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�8�Y�R�G 

Ljudska svakodnevica���� �R�E�L�þ�D�Mi i navike �X�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�M�L�K�� �V�X�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �G�H�V�H�W�O�M�H�ü�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

izmijenjeni uslijed ubrzanog razvoja i napretka tehnologije. �7�H�K�Q�R�O�R�J�L�M�D���G�D�Q�D�V���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D��

�U�D�]�Y�R�M�� �U�D�]�Q�L�K�� �S�R�P�D�J�D�O�D�� �N�R�M�H�� �O�M�X�G�L�P�D�� �R�O�D�N�ã�D�Y�D�M�X�� �å�L�Y�R�W���� �P�L�Q�L�P�L�]�L�U�D�M�X�� �J�X�E�L�W�D�N�� �Y�U�H�P�H�Q�D����

�R�G�Q�R�V�Q�R���P�D�N�V�L�P�L�]�L�U�D�M�X���G�R�E�L�W���X���R�Y�L�V�Q�R�V�W�L���R���S�R�G�U�X�þ�M�X ljudskog interesa. Gotovo da ne postoji 

�S�R�G�U�X�þ�M�H�� �O�M�X�G�V�N�R�J�� �L�Q�W�H�U�H�V�D��koje tehnologija �Q�L�M�H�� �]�D�K�Y�D�W�L�O�D�� �L�O�L�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �]�D�K�Y�D�W�L�W�L�� S druge 

�V�W�U�D�Q�H�� �W�H�K�Q�R�O�R�J�L�M�D�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �O�M�X�G�H�� �W�D�N�R�� �G�D�� �L�P�� �M�H�� �å�L�Y�R�W�� �X�� �V�Y�H�� �Y�H�ü�H�P�� �S�R�V�W�R�W�N�X�� �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L����

�3�U�R�E�O�H�P���M�H���X���W�R�P�H���G�D���O�M�X�G�L���Q�L�V�X���Q�D�Y�L�N�O�L���Q�D���W�D�N�D�Y���V�W�L�O���å�L�Y�R�W�D�����D���D�Q�D�O�L�]�L�U�D�M�X�ü�L���O�M�X�G�V�N�X���S�R�Y�L�M�H�V�W��

�P�R�J�O�R�� �E�L�� �V�H�� �U�H�ü�L�� �G�D�� �Q�L�V�X�� �V�W�Y�R�U�H�Q�L�� �]�D�� �W�D�N�D�Y�� �V�W�L�O�� �å�L�Y�R�W�D�� Kako bi se taj negativan utjecaj 

�P�L�Q�L�P�L�]�L�U�D�R�����O�M�X�G�L���S�U�R�Q�D�O�D�]�H���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�Q�D���U�M�H�ã�H�Q�M�D���V���F�L�O�M�H�P���G�D���]�D�G�R�Y�R�O�M�H���V�Y�R�M�H���I�L�]�L�þ�N�H���S�R�W�U�H�E�H��

�N�U�H�W�D�Q�M�D���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D�����5�M�H�ã�H�Q�M�D���S�U�R�Q�D�O�D�]�H �X���U�D�]�Q�L�P���V�S�R�U�W�V�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�����D���U�D�V�W�X�ü�L��

trend posljednjih godina pokazuje trening snage.  

�7�U�H�Q�L�Q�J���V�Q�D�J�H���N�D�R���L���Y�H�ü�L�Q�D���G�U�X�J�L�K���V�S�R�U�W�V�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���P�R�U�D�M�X���E�L�W�L���S�D�P�H�W�Q�R���L�V�S�O�D�Q�L�U�D�Q�L���N�D�N�R��

bi pojedinac izvukao maksimalnu dobit iz same aktivnosti za svoje tije�O�R���� �8�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �O�R�ã�H��

�L�V�S�O�D�Q�L�U�D�Q�L�K�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �P�R�J�X�ü�H�� �V�X�� �U�D�]�Q�H�� �Q�H�å�H�O�M�H�Q�H�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�H���� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �I�L�]�L�þ�N�D�� �R�]�O�M�H�G�D����

�7�U�D�G�L�F�L�R�Q�D�O�Q�L�� �L�� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�� �S�U�L�V�W�X�S�� �S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�X�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �L�V�N�X�V�Q�R�J�� �W�U�H�Q�H�U�D��

specijaliziranog za ciljnu aktivnost. Cilj ovog rada je pokazati da u suvremeno doba to nije 

�M�H�G�L�Q�R���U�M�H�ã�H�Q�M�H�����D���W�L�P�H���L���G�R�N�D�]�D�W�L���V�S�R�P�H�Q�X�W�X���W�Y�U�G�Q�M�X���G�D���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�M�D���P�R�å�H���]�D�K�Y�D�W�L�W�L���J�R�W�R�Y�H��

�V�Y�H�� �D�V�S�H�N�W�H�� �O�M�X�G�V�N�L�K�� �å�L�Y�R�W�D�� �.�R�Q�N�U�H�W�Q�R���� �R�Y�D�M�� �U�D�G�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �L�]�U�D�G�X�� �S�R�P�D�J�D�O�D�� �]�D��

personalizirano planiranje treninga snage u obliku mobilne aplikacije za operacijski sustav 

Android���� �D�� �W�H�P�H�O�M�� �U�D�G�D�� �V�X�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �W�H�� �X�V�W�D�O�M�H�Q�L�� �S�U�L�Q�F�L�S�L�� �E�U�R�M�Q�L�K�� �S�R�]�Q�D�W�L�K��

trenera. 

Rad je �V�D�G�U�å�D�M�Q�R podijeljen �X���Y�L�ã�H���G�L�M�H�O�R�Y�D�����3�U�Y�L���G�L�R���R�S�L�V�X�M�H���V�O�L�þ�Qa i �Y�H�ü���J�R�W�R�Y�D���S�R�P�D�J�D�O�D��

koja danas postoje za trening snage. �'�U�X�J�L���G�L�R���I�R�U�P�D�O�Q�R���G�H�I�L�Q�L�U�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q���P�R�G�H�O���L���H�N�V�S�H�U�W�Q�D��

�S�U�D�Y�L�O�D�� �L�]�� �G�R�P�H�Q�H�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �V�Q�D�J�H�� �N�R�M�L�� �V�X�� �N�O�M�X�þ�Q�L�� �G�L�R�� �U�D�G�D���� �7�U�H�ü�L�� �G�L�R opisuje konkretnu 

�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�F�L�M�X�� �L�� �V�Y�H�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�R�V�W�L�� �D�S�O�L�N�D�F�L�M�H�� �S�R�S�U�D�ü�H�Q�H�� �V�O�L�N�D�P�D�� �N�R�U�L�V�Q�L�þ�N�R�J�� �V�X�þ�H�O�M�D����

Zatim slijedi dio u kojem se navode problemi �D�S�O�L�N�D�F�L�M�H�����P�R�J�X�ü�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�D���W�H���S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�L��

�E�X�G�X�ü�L���U�D�G�R�Y�L�����.�R�Q�D�þ�Q�R�����U�D�G���]�D�Y�U�ã�D�Y�D���]�D�N�O�M�X�þ�N�R�P���X���N�R�M�H�P���V�H���U�H�]�L�P�L�U�D���F�L�M�H�O�L���U�D�G�������� 
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Postoji mnogo �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �N�R�M�H�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�H�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �V�Q�D�J�H���� �'�Y�D�� �J�O�D�Y�Q�D��

problema u optimiranju treninga snage su: 

�x �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�����W�H�U�H�W���P�D�V�D�����N�R�M�L�P���V�H���L�]�Y�R�G�L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�D���Y�M�H�å�E�D���L 

�x �X�N�X�S�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q���S�R���W�U�H�Q�L�Q�J�X���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���Y�M�H�å�E�X�� 

Nespretnim odabirom intenziteta poj�H�G�L�Q�D�F���V�H���P�R�å�H���G�R�Y�H�V�W�L���X���V�L�W�X�D�F�L�M�X���G�D���Q�H���P�R�å�H���R�G�U�D�G�L�W�L��

�X�Q�D�S�U�L�M�H�G���]�D�G�D�Q�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L���V�H�U�L�M�D�����$�N�R���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���V�H�U�L�M�X���R�G�U�D�G�L���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���Y�L�ã�H���Q�H��

�P�R�å�H���R�G�U�D�G�L�W�L���Q�L�W�L���M�H�G�Q�R���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H�����N�D�å�H���V�H���G�D���M�H���G�R�ã�D�R���G�R���R�W�N�D�]�D�����7�D�N�D�Y���W�U�H�Q�L�Q�J���Q�D�]�L�Y�D���V�H��

trening do otkaz�D���� �D�� �V�X�S�U�R�W�D�Q�� �S�U�L�Q�F�L�S�� �X�� �N�R�M�H�P�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �P�R�å�H�� �R�G�U�D�G�L�W�L�� �M�R�ã�� �E�D�U�H�P�� �M�H�G�Q�R��

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H���M�H�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�� �U�H�]�H�U�Y�R�P���� �=�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D pokazuju da trening do otkaza 

nije optimalan za napredak u snazi [2]. Treningom do otkaza umor i�]�P�H�ÿ�X���V�H�U�L�M�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D��

�V�H�� �]�D�� �Y�H�ü�L�� �I�D�N�W�R�U�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�� �U�H�]�H�U�Y�R�P�� �W�H�� �M�H�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�V�W�� �S�X�Q�R�� �Y�H�ü�D�� �G�D�� �X�N�X�S�D�Q��

volumen na treningu bude manji. Isto tako trening do otkaza ima za posljedicu da oporavak 

�P�L�ã�L�ü�D���W�U�D�M�H���G�X�O�M�H�����3�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���R�G�U�H�G�L�W�L���R�Q�D�M���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W �N�R�M�L�P���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���Q�H���G�R�ÿ�H���G�R���R�W�N�D�]�D���]�D��

zadani broj ponavljanja i serija, a da trening ne bude lagan. Prilikom odabira intenziteta treba 

�X�]�H�W�L���X���R�E�]�L�U���G�D���V�H���X�P�R�U���L�]�P�H�ÿ�X���V�H�U�L�M�D���D�N�X�P�X�O�L�U�D���L���]�D���Ä�R�S�W�L�P�D�O�D�Q�³���R�G�D�E�L�U���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�����7�U�H�E�D��

naglasiti da sve navedeno vri�M�H�G�L�� �]�D�� �V�O�R�å�H�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H���� �Q�R�� �L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �P�R�J�X�� �P�D�O�R��

�R�G�V�W�X�S�D�W�L���R�G���W�R�J���S�U�D�Y�L�O�D�����.�R�G���L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�L�K���Y�M�H�å�E�L���P�R�å�H���V�H���G�R�ü�L���G�R���R�W�N�D�]�D���X���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�R�M���V�H�U�L�M�L��

