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Category BMI Body weight in kg /
/(height in meters to the power of 2)

<18 under the weight

20-25 normal
25-30 overweight
30-40 obesity
>40 pathology

Category BMI Body weight in kg /

/(height in meters to the power of 2)
<18 ispod težine

20-25 prihvatljivo

25-30 bucmast

30-40 debeo

>40 patologija



Prvo da vidimo kakva je 
situacija: BMI, FITNES index



FITNESS INDEX

< 70 znatno ispod proseka

70 - 89 nešto ispod proseka

90 - 110 prosek

110 - 130 nešto iznad proseka

> 130 znatno iznad proseka

< 70 well below average

70 - 89 under the average

90 - 110 average

110 - 130 above average

> 130 well above average



Razvoj kondicije 

Ili

Održavanje kondicije



Razvoj aerobne sposobnosti

8 - 16

nedelja



walking
Kenneth Cooper



Development Conditions - running 
Kenneth Cooper

Week and category
Nedelja i kategorija

Track length in meters

Dužina staze u metrima

Running time in min.

Vreme trčanja u min.

Number of running 
per week

Broj trčanja nedeljno

Total points per week
Ukupno bodova 

nedeljno

I II III

1. 1. - 1600 13:30 5 10

2. - - 1600 13:00 5 10

3. 2. 1. 1600 12:45 5 10

4. 3. - 1600 11:45 5 10

5. 4. 2. 1600 11:00 5 15

6. 5. 3. 1600 10:30 5 15

7. 6. - 1600 9:45 5 20

8. - 4. 1600 9:30 5 20

9. 7. 5. 1600 9:15 5 20

10. 8. - 1600
2400

9:00
16:00

3
2

21

Razvoj aerobne sposobnosti - trčanje
Kenneth Cooper



Procenat masti u telesnoj 
kompoziciji – BIM metod



Recommendation
 Target Harte rate zone

 Speed

 Distance

 Energetic balance

Preporuka
 Ciljna zona pulsa
 Brzina kkretanja
 Dužina staze
 Energetski balans



Target HR generally
220 – Age = biologic maximum (per 

female 5-10 more)

or

205 – ½ Age

 55 – 65% fat burning zone

 60 – 80% is aerobic zone
Ciljna zona pulsa – najopštija formula

220 – godine starosti = Biološki maksimum
(za žene 5-10 više)

ili

205 – ½ godine

 55 – 65% zona sagorevanja masti

 60 – 80% aerobna zona inteziteta



Cilna zona pulsa preko srčane 
rezerve (Karvonen 1956)

205 – ½ godine = Biološki maksimum

- HR u miru (HRB)= Srčana rezerva (HRR)

HRB + 0.5 * HRR = početak aerobne zone

HRB + 0.7 * HRR = kraj aerobne zone

Primer

muškarac 40 godina, HRB 50

205 - ½ * 40 = 185

185 – 50 = 135

50 + 0.5 * 135 = 50 + 68 = 118

50 + 0.7 * 135 = 50 + 94 = 144



Brzina kretanja zavisi od rezultata 
na testu



Distancu određujemo na 
osnovu BMI indeksa

Intezitet aktivnosti određujemo 
na osnovu FITNES Indeksa



Example



Energetske potrebe

 Bazalni metabolizam u tabeli

 Dnevne aktivnosti 150 (žene) to 200 
(muškarci) Kcal

 Energetska cena koštanja fizičke 
aktivnosti kcal/km/kg 

 umanjujemo oko 10% ako je u pitanju 
gojaznost



Primer - Borić Djuro

 Uzrast 39

 Telesna visina 1.79m

 Telesna masa 94kg

 BMI 29.34 

 Vreme za UKK2km 20 min 20sec

 HR 120 (65%)

 FITNES index 47.32

 VO2max 22.62

 Bazalni metabolizam 1990 Kcal



Preporuka za Djuru Borić

Cilj je da se poveća aerobna 
sposobnost kroz aktivnost u zoni 
sagorevanja masti

Započeti sa programom od 16 nedelja hodanja 
po Kuperovom programu

ili
2 km za 20:30 min, 5 puta nedeljno (HR 115)

 (1990+200+190) – 10% = 2240 kcal




