SADRZAJ

I TEORIJSKE OSNOVE FITNESS-a
| POJAM FITNESS-a

2 ISTORIJSKI RAZVOI FITNESS-2

3 TEORIJSKI PRISTUP FITNESS-u

3.1 Filozofski aspekt fitness—a

3.2 Drustveno—ekonomski uslovi nastanka fitness—a

3.3 Zdravstveni aspekt fitness—a
3.4 Morfoloski aspekt fitness—a
3.5 Fizioloski aspekt fitness—a
3.6 Biomehanicki aspekt fitness—a
3.7 Motoricki aspekt fitness—a
3.8 Trenazni aspekt fitness—a

3.9 Pedagoski aspekt fitness—a
3.10 Psiholoski aspekt fitness—a
3.11 Socioloski aspekt fitness—a
3.12 Ekonomski aspekt fitness—a
3.13 Estetski aspekt fitness—a
3.14 Takmicarski aspekt fitness—a

4 ELEMENTARNO POZNAVANJE COVEKOVOG
LOKOMOTORNOG SISTEMA

4.1 Pokreti glave

4.2 Pokreti lopatice

4.3 Pokreti u zglobu ramena

4.4 Pokreti u lakatnom zglobu

4.5 Pokreti u gornjem i donjem skoénom zglobu
4.6 Pokreti u zglobu kolena

4.7 Pokreti u zglobu kuka

4.8 Pokreti kiémenog stuba

IT FITNESS CENTRI

| SALE ZA VEZBANJE

2 OSTALI PROSTORI U FITNESS CENTRIMA
3 TRENAZERI

3.1 Cikli¢ni trenaZeri
3.2 TrenaZeri za ruke, rameni pojas i grudi
3.2.1 TrenaZeri za ruke
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3.2.2 TrenaZeri za rameni pojas
3.2.3 TrenaZeri za grudi

3.3 TrenaZeri za trup
3.3.1 TrenaZeri za ledne miSice
3.3.2 TrenaZeri za trbuSne misice

3.4 TrenaZeri za karli¢ni pojas 1 noge
3.4.1 TrenaZeri za karli¢ni pojas
3.4.2 TrenaZeri za noge

3.5 Videnamenski trenaZeri

3.6 TrenaZeri za ku¢nu upotrebu

3.7 Pomo¢ne sprave (uredjaji)

4 REKVIZITI U FITNESS—u

4.1 Rekviziti za miSi¢e vrata, ruku i ramenog pojasa

4.2 Rekviziti za misiée trupa

4.3 Rekviziti za miSi¢e nogu

4.4 Ostali rekviziti

4.5 Pomoéni 1 zastitni rekviziti

III FITNESS PROGRAMI
1 OSNOVNI SPORTSKI FITNESS PROGRAMI
1.1 Sportski body building
1.1.1 Istorijski razvoj body building—a
1.1.2 Principi veZbanja u body building-u
1.1.3 Metodika razvijanja mi§i¢ne mase
1.1.4 Treninzi po split sistemu
1.1.5 Metodika razvijanja definicije misi¢a
1.1.6 Odmor i oporavak
1.1.7 Pravilno disanje
1.1.8 Metodika treninga za pocetnike
1.1.9 Metodika treninga za takmicare
1.1.10 Aerobni trening u body building—u
1.1.11 Periodizacija treninga
1.1.12 Ishrana u body building—u
1.1.13 Anaboli¢ki steroidi u body building—u
1.2 Sportski aerobik
1.2.1 Istorijski razvoj sportskog aerobika
1.3 Takmi&enje za izbor Miss i Mister fitness
1.3.1 Takmicari 1 takmi€enje
1.4 Kondicioni programi za sportiste
1.4.1 Elementi kondicionih treninga sportista
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1.4.2 Pripremni period 110

1.4.3 Predtakmicarski period 110

1.4.4 Takmicarski period 111

1.4.5 Prelazni period 111

2 OSNOVNI REKREATTVNI FITNESS PROGRAMI 112
2.1 Rekreativni body building 113

2.2 Rekreativno veZbanje na trenazerima 114

2.3 Rekreativni kondicioni programi 15

2.3.1 Kondicioni program za pocetnike 116

2.3.2 Kondicioni program za osobe srednjih sposobnosti 117
2.3.3 Kondicioni program sa grupom visokih sposobnosti 118

2.4 Aerobna gimnastika kao rekreativna aktivnost 118

2.4.1 Principi rada u aerobnoj gimnastici 121

2.4.2 Metodika aerobne gimnastike 122

2.5 Stre€ing 142

2.6 Rekreativni fitness programi za decu (Fit Kids) 147

2.7 Antistresni rekreativni programi 151

2.7.1 Calanetics 151

2.7.2 Hatha joga 152

2.8 Ostali rekreativni fitness programi 158

3 REHABILITACIONI I KOREKTIVNI PROGRAMI 159

3.1 Programi za regulisanje telesne teZine (slim programi) 159

3.2 Anticelulit program 161
3.3 Rehabilitacioni programi nakon hospitalizacije

1 bolni¢ke rehabilitacije 163

3.4 Korektivni programi 169

4 DODATNI FITNESS PROGRAMI 180

4.1 Oporavljajuéi programi—programi za oporavak 180

4.1.1 MasaZa (sa osnovama akupunkture 1 akupresure) 180

4.1.2 Sauna 184

4.1.3 Solarijum 187

4.2 Programi za ulepSavanje 188

4.2.1 Kozmeticki tretmani 188

4.3 Savetodavni programi 189

4.3.1 Savetovaliite za zdravu ishranu 189

4.3.2 Savetovaliite za trudnice 191

4.4 Zabavni programi 191

4 4.1 Protein bar, kafi¢, TV salon 191

4.5 Soping programi 192

4.5.1 Prodavnica sportske opreme 192



5 DIJAGNOSTIKA U FITNESS AKTIVNOSTIMA
6 FITNESS PROGRAMI [ ISHRANA

IV MARKETING I MENADZMENT
1 MARKETING U FITNESS—u
1.1 Instrumenti marketinga u fitness uslugama
1.2 Unapredenje prodaje
1.3 Privredna propaganda
1.4 Publicitet i odnosi sa javno$éu
2 MENADZMENT U FITNESS-u
3 FITNESS U SKOLSKOM SISTEMU
4 KADROVI U FITNESS—u
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