�L�]���U�D�]�O�R�J�D���ã�W�R���X���W�L�P���Y�M�H�å�E�D�P�D���V�X�G�M�H�O�X�M�X���P�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���W�H���M�H���L���R�S�R�U�D�Y�D�N���R�G���W�D�N�Y�L�K��

�Y�M�H�å�E�L���E�U�å�L���� 

Kon�N�U�H�W�D�Q���R�G�D�E�L�U���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���R�Y�L�V�L���R���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�L�P���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�P�D���Q�D���Q�H�N�R�M���Y�M�H�å�E�L�����Q�R���S�R�V�W�R�M�L��

�G�R�E�U�R���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�D���W�D�E�O�L�F�D���N�R�M�D���X�V�S�M�H�ã�Q�R���J�H�Q�H�U�D�O�L�]�L�U�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���Y�O�D�V�W�L�W�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���]�D���S�R�M�H�G�L�Q�X��

�Y�M�H�å�E�X�����5�L�M�H�þ���M�H���R���W�D�E�O�L�F�L���5�3�(����Tablica 2.1�����N�R�M�D���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���G�D���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���S�U�R�F�L�M�H�Q�L���N�R�O�L�N�R��

�P�R�å�H���Q�D�S�U�D�Y�L�W�L���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���V���Q�H�N�L�P���G�U�X�J�L�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���V�W�Y�D�U�Q�R���R�G�U�D�ÿ�H�Q�H���V�H�U�L�M�H��

�V���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P���E�U�R�M�H�P���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���X�]�H�Y�ã�L���X���R�E�]�L�U���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�X���W�H�å�L�Q�X���N�R�M�R�P���M�H��

�W�D���V�H�U�L�M�D���R�G�U�D�ÿ�H�Q�D [3]. �3�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�D���W�H�å�L�Q�D�����5�3�(�����H�Q�J�O����rating of perceived exertion) mjeri se 

�Q�D���V�N�D�O�L���R�G�������G�R�����������5�3�(���������R�]�Q�D�þ�D�Y�D���G�D���M�H���R�G�U�D�ÿ�H�Q�D���V�H�U�L�M�D���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L��

�L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���E�L�O�D���L�]�Q�L�P�Q�R���W�H�ã�N�D���W�H���G�D���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���Q�L�M�H���P�R�J�D�R���Y�L�ã�H���R�G�U�D�G�L�W�L���Q�L�W�L���M�H�G�Q�R���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H��

���G�R�ã�D�R���M�H���G�R���R�W�N�D�]�D�������5�3�(�������R�]�Q�D�þ�D�Y�D���G�D���M�H���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���V�H�U�L�M�X��odradio tako da je u rezervi imao 

�M�R�ã�������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���P�R�J�D�R���L�K���M�H���R�G�U�D�G�L�W�L�����D�O�L���M�H���V�H�U�L�M�X���S�U�H�N�L�Q�X�R���S�U�L�M�H�����5�3�(�������R�]�Q�D�þ�D�Y�D��

�G�D�� �M�H�� �V�H�U�L�M�D�� �E�L�O�D�� �L�]�Q�L�P�Q�R�� �O�D�J�D�Q�D�� ���S�R�S�X�W�� �]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D������ �9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �N�R�M�X�� �V�Y�D�N�D�� �ü�H�O�L�M�D�� �W�D�E�O�L�F�H��

predstavlja je postotak u odnosu na �W�R�W�D�O�Q�L���P�D�N�V�L�P�X�P���S�R�M�H�G�L�Q�F�D���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L�����7�R�W�D�O�Q�L��
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�P�D�N�V�L�P�X�P�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �R�Q�D�M�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �V�� �N�R�M�L�P�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �P�R�å�H�� �Q�D�S�U�D�Y�L�W�L�� �W�R�þ�Q�R�� �M�H�G�Q�R��

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� ���5�3�(�� ���������� �2�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�H�� �N�R�M�H�� �W�D�E�O�L�F�D�� �L�P�D�� �M�H�� �U�D�V�S�R�Q�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� ����-15), no taj 

raspon je sasvim dovoljan uzev�ã�L���X���R�E�]�L�U���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D �N�R�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���Y�H�ü�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

���!���������Y�L�ã�H���G�R�S�U�L�Q�R�V�H���X���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�X���P�L�ã�L�ü�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L [4].  

�3�U�L�P�M�H�U���� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �M�H�� �R�G�U�D�G�L�R�� ���� �V�H�U�L�M�X�� �Y�M�H�å�E�H�� �S�R�W�L�V�D�N�� �V�� �N�O�X�S�H�� �V�D�� �ã�L�S�N�R�P�� �X�� �N�R�M�R�M�� �M�H�� �X�V�S�L�R��

odraditi 6 ponavljanja s 90 kg te je �S�U�R�F�L�M�H�Q�L�R���G�D���M�H���P�R�J�D�R���M�R�ã���V�L�J�X�U�Q�R�������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H�����D���P�R�å�G�D��

�L���������1�D���W�H�P�H�O�M�X���R�V�W�Y�D�U�H�Q�R�J���U�H�]�X�O�W�D�W�D���S�R�M�H�G�L�Q�F�D���]�D�Q�L�P�D���N�R�O�L�N�R���E�L���P�R�J�D�R���S�R�G�L�ü�L���Q�D���L�V�W�R�M���Y�M�H�å�E�L��

�W�R�þ�Q�R�� �M�H�G�Q�R�P�� �E�H�]�� �U�H�]�H�U�Y�H�� ���W�R�W�D�O�Q�L�� �P�D�N�V�L�P�X�P������ �2�E�]�L�U�R�P�� �G�D�� �M�H�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�L�R�� �G�D�� �M�H�� �P�R�J�D�R��

�R�G�U�D�G�L�W�L���V�L�J�X�U�Q�R���M�R�ã���M�H�G�Q�R���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H�����D���P�R�å�G�D���L���������S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�D���W�H�å�L�Q�D���R�G�U�D�ÿ�H�Q�H���V�H�U�L�M�H���M�H��

�5�3�(�������������9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���N�R�M�D���V�H���Q�D�O�D�]�L���X���ü�H�O�L�M�L���N�R�M�D���M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�D���V���5�3�(�����������L���E�U�R�M�H�P���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

�����M�H�������������������2�E�]�L�U�R�P���G�D���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���å�H�O�L���V�D�]�Q�D�W�L���W�R�W�D�O�Q�L���P�D�N�V�L�P�X�P�����5�3�(���������L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

1), �V�Y�R�M�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �R�G�� ������ �N�J�� �G�L�M�H�O�L�� �V�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�ã�ü�X�� ���������������� �5�H�]�X�O�W�D�W�� �M�H�� �������������� �N�J�� �W�H�� �M�H�� �W�R��

�S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�L���P�D�N�V�L�P�X�P���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���R�G�U�D�ÿ�H�Q�H���V�H�U�L�M�H���� 

Problem odabira ukupnog volumena jest odabir prave kombinacije broja ponavljanja, serija 

i intenziteta. U prethodnom dij�H�O�X���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�R���M�H���N�D�N�R���V�H���P�R�å�H���R�G�U�H�G�L�W�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���V���R�E�]�L�U�R�P��

�Q�D���å�H�O�M�H�Q�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L�����3�L�W�D�Q�M�H���M�H���N�R�O�L�N�R��

serija pojedinac treba raditi na nekom treningu za optimalan napredak, odnosno koliki treba 

biti ukup�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q�����1�D���W�R���S�L�W�D�Q�M�H���Q�H�P�D���W�R�þ�Q�R�J���R�G�J�R�Y�D�U�D���M�H�U���M�H���W�R���X���S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R����

�1�H�W�N�R���W�U�H�E�D���U�D�G�L�W�L���Y�H�ü�L���Y�R�O�X�P�H�Q���]�D���R�S�W�L�P�D�O�D�Q���Q�D�S�U�H�G�D�N�����D���V���G�U�X�J�H���V�W�U�D�Q�H���Q�H�W�N�R���Q�D�S�U�L�P�M�H�U���L�P�D��

�J�H�Q�H�W�V�N�L���O�R�ã�L�M�X���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W���R�S�R�U�D�Y�N�D���W�H���ü�H���O�R�ã�H���U�H�D�J�L�U�D�W�L���Q�D���Y�H�O�L�N�L���Y�R�O�X�P�H�Q���� �R�G�Q�Rsno treba 

�L�P�D�W�L���Q�L�å�L���Y�R�O�X�P�H�Q�����6�Y�D�N�L���W�U�H�Q�L�Q�J���P�R�å�H���L�P�D�W�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�L���X�N�X�S�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���]�D���S�R�M�H�G�L�Q�X���Y�M�H�å�E�X��

�ã�W�R���R�Y�L�V�L���R���E�U�R�M�Q�L�P���Y�D�Q�M�V�N�L�P���Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D���Q�D���N�R�M�H���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���Q�H���P�R�å�H���X�W�M�H�F�D�W�L�����D�O�L���L���R���Q�D�þ�L�Q�X��

�S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�D���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����=�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���G�R�N�D�]�D�Q�R���M�H���G�D���E�Uoj ponavljanja u pojedinoj 

�V�H�U�L�M�L���R�S�ü�H�Q�L�W�R���W�U�H�E�D���E�L�W�L���Q�L�å�L���N�R�G���V�O�R�å�H�Q�L�K���Y�M�H�å�E�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�H���Y�M�H�å�E�H [5]. Razlog 

�W�R�P�H���M�H���ã�W�R���V�O�R�å�H�Q�H���Y�M�H�å�E�H���R�S�ü�H�Q�L�W�R���Q�D���W�L�M�H�O�R���Y�U�ã�H���Y�H�ü�L���V�W�U�H�V���W�H���M�H���R�S�R�U�D�Y�D�N���W�H�å�L�����.�R�Q�N�U�H�W�Q�L��

�R�S�W�L�P�D�O�Q�L�� �E�U�R�M�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� �S�R�� �V�H�U�L�M�L�� �]�D�� �V�O�R�å�H�Q�H�� �L�� �L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �Q�L�M�H�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q���� �Q�R��

�G�R�N�D�]�D�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �Q�L�M�H�� �Y�H�O�L�N�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �R�G�U�D�ÿ�H�Q�L�P�� �V�H�U�L�M�D�P�D�� �G�R�N �J�R�G�� �M�H�� �V�H�U�L�M�D�� �E�L�O�D�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R��

jednako zahtjevna [6]. �7�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D���� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H���� �V�H�U�L�M�D�� �X�� �N�R�M�R�M���M�H�� �R�G�U�D�ÿ�H�Q�R�� ���� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���V��

�S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�R�P���W�H�å�L�Q�R�P (RPE) �����L���V�H�U�L�M�D���X���N�R�M�R�M���M�H���R�G�U�D�ÿ�H�Q�R�������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���V���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�R�P��

