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Kinelikal je metoda kojom se dijagnostiku_sile koje se
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povrdingke elcldrode koje su povessne sa G do B kanala. Postoje
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i telemelnjshi  elcltromicerafsli sistemi (1 realnm spensiam
situaciiema - sprint veslanjs, skijanje, bieildizam). i
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ce jrvnds Taziditim Hrziname (gporo, srednje i breo). Owve meloda
pmoguieje definizanje maksimalne sile 1 raviemost od wpla izmedu

aegmenula (kalena), cdnus sile immedu agonista i antaronista (donjs -

clstremileie: m. guadricepy - ne. Toeps femoriy).
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nrocesi od kojih whvisi mifidna sposobnost — HOAER komlrasele 1
o

izdrljivost.
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‘I'nbele 4. Merime i smerperske kempareote odgreome 2o misitm soosaleos

MELALMNE XKUOMPUINENTE EMUHGETREE KOMPOMENTE (AT |
Fegribavanje motncidkih fadinica Anrsrobos Actchbne
thrrg rmifiérih, vl 2o I abas e Olesidativne
Trelovenca fmqul= Clizelluike-takiate,  ue prisusbea O

Simhranizacijn i koardinasijn
Inhihinijo onfaprmistma
| HFHEAT MISICA-OUITUF - MEHAMTKA EFIKASNOST |

| RATY SMAGA, MDD |

2. Komrotmidinpiostdea indri{faspett wokoneticke bontrakeile

od ove vrste kontmaleie potrebng e pored SE-KOHATC] 6

pri unopred odredeno) breiot, mend 1 fekvencn kretanja. Oeenjivanic
izdrEljivostl moZe se vrEili na vise nodina:

- i Eod odeedivanja brzing i beoja pondvliangs men se amphituda,

Jvrerne, fralovenca ponaviiania i sila kajom g2 mific konirahuge,
Vremenski perind w kojem mereni  parametri  pokaeju
postepena smanjivanje sile ifli Eak amplimds koatakelje,
koTisfl s Zu proceny 2amors | iedrEljivosi.

« Kod cdredeng hreine i trajanja meri s broj ponavljanja i sila
kontcakedje, Doenjivanje izdrEljivosy | samora vid s Xao i u
prethodnom primeru.

- Kod ndredene brzine, frekvence pokrete 1 sile kontrekeye meadi
s trgjanje i/ili broj ponavljanja koje sportisty mode ostverii.

e Yy e P

3. Foantriifa d allcgmnerikd (S Eiias dinamide konmraktiie s
“Ova koatrola jo nejvedmijn u sponisko] T mujeeuie
korifcene sprave prilikom kontrele su: olimpijsks Sipke za dizenie
tegova 12 koju sc postavljeju stobodni fegoed adredene lefine, wavisnn
od pritnenjenog lesl protekola, Kod ovng nadina testiranja, kontrola jo
mngute izvodii kao mefrenie roja ponavijania odradenop optereéenja
pri defirisannm zadadoe (propisna tehnilea) 1 Gekvence ponavljania.
Kol vpctrehe wenafera nadin kontrole je brogp ponuvljanga. Kada se
radi po stunicam, izdrEjivost se proceniuje na ooy broja predenth
gtanica, broja ponavlianje ne svim steoicama zajedno Vil trajanja rada

uz uslov de sportista poStuje propisana pravila (pravilnost vefhania).
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. Dijagnnstika‘w kontrofi brzine 3

1] treningu koji je usmoren na povecanjs brzine, sve vike st
Lorsle slodena tehniéka pomagals, 17 savoenenom swikadaevnom
frepadnemn procesu 1 lestiranju sporise necphedno je upoirehs
mrazliditijih mermih instumenata, kao o s fatetel i flingkh
ﬁ@ﬁﬁmﬂf‘c.ﬁu Wihl EZn uve ”ﬁﬁ’nﬂnw u koji ' ! i
HMTTNina 1 pravilne leloika fmyoderja. Dodama  pomodng
aparatura koja moze pornod pri bolio] aoent rarlike tzmedu valitelno
|H>?.ljéﬂjihﬁgjmﬂj5‘u. g cfekata treminga kod istog  sporHsts o
fenziomelaf (omogeéuje mersnje sile odoa 1 clekincne aktizmoutt
tﬁﬁt:rﬁf'ﬁmn'nﬁiiﬁ-a}. Possevlinnie odredenil tenziomeinjskih plofa
inpr. oe atletskn sheu §ou kulije »a motly, wpotrehe vifelkanalnih
sleliromingrafy sa hefienim  prenosom signala sa spostiste oA

prijernik i dr.

