIHOM TPEHUHTY TpeOa Be:KOaTH MOKPETIBUBOCT, CHATY U

U3APAKIBUBOCT?

23. Uzpauynaj cBoj unaekc renecHe mace (bMIN)!

24. Konuko mpoTenHa Tpeba YHOCUTH JHEBHO Y IIUJbY XurepTpoduje?

25. Konukw je mpoceyaH MpoleHaT MacTu y TEJIECHOM CacTaBy 3a TBOj MOJ?



TECT: TEOPUJA U ITPAKCA IIEPCOHAJIHOI' ®UTHECA

1. Hanmumm nedunumjy nepcoHaiHor ¢puTHeca:

2. Habpoj Tpu HajBaXkHHje CIOCOOHOCTH Y (PUTHECY:

3. Hammmmm neduHunmjy u3apKIbUBOCTH:

4. Hanmumu gopmyity 3a u3padyHaBamke MaKCUMAIHOT ITyJIca:

5. Konuko myra HeaespbHO Tpeba BexxOaTH U3APKIBUBOCT?

6. Koje ce akTHBHOCTH TIPENopy4dyjy 32 Pa3BOj U3APKIBHBOCTH?

7. Konuko Tpeba aa Tpaje jeiaH TPEHUHT U3APKIJBHBOCTH?

8. Y koM omncery Tpeba aa Oyze ppexBeHIMja cplia Ha TPEHUHTY U3JIPKIbUBOCTH (Y % 01 MaKCUMaJHe

dbpekBenmuje cpua)?

9. U3pauynaj 70% untensurera no Kaponeny 3a ocody o 40 roauna, uuju je myiac y mupy 60'/mus!

10. HaBenu jenan tect aepoOHE U3IPKIBUBOCTH:

11. Hanumm ge@uannmjy cue:

12. HaBenu BpcTe MUIITMNHUX KOHTPAKIIH]ja:

13. Konuko moHaBJbamka y CEpUjH C€ paau Kaja je TJIaBHH [UJb Xureprpoduja murnmnha?



14. Hanuiu rinaBHe KapaKTEPUCTUKE KPYKHOT TPEHUHTa?

15. HaBenu jeaHy BaTpHjaHTy mojene MUIIMNHUX rpyna Ha 3 fena (CIIUT CUCTEM):

TPEHUHT A —

TPEHUHT b —

TPEHUHT B —

16. Onumu metony ,,Bapama‘?

17. Habpoj ocHOBHE BexOe 3a paMeHa:

18. Onumu cMUAT MamuHy?

19. Habpoj mpeqHOCTH TeroBa y OJJHOCY Ha CIIpaBe:

20. Hanumy aeuHULIN]Y TOKPETIbUBOCTH:

21. Onumu [TH® meroxny 3a pa3Boj MOKPET/bUBOCTHU:

22. Koju je mpaBuiiaH pefociea Kaja Ha JeIHOM TPEHUHTY TpeOa Be:KOaTH MOKPETILUBOCT, CHAry 1

U3JIPKIBUBOCT?

23. Uzpauynaj cBoj unaekc renecHe mace (bMIN)!

24. Konuko mpoTenHa Tpeba YHOCUTH JHEBHO (TI0 KT TEJIECHE Mace) y IuJby xumeprpoduje?

25. Konuk# je moxkesbaH MpolieHaT MUIIMha y TeJIECHOM cacTaBy 3a TBOj M0a?