�W�H�å�L�Q�R�P�� ���5�3�(���� ���� �V�X�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �M�H�G�Q�D�N�R�� �H�I�H�N�W�L�Y�Q�H���� �5�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �W�L�K�� �G�Y�L�M�X�� �V�H�U�L�M�D�� �M�H�� �X��

�X�N�X�S�Q�R�P���Y�R�O�X�P�H�Q�X���W�H���M�H���R�S�ü�H�Q�L�W�R���V obzirom na definirane omjere u RPE tablici (Tablica 

2.1�����X�N�X�S�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q���]�D���Y�H�ü�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���Y�H�ü�L�����7�R���S�R�Y�O�D�þ�L���G�D���X�N�R�O�L�N�R���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���]�Q�D���Q�D��

koji volumen dobro reagira �]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���W�U�H�Q�L�Q�J���L���å�H�O�L���U�D�G�L�W�L���V�H�U�L�M�H���V���Y�H�ü�L�P���E�U�R�M�H�P���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D����
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�R�Q�G�D���ü�H���P�X���X�N�X�S�D�Q���E�U�R�M���V�H�U�L�M�D���Q�D���W�U�H�Q�L�Q�J�X���E�L�W�L���P�D�Q�M�L���L���R�E�U�Q�X�W�R�����.�R�Q�N�U�H�W�D�Q���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���]�D���V�Y�D�N�X��

seriju odabire se putem RPE tablice u ovisnosti o individualnim sposobnostima i broju 

ponavl�M�D�Q�M�D���N�R�M�H���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���å�H�O�L���U�D�G�L�W�L�����7�U�H�E�D���M�R�ã���Q�D�J�O�D�V�L�W�L���G�D��se prilikom odabira optimalnog 

intenziteta �X�]�L�P�D���X���R�E�]�L�U���Y�H�ü���V�S�R�P�H�Q�X�W�R���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���N�R�M�H���S�R�N�D�]�X�M�H���G�D���M�H���W�U�H�Q�L�Q�J��

s rezervom optimalniji. Isto tako prilikom odabira broja serija treba uzeti u obzir akumulirani 

�X�P�R�U���L�]�P�H�ÿ�X���V�H�U�L�M�D �N�R�G���U�D�þ�X�Q�D�Q�M�D���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D. �1�D���Q�H�N�L���Q�D�þ�L�Q���W�U�H�E�D���P�M�H�U�L�W�L���D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�L���X�P�R�U��

i osigurati da se �X���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�R�M���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�R�M���V�H�U�L�M�L���Q�H���G�R�ÿ�H���G�R���R�W�N�D�]�D���]�D���V�O�R�å�H�Q�H���Y�M�H�å�E�H�����D���]�D��

�L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�H���V�H���S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�H���Y�H�ü���V�S�R�P�H�Q�X�W�R���R�G�V�W�Xpanje. Jednom kad je poznati ciljni volumen 

�]�D���W�U�H�Q�L�Q�J���L���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�D���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���Y�M�H�å�E�X���W�H���V�H���X�]�P�X���X���R�E�]�L�U���V�Y�H���S�U�H�W�K�R�G�Q�R��

�Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�H���� �P�R�J�X�� �V�H��stvarati �V�H�U�L�M�H�� �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �X�� �R�Y�L�V�Q�R�V�W�L�� �R�� �W�R�P�H�� �å�H�O�L�� �O�L��

pojedinac da mu sve serije imaju jednak intenzitet ili ne koji opet ovisi o konkretnom broju 

ponavljanja u seriji �N�R�M�H���L�V�W�R���W�D�N�R���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���P�R�å�H���R�Y�L�V�Q�R���R���Y�O�D�V�W�L�W�L�P���S�U�H�I�H�U�H�Q�F�L�M�D�P�D���R�G�D�E�U�D�W�L�� 

�8�N�X�S�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q���V�W�Y�R�U�H�Q�L�K���V�H�U�L�M�D���W�U�H�E�D���E�L�W�L���þ�L�P���E�O�L�å�L���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�R�P���F�L�O�M�Q�R�P���Y�R�O�X�P�H�Q�X���]�D���W�D�M��

trening. Bitno je naglasiti �G�D�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�L�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� �]�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �Y�M�H�å�E�X�� �U�D�V�W�H/pada ovisno o 

tome kako raste/pada �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L���P�R�J�X�ü�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L (totalni maksimum) 

�N�U�R�]���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���Y�U�H�P�H�Q�V�N�L���S�H�U�L�R�G�����5�D�V�W���Q�L�M�H���O�L�Q�H�D�U�D�Q���L�]���U�D�]�O�R�J�D���ã�W�R���O�M�X�G�V�N�R���W�L�M�H�O�R���S�U�L���L�]�Y�R�ÿenju 

�Y�M�H�å�E�H�� �V�D�� �V�Y�H�� �Y�H�ü�L�P�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P�� �W�U�H�E�D�� �G�X�å�L�� �R�S�R�U�D�Y�D�N���� �S�D�� �E�L�� �X�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �O�L�Q�H�D�U�Q�R�J�� �U�D�V�W�D��

�R�S�R�U�D�Y�D�N���E�L�R���]�Q�D�W�Q�R���S�U�R�G�X�å�H�Q�����.�U�H�W�D�Q�M�H���W�R�W�D�O�Q�R�J���P�D�N�V�L�P�X�P�D���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L���O�D�N�R���V�H��

�P�R�å�H���L�ã�þ�L�W�D�W�L���X�N�R�O�L�N�R���J�O�H�G�D�P�R���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�X���W�H�å�L�Q�X ���5�3�(�����N�R�M�R�P���V�X���V�H�U�L�M�H���R�G�U�D�ÿ�H�Qe. 

 

�3�U�L�P�M�H�U�����S�R�M�H�G�L�Q�D�F���L�P�D���G�Y�D���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D���W�U�H�Q�L�Q�J�D���Q�D���N�R�M�H�P���M�H���L�]�Y�R�G�L�R���Y�M�H�å�E�X���S�R�W�L�V�D�N���V���N�O�X�S�H��

�V�D���ã�L�S�N�R�P���� �1�D���S�U�Y�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�X���R�G�U�D�G�L�R���M�H������ �V�H�U�L�M�H���S�R������ �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���V���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P�������N�J���X��

�V�Y�D�N�R�M���V�H�U�L�M�L�����3�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���N�R�M�R�P���V�X���V�H�U�L�M�H���R�G�U�D�ÿ�H�Q�H���U�H�G�R�P���V�X���E�L�O�H RPE 8, RPE 8.5 i 

�5�3�(�� ������ �1�D�� �G�U�X�J�R�P�� �W�U�H�Q�L�Q�J�X�� �R�G�U�D�ÿ�H�Q�� �M�H�� �M�H�G�Q�D�N�� �E�U�R�M�� �V�H�U�L�M�D�� �L�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� �V�� �M�H�G�Q�D�N�L�P��

�L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���� �Q�R���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���U�H�G�R�P���V�X���E�L�O�H���5�3�(������������ �5�3�(������ �L�� �5�3�(��������. U drugom 

�V�O�X�þ�D�M�X�� �Y�L�G�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �G�D�� �V�X�� �V�H�U�L�M�H�� �R�G�U�D�ÿ�H�Q�H�� �V�� �Y�H�ü�R�P�� �U�H�]�H�U�Y�R�P�� �ã�W�R�� �S�R�Y�O�D�þ�L��da je totalni 

�P�D�N�V�L�P�X�P���S�R�U�D�V�W�D�R�����.�R�Q�N�U�H�W�Q�R���P�R�å�H�P�R���L���L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L���]�D���N�R�O�L�N�R���W�D�N�R���G�D���X�]�P�H�P�R���S�U�Y�H���V�H�U�L�M�H��

�R�G�U�D�ÿ�H�Q�H�� �X�� �W�U�H�Q�L�Q�J�X�� �N�D�G�D�� �M�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �E�L�R�� �V�Y�M�H�å�� �N�R�U�L�V�W�H�ü�L�� �W�D�E�O�L�F�X�� ��Tablica 2.1). U prvom 

treningu totalni maksimum iznosio je �{�r 
J �r�ä�z�s�s
L �s�s�r�ä�{�y�•�‰, a u drugom �{�r�� 
J �r�ä�y�{�z�w
L

�s�s�t�ä�y�skg.  
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Tablica 2.1 Tablica RPE [7] 

 

BROJ PONAVLJANJA  

           

RPE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

10 1 0.955 0.922 0.892 0.863 0.837 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 

9.5 0.9775 0.9385 0.907 0.8775 0.85 0.824 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 

9 0.955 0.922 0.892 0.863 0.837 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 

8.5 0.9385 0.907 0.8775 0.85 0.824 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 

8 0.922 0.892 0.863 0.837 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 

7.5 0.907 0.8775 0.85 0.824 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 

7 0.892 0.863 0.837 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 

6.5 0.8775 0.85 0.824 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 

6 0.863 0.837 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 

5.5 0.85 0.824 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 0.4775 

5 0.837 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 0.464 

4.5 0.824 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 0.4775 0.4505 

4 0.811 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 0.464 0.437 

3.5 0.7985 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 0.4775 0.4505 0.4235 

3 0.786 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 0.464 0.437 0.41 

2.5 0.774 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 0.4775 0.4505 0.4235 0.3965 

2 0.762 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 0.464 0.437 0.41 0.383 

1.5 0.7505 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 0.4775 0.4505 0.4235 0.3965 0.3695 

1 0.739 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 0.464 0.437 0.41 0.383 0.356 

0.5 0.723 0.6935 0.6665 0.6395 0.6125 0.5855 0.5585 0.5315 0.5045 0.4775 0.4505 0.4235 0.3965 0.3695 0.3425 

0 0.707 0.68 0.653 0.626 0.599 0.572 0.545 0.518 0.491 0.464 0.437 0.41 0.383 0.356 0.329 
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�'�R�G�D�W�D�Q���S�U�R�E�O�H�P���N�R�M�L���V�H���M�D�Y�O�M�D���X���R�S�W�L�P�L�U�D�Q�M�X���W�U�H�Q�L�Q�J�D���M�H���P�L�ã�L�ü�Q�D���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���L�V�W�L�K���P�L�ã�L�ü�Q�L�K��

�V�N�X�S�L�Q�D���L�]�P�H�ÿ�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Y�M�H�å�E�L�����7�D�N�R�����S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�����S�R�M�H�G�L�Q�D�F���P�R�å�H���R�G�O�X�þ�L�W�L���G�D���ü�H���Q�D���M�H�G�Q�R�P��

�W�U�H�Q�L�Q�J�X�� �L�]�Y�R�G�L�W�L�� �þ�H�W�L�U�L�� �V�O�R�å�H�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �N�R�M�H�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �L�V�W�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�X�� �V�N�X�S�L�Q�X�� �W�H�� �ü�H�� �Q�D��

�S�R�V�O�M�H�G�Q�M�R�M�� �Y�M�H�å�E�L�� �L�P�D�W�L�� �G�D�O�H�N�R�� �V�O�D�E�L�M�X�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�X�� �Q�H�J�R�� �G�D�� �M�H�� �W�X�� �Y�M�H�å�E�X�� �L�]�Y�R�G�L�R�� �S�U�Y�X���� �D��

�U�D�]�O�R�J�� �W�R�P�H�� �M�H�� �D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�L�� �X�P�R�U�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H���� �-�R�ã�� �M�H�G�Q�D�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�D�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� �W�D�N�R��

�R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�Q�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �M�H�� �S�U�R�G�X�å�H�Q�L�� �R�S�R�U�D�Y�D�N�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�D�� �ã�W�R�� �S�R�Y�O�D�þ�L�� �P�D�Qju frekvenciju 

�W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �3�D�P�H�W�Q�L�M�L�P�� �S�U�L�V�W�X�S�R�P�� �Q�D�� �M�H�G�Q�R�P�� �W�U�H�Q�L�Q�J�X�� �L�]�Y�R�G�L�� �V�H�� �P�D�Q�M�H�� �Y�M�H�å�E�L�� �N�R�M�H�� �G�L�U�H�N�W�Q�R��

�D�N�W�L�Y�L�U�D�M�X���L�V�W�X���P�L�ã�L�ü�Q�X���V�N�X�S�L�Q�X�����,�V�W�R���W�D�N�R���E�L�W�Q�R���M�H���R�G�U�å�D�Y�D�W�L���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�V�W�����R�G�Q�R�V�Q�R���P�L�M�H�Q�M�D�W�L��

�Y�M�H�å�E�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R���U�L�M�H�W�N�R���]�E�R�J���D�G�D�S�W�D�F�L�M�H���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D���Q�D �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���Y�M�H�å�E�X [8]. Ukoliko 

�S�R�M�H�G�L�Q�D�F���L�]�Y�R�G�L���Y�L�ã�H���R�G���M�H�G�Q�H���Y�M�H�å�E�H���S�R���P�L�ã�L�ü�Q�R�M���V�N�X�S�L�Q�L���Q�D���L�V�W�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�X���S�U�H�S�R�U�X�þ�D���V�H���G�D��

�U�H�G�R�V�O�L�M�H�G���W�L�K���Y�M�H�å�E�L���E�Xde stalan. 

 

�%�L�W�Q�L�M�H���Y�D�Q�M�V�N�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���Q�D���N�R�M�H���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���Q�H���P�R�å�H���X���S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L���X�W�M�H�F�D�W�L�����D���W�D�N�R�ÿ�H�U���X�W�M�H�þ�X��

na sposobnosti pojedinca na treningu su: 

�x �N�R�O�L�þ�L�Q�D���V�Q�D�� 

�x �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�H�� 

�x unos hrane, 

�x oporavak od prethodnog treninga. 

San je jedna od bitnijih vanjskih varijabli [9]�����7�L�M�H�N�R�P���V�Q�D���P�L�ã�L�ü�L���L���J�H�Q�H�U�D�O�Q�R���F�L�M�H�O�R���W�L�M�H�O�R���V�H��

�Q�D�M�Y�L�ã�H���R�S�R�U�D�Y�O�M�D�M�X�����8�V�O�L�M�H�G���P�D�O�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H���V�Q�D���S�R�V�W�R�M�L���ã�D�Q�V�D���G�D���V�H���P�L�ã�L�ü�L���Q�H�Govoljno oporave 

�W�H���V�H���X���W�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���L���X�N�X�S�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q���W�U�H�Q�L�Q�J�D���P�R�U�D�M�X���P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�W�L���N�D�N�R���Q�H���E�L���G�R�ã�O�R��

�G�R�� �Q�H�å�H�O�M�H�Q�L�K�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� ���R�]�O�M�H�G�D���� �L�O�L�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R�� �S�U�R�G�X�å�L�W�L�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �R�G�P�R�U�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R��

pauzirati trening.  

�2�Y�L�V�Q�R�� �R�� �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�H�� �P�R�å�H�� �P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�W�L���� �8�N�R�O�L�N�R�� �M�H���� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H����

�S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �S�R�G�� �Y�H�O�L�N�L�P�� �V�W�U�H�V�R�P���� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �W�U�H�E�D�� �R�O�D�N�ã�D�W�L�� �X�� �R�E�O�L�N�X�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�D�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �L��

ukupnog volumena [10].  

Unos hra�Q�H���M�H���J�R�W�R�Y�R���M�H�G�Q�D�N�R���Y�D�å�D�Q���N�D�R���L���V�D�Q [11]. Premalenim unosom hrane pojedinac 

jednostavno nema dovoljno energije da odradi trening u skladu sa svojim sposobnostima pa 

�V�X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���P�R�G�L�I�L�N�D�F�L�M�H���W�U�H�Q�L�Q�J�D���Q�X�å�Q�H�����-�R�ã���M�H�G�Q�D���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�D���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���S�U�H�P�D�O�H�Q�R�J��unosa 

�K�U�D�Q�H���M�H���X�V�S�R�U�H�Q�L���R�S�R�U�D�Y�D�N���P�L�ã�L�ü�Q�L�K���V�N�X�S�L�Q�D�� 
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�2�S�R�U�D�Y�D�N���P�L�ã�L�ü�Q�L�K���V�N�X�S�L�Q�D���R�G���S�U�H�W�K�R�G�Q�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���P�R�å�H���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�X��

�Q�D�� �V�O�M�H�G�H�ü�H�P�� �W�U�H�Q�L�Q�J�X [12]���� �/�R�ã�� �R�S�R�U�D�Y�D�N�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� �M�H�G�Q�H�� �L�O�L��

�Y�L�ã�H�� �Y�H�ü�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���� �Q�R�� �O�R�ã�� �R�S�R�U�D�Y�D�N�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �L�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� �O�R�ã�H�� �R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�Q�R�J��

�W�U�H�Q�L�Q�J�D�����.�R�M�L���J�R�G���G�D���M�H���U�D�]�O�R�J���X���S�L�W�D�Q�M�X�����V�O�M�H�G�H�ü�L���W�U�H�Q�L�Q�J���W�U�H�E�D���E�L�W�L���P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�����3�R�W�U�H�E�Q�R���M�H��

spomenuti da ukoliko trening koj�L�� �V�O�L�M�H�G�L�� �Q�H�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�X�� �V�N�X�S�L�Q�X�� �N�R�M�D�� �Q�L�M�H�� �V�N�U�R�]��

�R�S�R�U�D�Y�O�M�H�Q�D�����W�D�G�D���W�D�M���W�U�H�Q�L�Q�J���Q�H���P�R�U�D���E�L�W�L���P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q���V���R�E�]�L�U�R�P���G�D���Y�M�H�å�E�H���N�R�M�H���V�H���L�]�Y�R�G�H���Q�D��

�W�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�X���X�N�O�M�X�þ�X�M�X���G�U�X�J�H���P�L�ã�L�ü�H���� 

 

2.2. Model ARIMA 

Model ARIMA [13] �M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���P�R�G�H�O���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q���]�D���U�D�G���V���Y�U�H�P�H�Q�V�N�L�P���Q�L�]�R�Y�L�P�D���S�R�G�D�W�D�N�D��

�þ�L�M�H���V�X���G�Y�L�M�H���N�O�M�X�þ�Q�H���Q�D�P�M�H�Q�H�� 

1. analiza podataka u svrhu boljeg razumijevanja podataka i 

2. �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���Q�R�Y�L�K���S�R�G�D�W�D�N�D���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���V�W�D�U�L�K�� 

�$�5�,�0�$���M�H���N�U�D�ü�L���Q�D�]�L�Y���]�D���H�Q�J�O����AutoRegressive Integrated Moving Average. Iz samog naziva 

�P�R�å�H���V�H���L�ã�þ�L�W�D�W�L���G�D �P�R�G�H�O���X���V�H�E�L���V�D�G�U�å�D�Y�D���S�U�L�Q�F�L�S���U�H�J�U�H�V�L�M�H�����ã�W�R�Y�L�ã�H���F�L�M�H�O�L���P�R�G�H�O���E�D�]�L�U�D�Q���M�H���Q�D��

�O�L�Q�H�D�U�Q�R�M���M�H�G�Q�D�G�å�E�L���S�R�S�X�W���O�L�Q�H�D�U�Q�H���U�H�J�U�H�V�L�M�H���V���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P���P�R�G�L�I�L�N�D�F�L�M�D�P�D�� Model je spoj dva 

jednostavnija modela: AR i MA, uz dodatak Integrated �N�R�M�L�� �V�O�X�å�L�� �]�D�� �X�N�O�D�Q�M�D�Q�M�H�� �W�U�H�Q�G�D�� �X��

�V�O�X�þ�D�M�X���S�R�V�W�R�M�D�Q�M�D���L�V�W�R�J�����7�U�H�Q�G���O�R�ã�H���G�M�H�O�X�M�H���Q�D���U�H�J�U�H�V�L�M�V�N�H���P�R�G�H�O�H�����V�W�R�J�D���M�H���Q�X�å�Q�R���S�R�G�D�W�N�H��

transformirati da postanu stacionarni. Model AR (auto-regre�V�L�M�D���� �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �]�D�Y�L�V�Q�R�V�W��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �S�U�R�P�D�W�U�D�Q�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �R�� �Q�H�N�R�P�� �E�U�R�M�X�� �S�U�R�ã�O�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H���� �0�R�G�H�O�� �0�$��

���S�R�P�L�þ�Q�L�� �S�U�R�V�M�H�N���� �N�R�U�L�V�W�L�� �R�Y�L�V�Q�R�V�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�U�R�P�D�W�U�D�Q�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �L�� �U�H�]�L�G�X�D�O�Q�H�� �S�R�J�U�H�ã�N�H��

�G�R�E�L�Y�H�Q�H�� �P�R�G�H�O�R�P�� �S�R�P�L�þ�Q�R�J�� �S�U�R�V�M�H�N�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �U�D�þ�X�Q�D�� �Q�D�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �S�U�R�ã�O�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

�W�U�H�Q�X�W�Q�R���S�U�R�P�D�W�U�D�Q�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H�����2�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���S�U�L�N�O�D�G�Q�R�J���P�R�G�H�O�D���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���S�R�G�D�W�N�H���]�Q�D�þ�L��

�R�G�U�H�G�L�W�L���V�O�M�H�G�H�ü�H���S�D�U�D�P�H�W�U�H�� 

�x p �± �S�D�U�D�P�H�W�D�U���N�R�M�L���G�H�I�L�Q�L�U�D���S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W���P�R�G�H�O�D���$�5���X���N�R�Q�D�þ�Q�R�P���P�R�G�H�O�X�����.�R�Q�N�U�H�W�Q�D��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���S�U�L�G�L�M�H�O�M�H�Q�D���S�D�U�D�P�H�W�U�X���R�]�Q�D�þ�D�Y�D���R���N�R�O�L�N�R���S�U�R�ã�O�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���S�U�R�P�D�W�U�D�Q�H��

varijable ovisi trenutna vrijednost.  

�x d �± parametar koji definira da je podatke potrebno diferencirati iz razloga jer nisu 

�V�W�D�F�L�R�Q�D�U�Q�L���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �L�P�D�M�X�� �W�U�H�Q�G���� �.�R�Q�N�U�H�W�Q�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �S�D�U�D�P�H�W�U�D�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�H��

stupanj diferen�F�L�U�D�Q�M�D���S�R�G�D�W�D�N�D�����D���Y�H�ü�L�Q�R�P���W�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���Q�H���S�U�H�O�D�]�L�������� 
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�x q �± �S�D�U�D�P�H�W�D�U���N�R�M�L���G�H�I�L�Q�L�U�D���S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W���P�R�G�H�O�D���0�$���X���N�R�Q�D�þ�Q�R�P���P�R�G�H�O�X�����.�R�Q�N�U�H�W�Q�D��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���S�U�L�G�L�M�H�O�M�H�Q�D���S�D�U�D�P�H�W�U�X���R�]�Q�D�þ�D�Y�D���Y�H�O�L�þ�L�Q�X���S�U�R�]�R�U�D���S�R�P�L�þ�Q�R�J���S�U�R�V�M�H�N�D�� 

�.�U�D�ü�H���V�H���S�L�ã�H���$�5�,�0�$����p, d, q) u svrhu lak�ã�H�J���U�D�V�S�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�D���N�R�Q�N�U�H�W�Q�R���N�R�U�L�ã�W�H�Q�R�J���P�R�G�H�O�D����

�3�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�H�P�� �Q�H�N�R�J�� �S�D�U�D�P�H�W�U�D�� �Q�D�� ���� �L�V�N�O�M�X�þ�X�M�H�P�R�� �W�D�M�� �H�O�H�P�H�Q�W�� �L�]�� �N�R�Q�D�þ�Q�R�J�� �P�R�G�H�O�D���� �7�D�N�R��

primjerice postavljanjem d � �� ���� �G�R�E�L�Y�D�� �V�H�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�M�L�� �P�R�G�H�O�� �$�5�0�$���� �1�D�� �V�O�L�þ�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q��

�P�R�J�X�ü�H���M�H���G�R�E�L�W�L���$�5���L�O�L���0�$�� 

Postoji nekol�L�N�R���Q�D�þ�L�Q�D���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���S�D�U�D�P�H�W�D�U�D��p, d i q �]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���S�R�G�D�W�N�H���� 

�1�D�M�V�L�J�X�U�Q�L�M�L�� �M�H�� �Q�D�þ�L�Q�� �J�U�D�I�L�þ�N�L���� �1�D�� �J�U�D�I�X�� �V�H�� �Q�D�M�E�R�O�M�H�� �P�R�å�H�� �Y�L�G�M�H�W�L�� �L�P�D�M�X�� �O�L�� �S�R�G�D�F�L�� �W�U�H�Q�G����

Analiziranjem grafova auto-korelacijskih i parcijalnih auto-korelacijskih funkcija mogu se 

odrediti optimalne vrijednost p i q [14]. 

�'�U�X�J�L���Q�D�þ�L�Q���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D���S�D�U�D�P�H�W�D�U�D���M�H���N�R�U�L�V�W�H�ü�L���N�U�L�W�H�U�L�M���$�,�&����Akaike information criterion) 

[15]. Kriterij mjeri �N�R�O�L�N�R���G�R�E�U�R���Q�H�N�L���P�R�G�H�O���R�S�L�V�X�M�H���S�R�G�D�W�N�H���E�H�]���S�U�H�Y�H�O�L�N�R�J���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D�Q�M�D��

podacima (engl. overfitting). Model koji ima najmanju vrijednost kriterija AIC bi teoretski 

trebao biti najbolji. 

 

2.3. Metoda kazne 

�0�H�W�R�G�D�� �N�D�]�Q�H�� �S�U�L�S�D�G�D�� �U�D�]�U�H�G�X�� �D�O�J�R�U�L�W�D�P�D�� �]�D�� �U�M�H�ã�D�Y�D�Q�M�H�� �R�S�W�L�P�L�]�D�F�L�M�V�N�L�K�� �S�U�R�E�O�H�P�D�� �V��

�R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�L�P�D�����H�Q�J�O����constraint satisfaction problem) [16]. 

Takvi algoritmi rade na principu �S�U�H�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�U�R�V�W�R�U�D���V�W�D�Q�M�D���N�R�G���N�R�M�L�K���S�X�W���R�G���S�R�þ�H�W�Q�R�J���G�R��

�N�R�Q�D�þ�Q�R�J���V�W�D�Q�M�D���Q�L�M�H���E�L�W�D�Q�����%�L�W�Q�R���M�H���M�H�G�L�Q�R���N�R�Q�D�þ�Q�R���V�W�D�Q�M�H���N�R�M�H���M�H���X�M�H�G�Q�R���L���U�M�H�ã�H�Q�M�H�����5�M�H�ã�H�Q�M�H��

�M�H���R�Q�R���N�R�M�H���L�P�D���Q�D�M�P�D�Q�M�X���F�L�M�H�Q�X�����'�R�P�H�Q�D���S�U�R�E�O�H�P�D���N�R�M�L���V�H���R�S�W�L�P�L�U�D���P�R�å�H���E�L�W�L���N�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�D��

ili diskretn�D�����8���V�O�X�þ�D�M�X���G�D���M�H���G�R�P�H�Q�D���G�L�V�N�U�H�W�Q�D�����S�U�R�E�O�H�P���M�H���N�R�P�E�L�Q�D�W�R�U�Q�L���W�H���M�H���U�M�H�ã�H�Q�M�H���Q�H�N�D��

�S�H�U�P�X�W�D�F�L�M�D���R�G���V�Y�L�K���P�R�J�X�ü�L�K���N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�D���� 

�3�R�V�W�X�S�D�N���P�H�W�R�G�H���N�D�]�Q�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� 

�x �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�M�H���N�U�L�W�H�U�L�M�V�N�H���I�X�Q�N�F�L�M�H���N�R�M�D���V�H���R�S�W�L�P�L�]�L�U�D�����X���R�Y�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���P�L�Q�L�P�L�]�L�U�D���L�� 

�x definiranje niza o�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D�� 
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�2�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���V�H���G�L�M�H�O�H���Q�D�� 

�x �þ�Y�U�V�W�D���± �U�M�H�ã�H�Q�M�H���P�R�U�D���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�W�L���þ�Y�U�V�W�R���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�H�����W�R���M�H���Q�X�å�D�Q���X�Y�M�H�W���G�D���X�R�S�ü�H��

�S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R���U�M�H�ã�H�Q�M�H���E�X�G�H���N�D�Q�G�L�G�D�W���]�D���R�S�W�L�P�D�O�Q�R���U�M�H�ã�H�Q�M�H���L���Q�D 

�x meka �± �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���N�R�M�L�P�D���V�H���P�M�H�U�L���N�Y�D�O�L�W�H�W�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R�J���U�M�H�ã�H�Q�M�D�����G�L�R��

su kriterijske funkcije. 

�.�R�Q�N�U�H�W�Q�D�� �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D�� �R�Y�L�V�H�� �R�� �N�R�Q�N�U�H�W�Q�R�M�� �G�R�P�H�Q�L�� �S�U�R�E�O�H�P�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�S�W�L�P�L�U�D���� �,�V�W�R�� �W�D�N�R����

�L�]�J�O�H�G�� �N�U�L�W�H�U�L�M�V�N�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H�� �W�H�� �Y�U�H�G�Q�R�Y�D�Q�M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D�� �X�� �S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L�� �R�Y�L�V�L�� �R��

konkretnom problemu. 
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�]�D�G�Q�M�H�� �V�H�U�L�M�H�� �W�H�� �D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�R�J�� �X�P�R�U�D�� �R�G�� �S�U�R�ã�O�L�K�� �V�H�U�L�M�D�� �S�R�P�R�ü�X�� �W�D�E�O�L�F�H�� �5�3�(�� ��Tablica 2.1) 

�R�G�U�H�ÿ�X�M�H���V�H���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���Q�D���S�R�M�H�G�L�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L�����8���V�Y�U�K�X���O�D�N�ã�H�J���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���D�S�O�L�N�D�F�L�M�H��

�N�R�U�L�V�Q�L�F�L�� �Q�H�� �W�U�H�E�D�M�X�� �R�G�U�H�G�L�W�L�� �W�R�þ�Q�X�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X�� �]�D�� �V�Y�D�N�X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �V�H�U�L�M�X���� �Y�H�ü�� �V�X��

�G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�D���W�U�L���P�R�J�X�ü�D���V�W�D�Q�M�D���L�]�Y�U�ã�H�Q�R�V�W�L���V�H�U�L�M�D�����S�U�H�O�D�J�D�Q�R�����R�S�W�L�P�D�O�Q�R���L���S�U�H�W�H�ã�N�R�����6�Y�D�N�R���V�W�D�Q�M�H��

�S�U�H�V�O�L�N�D�Y�D���V�H���X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���S�U�L�O�L�N�R�P���D�N�X�P�X�O�D�F�L�M�H���X�P�R�U�D���L���S�U�R�F�L�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���]�D�G�Q�M�H��

�V�H�U�L�M�H�����D���V�D�P�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�H���V�X���Q�D���V�N�D�O�L���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�L�K���W�H�å�L�Q�D���W�D�E�O�L�F�H���5�3�(�����9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

za akumulaciju umora su definirane na sljede�ü�L���Q�D�þ�L�Q�� 

�x prelagano  - 1  

�x optimalno - 0.5 

�x �S�U�H�W�H�ã�N�R��- 0 

�9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���V�X���N�R�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�U�Q�H���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���W�D�E�O�L�F�X���5�3�(���W�H���V�H���P�R�J�X���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�L�U�D�W�L���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�L��

�Q�D�þ�L�Q�����D�N�R���M�H���V�H�U�L�M�D���E�L�O�D���S�U�H�O�D�J�D�Q�D���X���U�H�]�H�U�Y�L���M�H���R�V�W�D�O�R���M�R�ã���M�H�G�Q�R���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H�����7�D�N�R���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�R��

zapravo se akumulira broj ponavljanja u rezervi kroz serije. 

�9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X�� �]�D�G�Q�M�H�� �V�H�U�L�M�H�� �]�E�R�J�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �V�O�R�å�H�Q�L�K�� �L��

�L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�L�K���Y�M�H�å�E�L���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�H���V�X���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�L���Q�D�þ�L�Q�� 

1) �V�O�R�å�H�Q�H���Y�M�H�å�E�H 

a) prelagano �± RPE 8.5 

b) optimalno �± RPE 9 

c) �S�U�H�W�H�ã�N�R���± RPE 10 

2) �L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�H���Y�M�H�å�E�H 

a) prelagano �± RPE 9.5 

b) optimalno �± RPE 10 

c) �S�U�H�W�H�ã�N�R���± RPE 10 

 

�9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D���S�U�H�W�H�ã�N�H���V�H�U�L�M�H���V�X���O�D�N�R���R�E�M�D�ã�Q�M�L�Y�H���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���W�D�E�O�L�F�X���5�3�(�����9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D��

�R�S�W�L�P�D�O�Q�H���V�H�U�L�M�H���E�D�]�L�U�D�Q�H���V�X���Q�D���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�����D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D���S�U�H�O�D�J�D�Q�H��serije 

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �V�X�� �N�R�Q�]�H�U�Y�D�W�L�Y�Q�R�� �X�]�H�Y�ã�L�� �X�� �R�E�]�L�U�� �P�H�ÿ�X�R�Y�L�V�Q�R�V�W�� �O�D�J�D�Q�L�K�� �V�H�U�L�M�D�� ���E�R�O�M�H�� �G�D�� �N�R�U�L�V�Q�L�N��

�L�]�Y�R�G�L�� �Y�M�H�å�E�X�� �V�� �P�D�Q�M�L�P�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P�� �Q�H�J�R�� �V�� �S�U�H�Y�H�O�L�N�L�P������ �-�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R�P�� �R�S�H�U�D�F�L�M�R�P��

�R�G�X�]�L�P�D�Q�M�D�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H�� �W�H�å�L�Q�H�� �]�D�G�Q�M�H�� �V�H�U�L�M�H�� �L�� �X�N�X�S�Q�R�J�� �D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�R�J�� �X�P�R�U�D�� ���E�U�R�M�D��

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� �X�� �U�H�]�H�U�Y�L���� �G�R�E�L�M�H�� �V�H�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�D�� �W�H�å�L�Q�D�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�M�H�� �V�H�U�L�M�H�� �S�R�P�R�ü�X�� �N�R�M�H�� �V�H��

�N�R�U�L�V�W�H�ü�L�� �W�D�E�O�L�F�X�� �5�3�(�� �L�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �]�D�G�Q�M�H�� �V�H�U�L�M�H�� �U�D�þ�X�Q�D�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���� �6�D�� �V�Y�U�K�R�P��

�V�S�U�M�H�þ�D�Y�D�Q�M�D�� �]�D�J�O�D�Y�O�M�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �O�R�N�D�O�Q�R�P�� �R�S�W�L�P�X�P�X�� �]�E�R�J�� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �Y�D�Q�M�V�N�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�E�Oi, 
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�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���]�D���S�R�M�H�G�L�Q�X���Y�M�H�å�E�X���U�D�þ�X�Q�D���V�H���Q�D���V�Y�L�P���W�U�H�Q�L�Q�]�L�P�D���X���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�D���W�U�L���W�M�H�G�Q�D��

�W�H���V�H�� �X�]�L�P�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�L���� �8�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �G�D�� �Y�M�H�å�E�D�� �X�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�M�D�� �W�U�L�� �W�M�H�G�Q�D�� �Q�L�M�H�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�D���� �X�� �U�D�þ�X�Q�� �V�H��

�X�N�O�M�X�þ�X�M�H���V�D�P�R���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�L���W�U�H�Q�L�Q�J���V���W�R�P���Y�M�H�å�E�R�P���� 

 

Uz poznati volumen i maksimalni intenzitet, posljednji zadatak je prava kombinacija serija 

�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���N�R�M�D���þ�L�P���Y�L�ã�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q�����,�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�F�L�M�D���V�W�Y�D�U�D�Q�M�D���V�H�U�L�M�D��

�V���M�H�G�Q�D�N�L�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���W�U�H�E�D���X�]�H�W�L���X���R�E�]�L�U���D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�L���X�P�R�U���W�H���V�W�Y�R�U�L�W�L���R�G�U�H�ÿ�H�Q���E�U�R�M���V�H�U�Lja 

�]�D���å�H�O�M�H�Q�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���W�D�N�R���G�D���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�D���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�D���V�H�U�L�M�D���]�D���S�U�L�P�M�H�U�L�F�H���V�O�R�å�H�Q�H���Y�M�H�å�E�H��

�E�X�G�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���5�3�(�������L���G�D���X�N�X�S�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q���E�X�G�H���ã�W�R���E�O�L�å�L���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�R�P�����9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

�D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�R�J���X�P�R�U�D���S�U�L���V�W�Y�D�U�D�Q�M�X���V�H�U�L�M�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���]�D���R�S�W�L�P�D�O�Q�X���Y�U�L�Mednost s obzirom da 

se grade optimalne serije. Bitno je naglasiti da isti intenzitet kroz sve serije za posljedicu ima 

�M�H�G�Q�D�N���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���N�U�R�]���V�Y�H���V�H�U�L�M�H�����D���W�R���V�H���P�R�å�H���D�U�J�X�P�H�Q�W�L�U�D�W�L���S�R�P�R�ü�X���W�D�E�O�L�F�H���5�3�(�����,�]��

�Y�U�H�P�H�Q�V�N�H�� �S�H�U�V�S�H�N�W�L�Y�H�� �E�R�O�M�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �W�U�D�M�H�� �N�U�D�ü�H���� �D�� �W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �E�L�� �L�� �E�U�R�M�� �V�H�U�L�M�D�� �]�D�� �S�R�M�H�G�L�Q�X��

�Y�M�H�å�E�X���W�U�H�E�D�R���E�L�W�L���þ�L�P���P�D�Q�M�L�����6�W�Y�D�U�D�Q�M�H�P���Y�H�ü�H�J���E�U�R�M�D���V�H�U�L�M�D���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���M�H���P�D�Q�M�L�����D���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�V�W��

�M�H�� �J�H�Q�H�U�D�O�Q�R�� �Y�H�ü�D�� �G�D�� �ü�H�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�R�P�� �L�� �V�W�Y�R�U�H�Q�R�P�� �Y�R�O�X�P�H�Q�X�� �X�� �W�R�P�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �E�L�W�L��

�P�D�Q�M�D�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�O�X�þ�D�M�� �J�G�M�H�� �M�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �Y�H�ü�L�� �L�� �E�U�R�M�� �V�H�U�L�M�D�� �P�D�Q�M�L���� �=�D�G�D�W�D�N�� �M�H�� �S�U�R�Q�D�ü�L��

�N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�X���N�R�M�D���L�P�D���þ�L�P���P�D�Q�M�H���V�H�U�L�M�D���L���N�R�M�D���þ�L�P���P�D�Q�M�H���S�U�R�P�D�ã�X�M�H���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���� 

�3�U�R�E�O�H�P���V�H���U�M�H�ã�D�Y�D���R�S�W�L�P�L�]�D�F�L�M�V�N�L�P���D�O�J�R�U�L�W�P�R�P���P�H�W�R�G�R�P���N�D�]�Q�H�����ý�Y�U�V�W�D���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���V�X�� 

�x zadnja serija mora biti R�3�(���������V�O�R�å�H�Q�H���Y�M�H�å�E�H���������5�3�(�����������L�]�R�O�D�F�L�M�V�N�H���Y�M�H�å�E�H���� 

�x prva serija mora biti minimalno RPE 6. 

�0�H�N�D���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���N�R�M�D���G�H�I�L�Q�L�U�D�M�X���N�U�L�W�H�U�L�M�V�N�X���I�X�Q�N�F�L�M�X���N�R�M�D���V�H���P�L�Q�L�P�L�]�L�U�D���V�X�� 

�x broj stvorenih serija, 

�x �D�S�V�R�O�X�W�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�R�J���L���V�W�Y�R�U�H�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D�� 

P�U�L�O�L�N�R�P���S�U�R�Q�D�O�D�V�N�D���R�S�W�L�P�D�O�Q�R�J���U�M�H�ã�H�Q�M�D���S�U�R�O�D�]�L���V�H���N�U�R�]���F�L�M�H�O�L���S�U�L�K�Y�D�W�O�M�L�Y���]�D�G�D�Q�L���U�D�V�S�R�Q���E�U�R�M�D��

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���]�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �Y�M�H�å�E�X���� �.�R�Q�N�U�H�W�Q�L�� �N�R�G�� �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�F�L�M�H�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�� �M�H�� �V�O�L�N�R�P�� ��Slika 

3.6). 
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�3�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���Q�R�Y�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���P�R�å�H���V�H���X�N�L�Q�X�W�L���R�G�D�E�L�U�R�P���R�S�F�L�M�H���X���P�H�Q�L�M�X����Slika 3.5�������þ�L�P�H���V�H��

�P�L�M�H�Q�M�D���W�H�N�V�W���J�O�D�Y�Q�R�J���J�X�P�E�D�����8���W�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���N�R�U�L�V�Q�L�N���P�R�å�H���N�R�U�L�V�W�L�W�L���D�S�O�L�N�D�F�L�M�X���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���]�D��

�]�D�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���W�U�H�Q�L�Q�J�D���W�H���V�H���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���W�U�H�Q�L�Q�J�D���S�U�H�V�N�D�þ�H�������� 

  

3.4. �6�W�D�W�L�V�W�L�N�D���L���S�U�L�N�D�]���S�U�R�ã�O�L�K���W�U�H�Q�L�Q�J�D 

�$�N�W�L�Y�Q�R�V�W���V�W�D�W�L�V�W�L�N�H���R�W�Y�D�U�D���V�H���N�O�L�N�R�P���Q�D���L�N�R�Q�X���Ä�J�U�D�I�L�N�R�Q�D�³���X���D�O�D�W�Q�R�M���W�U�D�F�L����Slika 3.1 ili Slika 

3.7������ �$�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�� �S�U�L�N�D�]�� �J�U�D�I�D�� �X�� �R�E�O�L�N�X�� �V�W�X�S�D�F�D�� ��Slika 3.8). U okviru rada 

�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�L�U�D�Q�� �M�H�� �J�U�D�I�� �N�R�M�L�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �X�N�X�S�D�Q�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� �V�Y�L�K�� �Y�M�H�å�E�L�� �Q�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�X���� �*�U�D�I�� �X��

�S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���S�U�L�N�D�]�X�M�H�������V�W�X�S�D�F�D�����Q�R���V�D���V�Y�U�K�R�P���E�U�å�H�J���S�U�H�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���L�O�L���S�U�H�J�O�H�G�D��

�S�U�R�ã�O�L�K���W�U�H�Q�L�Q�J�D���R�P�R�J�X�ü�H�Q���M�H���S�U�L�N�D�]�����������������L���V�Y�L�K���V�W�X�S�D�F�D�����8�]���S�R�P�R�ü���V�W�U�H�O�L�F�D���J�U�D�I���V�H���P�R�å�H��

�S�R�P�L�F�D�W�L���X�O�L�M�H�Y�R���X�G�H�V�Q�R���X���E�L�O�R���N�R�M�H�P���Q�D�þ�L�Q�X���S�U�L�N�D�]�D���V�W�X�S�D�F�D�����R�V�L�P���X���V�O�X�þ�D�M�X���S�U�L�N�D�]�D���V�Y�L�K��

�V�W�X�S�D�F�D�������8���V�O�X�þ�D�M�X���S�U�L�N�D�]�D�����������������L�O�L���V�Y�L�K���V�W�X�S�D�F�D���N�O�L�N�R�P���Q�D���Q�H�N�L���V�W�X�S�D�F���J�U�D�I���V�H���]�X�P�L�U�D���Q�D������

�V�W�X�S�D�F�D�����3�U�L�O�L�N�R�P���R�G�D�E�L�U�D���Q�H�N�R�J���V�W�X�S�F�D���Q�D���]�D�V�O�R�Q�X���L�]�P�H�ÿu dvije horizontalne linije prikazuju 

se detalji za odabrani stupac u ovisnosti o odabranom grafu, primjerice za graf ukupnog 

volumena prikazuje se ukupan volumen i datum za odabrani trening. Klikom na prostor 

�L�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�L�M�H�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�H�� �O�L�Q�L�M�H�� ���X�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �G�D je stupac odabran) otvara se aktivnost 

stvorenog treninga (Slika 3.7���� �N�R�M�D�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �V�Y�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �L�� �V�Y�H�� �V�H�U�L�M�H�� �R�G�D�E�U�D�Q�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D����

jedina je razlika u tekstu glavnog gum�E�D�����Ä�)�L�Q�L�V�K�³���X�P�M�H�V�W�R���Ä�7�U�D�L�Q�L�Q�J���G�R�Q�H�³�����L���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W��

�S�R�N�U�H�W�D�Q�M�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�N�H�� ���L�N�R�Q�D�� �X�� �D�O�D�W�Q�R�M�� �W�U�D�F�L������ �7�U�H�Q�L�Q�J�� �V�H�� �P�R�å�H�� �X�U�H�ÿ�L�Y�D�W�L�� �N�D�R�� �L��

�S�U�L�O�L�N�R�P���V�W�Y�D�U�D�Q�M�D���Q�R�Y�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����*�U�D�I���V�H���P�R�å�H���I�L�O�W�U�L�U�D�W�L���N�O�L�N�R�P���Q�D���L�N�R�Q�X���I�L�O�W�U�D����Slika 3.8). 

�)�L�O�W�D�U���J�U�D�I�D���X�N�X�S�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D���Q�D���W�U�H�Q�L�Q�J�X���P�R�å�H���I�L�O�W�U�L�U�D�W�L���W�U�H�Q�L�Q�J�H���S�R���V�O�M�H�G�H�ü�L�P���N�U�L�W�H�U�L�M�L�P�D�� 

�x �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�D���Y�M�H�å�E�D�����N�R�U�L�V�W�L���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���S�U�H�W�U�D�J�H���Y�M�H�å�E�L����Slika 3.3)), 

�x �X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W���R�G�U�D�ÿ�H�Q�L�K���V�H�U�L�M�D�����S�U�H�O�D�J�D�Q�R�����R�S�W�L�P�D�O�Q�R�����S�U�H�W�H�ã�N�R���� 

�x unos hrane, 

�x �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�H�� 

�x san, 

�x �R�S�R�U�D�Y�D�N���P�L�ã�L�ü�D�� 
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4. �3�U�R�E�O�H�P�L���L���P�R�J�X�ü�D���U�M�H�ã�H�Q�M�D 

�3�U�R�E�O�H�P�� �G�D�Q�R�J�� �U�M�H�ã�H�Q�M�D�� �M�H�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D���� �9�D�Q�M�V�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �O�R�ã�H�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �P�R�G�H�O��

�$�5�,�0�$�����3�U�L�P�M�H�U�L�F�H�����M�H�G�D�Q���O�R�ã���V�D�Q���X�W�M�H�F�D�W���ü�H���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�L�K���Q�H�N�R�O�L�N�R���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�D�����D���X���V�W�Y�D�U�Q�R�V�W�L��

�W�R�� �Q�L�M�H�� �V�O�X�þ�D�M���� �9�D�Q�M�V�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �W�U�H�Q�X�W�Q�R�� �P�L�M�H�Q�M�D�M�X�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�D���� �D�� �Q�L�N�D�N�R��

�G�X�J�R�U�R�þ�Q�R�����'�X�J�R�U�R�þ�Q�H���S�U�R�P�M�H�Q�H���X�Y�M�H�W�R�Y�D�Q�H���V�X���Q�L�]�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����3�U�R�E�O�H�P���M�H���X���W�R�P�H���ã�W�R���P�R�G�H�O��

�$�5�,�0�$���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���V�D�P�R���M�H�G�Q�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H�����X�N�X�S�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D�������D���W�U�H�E�D�R���E�L���X���R�E�]�L�U��

uzeti vanjske varijable i kretanje totalnog maksimuma. Problematika s brojem ponavljanja u 

�U�D�G�X���M�H���U�L�M�H�ã�H�Q�D���Q�D���Q�D�þ�L�Q da je svaki raspon ponavljanja jednako vrijedan, no u stvarnosti to 

�Q�L�M�H���V�N�U�R�]���W�D�N�R�����9�U�L�M�H�G�L���G�D���V�X���V�H�U�L�M�H���H�I�H�N�W�L�Y�Q�R���M�H�G�Q�D�N�H���D�N�R���V�X���S�U�L�E�O�L�å�Q�R���M�H�G�Q�D�N�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H��

�W�H�å�L�Q�H�����Q�R���S�U�L�P�M�H�U�L�F�H���U�D�V�S�R�Q���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�������± 5  i 7 �± �����Q�L�V�X���M�H�G�Q�D�N�L���L�]���U�D�]�O�R�J�D���ã�W�R���Q�L�å�L���U�D�V�Son 

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L�P�D���Y�H�ü�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���W�H���W�U�H�Q�L�Q�J���V���Q�L�å�L�P���U�D�V�S�R�Q�R�P���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L�P�D���P�D�Q�M�L���X�N�X�S�D�Q��

�Y�R�O�X�P�H�Q�����]�E�R�J���Y�H�ü�H�J���V�W�U�H�V�D���Q�D���W�L�M�H�O�R�����L�W�G���� [4]�����*�H�Q�H�U�D�O�Q�R���V�H���Y�R�O�X�P�H�Q���]�D���Q�H�N�L���W�U�H�Q�L�Q�J���P�R�å�H��

�S�R�G�L�M�H�O�L�W�L���X���Q�H�N�X���R�G���V�O�M�H�G�H�ü�L�K���V�N�X�S�L�Q�D�� 

1. visoki volumen i niski intenzitet,  

2. niski volumen i visoki intenzitet, 

3. niski volumen i niski intenzitet �± trening oporavka, 

4. �R�W�S�U�L�O�L�N�H���S�U�R�V�M�H�þ�D�Q���Y�R�O�X�P�H�Q���L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���� 

�0�R�G�H�O���W�U�H�E�D���S�U�R�Q�D�ü�L���R�S�W�L�P�D�O�Q�X���V�W�U�D�W�H�J�L�M�X���V�W�Y�D�U�D�Q�M�D���Q�L�]�D���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����1�L�]���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�D�V�W�R�M�L���V�H���R�G��

prethodno navedenih skupina. Optimalna strategija je ona kojom totalni maksimum na 

�S�R�M�H�G�L�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L���U�D�V�W�H�����.�R�Q�N�U�H�W�Q�X���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�X���E�U�R�M�N�X���X�N�X�S�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D���P�R�G�H�O���L�V�W�R���W�D�N�R���W�U�H�E�D��

�R�S�W�L�P�L�U�D�W�L���X���R�Y�L�V�Q�R�V�W�L���R���N�U�H�W�D�Q�M�X���W�R�W�D�O�Q�R�J���P�D�N�V�L�P�X�P�D�����G�X�J�R�U�R�þ�Q�R�����L���Y�D�Q�M�V�N�L�P���Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D��

(tre�Q�X�W�Q�R������ �9�D�Q�M�V�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �X�� �W�D�N�Y�R�P�� �P�R�G�H�O�X�� �K�H�X�U�L�V�W�L�þ�N�L�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �R�G�D�E�L�U�� �V�N�X�S�L�Q�H��

�Y�R�O�X�P�H�Q�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���R�O�D�N�ã�D�Y�D�M�X���P�R�G�H�O�X���R�G�D�E�L�U�����2�G�D�E�L�U���N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�H���V�H�U�L�M�D���X���W�D�N�Y�R�P���P�R�G�H�O�X��

�Q�H���S�U�R�O�D�]�L���N�U�R�]���F�L�M�H�O�L���U�D�V�S�R�Q���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���]�D���S�R�M�H�G�L�Q�X���Y�M�H�å�E�X�����D�N�R���M�H���U�D�V�S�R�Q���Y�H�O�L�N�������Y�H�ü���N�U�Rz 

�R�Q�D�M���U�D�V�S�R�Q���N�R�M�L���Y�L�ã�H���R�G�J�R�Y�D�U�D���Q�H�N�R�M���V�N�X�S�L�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q�D�����Y�H�ü�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���Y�L�ã�H���R�G�J�R�Y�D�U�D��

visokom volumenu i niskom intenzitetu). Dodatno treba naglasiti da konkretna brojka broja 

ponavljanja za navedenu skupinu volumena nije bitna. Broj ponavljanja za svaku skupinu 

�þ�D�N�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �L�� �M�H�G�Q�D�N���� �$�N�R�� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �N�R�U�L�V�Q�L�N�� �R�G�D�E�H�U�H�� �G�D�� �å�H�O�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�H�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �V�� �S�H�W��

ponavljanja, tada trening s visokim intenzitetom i niskim volumenom stvara manje serija i 

�S�R�V�O�M�H�G�L�þ�Q�R���Y�H�ü�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�����D���W�U�H�Q�L�Q�J���V���Q�L�V�N�L�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���L �Y�L�V�R�N�L�P���Y�R�O�X�P�H�Q�R�P���V�W�Y�D�U�D���Y�L�ã�H��

serija s manjim intenzitetom. 
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�6�Y�H���N�R�Q�V�W�D�Q�W�H���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�H���X���U�D�G�X���P�R�J�X���V�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D�W�L���G�X�E�L�Q�V�N�R�P���D�Q�D�O�L�]�R�P���Q�D��

�Y�H�ü�H�P���E�U�R�M�X���S�R�G�D�W�D�N�D���ã�W�R���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���L���W�D�E�O�L�F�X���5�3�(���N�R�M�D���G�R�G�D�W�Q�R���]�D���V�Y�D�N�X���Y�M�H�å�E�X���P�R�å�H���L�P�D�W�L��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Y�U�L�M�H�G�Qosti. 

�2�]�Q�D�þ�D�Y�D�Q�M�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���V�Y�D�N�H���V�H�U�L�M�H���R�O�D�N�ã�D�Q�R���M�H���U�D�G�L���O�D�N�ã�H�J���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���D�S�O�L�N�D�F�L�M�H����

�Q�R���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���W�R�J�D���M�H���S�R�W�U�H�E�D���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�M�L�Y�D�Q�M�H�P���D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�R�J���X�P�R�U�D���L���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H��

posljednje serije. Iako je procjena maksimalno konzervativna te je temeljena na znanstvenim 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���� �S�U�H�F�L�]�Q�L�M�L�� �S�U�L�V�W�X�S�� �M�H�� �X�Q�R�V�� �W�R�þ�Q�L�K�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�L�K�� �W�H�å�L�Q�D���� �S�D�� �V�H�� �N�R�U�L�V�Q�L�F�L�P�D��

�D�S�O�L�N�D�F�L�M�H���P�R�å�H���G�R�G�D�W�Q�R���S�R�Q�X�G�L�W�L���L���W�D�M���Q�D�þ�L�Q�����5�D�þ�X�Q�D�Q�M�H���W�R�W�D�O�Q�R�J���P�D�N�V�L�P�X�P�D���N�R�U�L�V�W�H�ü�L���þ�L�P��

�W�R�þ�Q�L�M�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���M�H���Y�M�H�U�R�G�R�V�W�R�M�Q�L�M�H���� 

 

Bud�X�ü�L���U�D�G���P�R�å�H���E�L�W�L���Q�D�G�R�J�U�D�G�Q�M�D���W�U�H�Q�X�W�Q�R�J���V�D���V�O�M�H�G�H�ü�L�P���E�L�W�Q�L�P���S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�����G�R�U�D�G�D�P�D���� 

�x �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�F�L�M�D���R�S�L�V�D�Q�R�J���P�R�G�H�O�D���]�D���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���Y�R�O�X�P�H�Q�D�� 

�x �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�F�L�M�D�� �U�H�G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�M�D�� �N�R�Q�V�W�D�Q�W�L�� �Q�D�N�R�Q�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J�� �E�U�R�M�D�� �S�U�L�N�X�S�O�M�H�Q�L�K��

podataka, 

�x �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �X�Q�R�V�D�� �W�R�þ�Q�L�K�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�L�K�� �W�H�å�L�Q�D�� �V�Y�D�N�H�� �V�H�U�L�M�H�� �L�� �Y�U�H�G�Q�R�Y�D�Q�M�H�� �W�R�W�D�O�Q�L�K��

maksimuma na temelju njih, 

�x �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���N�R�U�L�V�Q�L�þ�N�R�J���V�X�þ�H�O�M�D�� 

�x �S�R�G�U�ã�N�D���]�D���R�S�H�U�D�F�L�M�V�N�L���V�X�V�W�D�Y���,�2�6���� 

�x �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�F�L�M�D�� �G�L�M�H�O�M�H�Q�M�H�� �E�D�]�H�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �V�D�� �V�Y�U�K�R�P�� �S�U�L�N�X�S�O�M�D�Q�M�D�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �Y�H�ü�H�J��

broja korisnika. 
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�=�D�N�O�M�X�þ�D�N 

�,�]�U�D�G�D�� �D�S�O�L�N�D�F�L�M�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�� �M�H�� �L�]�Y�U�ã�H�Q�D�� �V�� �S�R�W�S�X�Q�R�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�P�� �N�R�U�L�V�Q�L�þ�N�L�P�� �V�X�þ�H�O�M�H�P����

�$�S�O�L�N�D�F�L�M�D�� �Q�X�G�L�� �E�U�R�M�Q�H�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �R�O�D�N�ã�D�Y�D�M�X planiranje individualiziranog 

�W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�Q�D�J�H�����*�O�D�Y�Q�D���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�D���N�R�M�D���M�H���]�D�V�O�X�å�Q�D���]�D���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���Q�R�Y�R�J���W�U�H�Qinga sastoji 

se od tri glavna algoritma: 

1. model ARIMA �± �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���Y�R�O�X�P�H�Q�D�� 

2. skeniranje serija �± �L�]�U�D�þ�X�Q�D�Y�D�Q�M�H���W�R�W�D�O�Q�R�J���P�D�N�V�L�P�X�P�D�� 

3. metoda kazne �± odabir kombinacije serija, ponavljanja i intenziteta. 

Model ARIMA pokazao se najslabijom karikom iz �U�D�]�O�R�J�D�� �ã�W�R�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �X�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �Y�L�ã�H��

�Y�D�U�L�M�D�E�O�L�����V�W�R�J�D���Q�D�M�Y�L�ã�H���P�M�H�V�W�D���]�D���Q�D�S�U�H�G�D�N���L�P�D���X���L�]�P�M�H�Q�L���P�R�G�H�O�D���]�D���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H���Y�R�O�X�P�H�Q�D����

Skeniranje serija temeljeno je na literaturi iz domene treninga snage, pa postupak 

�L�]�U�D�þ�X�Q�D�Y�D�Q�M�D���W�R�W�D�O�Q�R�J���P�D�N�V�L�P�X�P�D���]�D���S�R�M�H�G�L�Q�X���Y�M�H�å�E�X���U�D�G�L���G�R�Y�R�O�M�Q�R���G�R�E�U�R�����0�H�W�R�G�R�P���N�D�]�Q�H��

�X�]�L�P�D���V�H���R�S�W�L�P�D�O�Q�D���N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�D���V�H�U�L�M�D�����S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���]�D���å�H�O�M�H�Q�L���E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

�L���W�R���M�H���Q�D�M�Y�H�ü�D���S�U�H�G�Q�R�V�W���U�D�G�D�� 

Glavni cilj ovog rada, izrada pomagala za planiranje individualiziranog treninga snage, 

djelo�P�L�þ�Q�R�� �M�H�� �L�]�Y�U�ã�H�Q���� �2�G�D�E�L�U�R�P�� �S�U�L�N�O�D�G�Q�R�J�� �P�R�G�H�O�D�� �]�D�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D�� �N�R�M�L�� �P�R�å�H��

�X�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �Y�L�ã�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���� �F�L�O�M�� �E�L�� �P�R�J�D�R�� �E�L�W�L�� �X�� �S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L�� �L�]�Y�U�ã�H�Q���� �%�X�G�X�ü�L�� �U�D�G�� �E�L�� �V�H�� �P�R�J�D�R��

�W�H�P�H�O�M�L�W�L���Q�D���U�M�H�ã�D�Y�D�Q�M�X���W�R�J���S�U�R�E�O�H�P�D���� 

�5�D�G�R�P���M�H���V�W�H�þ�H�Q�R���P�Q�R�J�R���L�V�N�X�V�W�Y�D���L���]�Q�D�Q�M�D���X���V�O�M�H�G�H�ü�L�P���S�R�G�U�X�þ�M�L�P�D�� 

�x izrada aplikacija u operacijskom sustavu Android, 

�x �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���R�S�W�L�P�L�]�D�F�L�M�V�N�L�K���S�R�V�W�X�S�D�N�D�� 

�x �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�K���P�H�W�R�G�D���L���P�R�G�H�O�D���$�5�,�0�$�� 
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�6�D�å�H�W�D�N 

Naslov: 

Mobilna aplikacija za optimizaciju treninga snage 

�6�D�å�H�W�D�N�� 

Glavni cilj rada bio je izrada mobilne aplikacije za optimizaciju treninga snage. Aplikacija 

�M�H���L�]�U�D�ÿ�H�Q�D���]�D���R�S�H�U�D�F�L�M�V�N�L���V�X�V�W�D�Y���$�Q�G�U�R�L�G���X���S�U�R�J�U�D�P�V�N�R�P���M�H�]�L�N�X���-�D�Y�D�����*�O�D�Y�Q�D���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�D��

�D�S�O�L�N�D�F�L�M�H���M�H���P�R�G�H�O���N�R�M�L���V�W�Y�D�U�D���Q�R�Y�L���W�U�H�Q�L�Q�J���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���S�U�R�ã�O�L�K���W�U�H�Q�L�Q�J�D���L���Wrenutnih vanjskih 

�Y�D�U�L�M�D�E�O�L���� �V�Q�D���� �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�D���� �X�Q�R�V�D�� �K�U�D�Q�H�� �L�� �R�S�R�U�D�Y�N�D�� �P�L�ã�L�ü�D���� �8�� �L�]�U�D�G�L�� �P�R�G�H�O�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�H�� �V�X��

�V�O�M�H�G�H�ü�H�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H���� �D�X�W�R-regresijski model ARIMA, optimizacijski algoritam metoda 

kazne i ekspertna pravila iz domene treninga snage. Ostale funkcionalnosti aplikacije su: 

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �S�U�L�N�D�]�� �S�U�R�ã�O�L�K�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �X�Q�R�V�� �S�U�R�ã�O�L�K�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �L�]�� �Y�D�Q�M�V�N�H�� �G�D�W�R�W�H�N�H�� �X�� �]�D�G�D�Q�R�P��

�I�R�U�P�D�W�X���� �X�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�� �G�R�G�D�Y�D�Q�M�H���Y�M�H�å�E�L���� �X�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���L�� �G�R�G�D�Y�D�Q�M�H���V�N�X�S�D�� �Y�M�H�å�E�L�� ���S�U�R�J�U�D�P�D���� �L��

�X�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���Q�R�Y�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����$�S�O�L�N�D�F�L�M�D���Q�X�G�L���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W��zapisa novog treninga bez prijedloga 

novog treninga.  

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L�� 

optimizacija treninga snage, model ARIMA, metoda kazne, ekspertna pravila treninga snage 
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�6�X�P�P�D�U�\ 

Title: 

Mobile Application for Optimizing Strength Training 

Summary: 

The main goal of this thesis was to develop a mobile application for optimizing strength 

training. The application is designed for the Android operating system using Java 

programming language. The main component of the application is a model that creates a 

new workout based on past workouts and current external variables: sleep, mood, food intake 

and muscle recovery. The following components were used in the development of the model: 

autoregressive ARIMA model, the penalty method optimization algorithm and expert rules 

in the field of strength training. Other functionalities of the application are: statistical display 

of past trainings, entry of past trainings from an external file in the given format, editing and 

adding exercises, editing and adding a set of exercises (programs) and editing a new training. 

The application offers the possibility of recording a new training without proposing a new 

training. 

Keywords: 

strength training optimization, ARIMA model, penalty method, strength training expert rules 

  

 

 

  

 

 