Slika 11, Primens wideokanmsrs a nﬂsl'nj Wijagcatici

17 atletakom sprinte (i w dmgim sportovima) sigmuli dobijeni
prekn pomenute apamtire omopucujuy analizmi startnog uhrzanga,
breine na distoncams, kod slalomo i veleslaloma - farn pajvede hreme
ko vednje kroz kapije 1 sl U pomenutim primerima sennori . sili s
ugradeni w starine blokove, skijaike vipele, vezove 1 sldje, a elektpde
s nostavljens na odgpovarajuée mhesfd - hajopteredenie mitics, U
wehangkom: tremingn vike ne bi trebalo postevijet pilanie kada
upatreblijavati odredene spruve | aparshure, jer jo evidonina stalni
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53 [ragnostka banranest] pariscta “‘:I

feoja se poklapa sa LL.‘1!]|_1_'.°I§r'I_ﬁ.I:1'I rubom kraka Sostara. Beri sa tadnodin
acd 0,1 e

Pre svakog merenjs vhavezno je obeleXeti tabke 1 nivos, B EvE
u ailjn preciznijeg merénja  antropotnetrijekih _x-:liﬁjﬁ. Spisalk
anttopomeesrijskih tafaka: akromion Ca), akropodion (apl, alare I:_I:Ll.:].,
haziz (B), cervicale (), dukeylion (du), deloide (L, e.min_kanfhmn
(an), suryon {cu), frontuternporale (f1), glahella {gE), gn:_aﬂn-:!.n |:|_.?u},
wonion [go), hypochondricale (hyd, ilioaisale (icl, inctzgrale (in),

ilicapinels (i), inion {1}, lumbate itn), malleniarz {m), mesosternale

(ms), matecarpale radiale (mry, metacarpale wloare [ma), *!:l:u:tltlar_m]B
fibulore (mif), tibiale (), nasion (z), opisthocranion {opk m}.:-ltaic
¢or), phatanginn (ph), purion {po), poslusle (pa), prelucde (pral,
premmiva (pe, redialz {r), stomicn (sto}, stylion (so), anl:nuum.le alal,
mubnasala {sn), supernurale (320, suprastsmale (s5t), symphiysion (sv),
lihiale (), tragion (1), tishkion (i), wochanteriom (o), vertex (V]
sygion (ZEl,
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"An‘t[n:—}nml:lj__‘_i_]h_{t Mn-irli&n:_li:l:-::-iilﬂ]tqu Bl koo [rogram: (TTa1"}
aedrie 39 linsarnih mera To n
m Teleshi feZita
(7 Telesm visim
s Bededa visiog
Bromdilamia $icina badrete kost
Sirina skotnog zploba
Winma Libiale
Duina potiolentce
Yy Defina stopala
Crbim natkolenics
10, $Ybim potkolenice
| 1. Duine mike
[ 2 DuFina nedlzktics
13! Dreffina podlaktice
| 4. Biltomdilama $rina nadlaldlice
1%, Bistiloidni dijametar zgloba fake
16, Girirg falke Jreri
17. Dbim nadlaktice {u relaksiranom polodain)
18, (¥him nedluklice (po kontmakeiji)
12, Hirina ramena {bialoomijalnd ragpon)
20, Birine grudnog kodu (lramsverzalni pradnik)
21, Dihina gredneg koda (unterio-pesleriorni predaik]
22, Obitn grudnog koda
23, DufFine noge (visina spine-ilinke pntenor supecior)
24 Birine karlics (bikristaini taspon)
23, Dbim plave
26, DuFme clave
27, Wisina plave
28, Birina glave
29, Sirina donje vilice
. Sirine Hea
21, Morfolodka visina lica
172, Sirina uata
33, Tiebljina usana
34. Visioa nosa
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draperegients primene u medivini, o v analizi telesns kompogdcije so
slaFmpmo etk kodse, —— —— " —
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e P T

Anstize vioelekritns bmpeiangg (Bl ./
e wramenakn] skali ramyoje bioelekidine ipmedance, na
samom podetny se nalazi italijanski fizifer Calvend, koji je 1786,
poding posmatran wticaj elekifne stroje na thivme strokiore Zabe.
Dalji skzperimenti ovalovog tipa @ njihova cleploatacije su bil
bemadajni sve de 1960, podine, kada je.Franouz po imenn Thomasset
cejavies da kolifing fuides direline definie elakintoy oipomost 10z
thiva. On i njegovd saradniel su razvili prme hinelektritnu impedansy
zo analizy binlofki aktiviog thiva Ramvoj jo tokas dalje na eazlidition
meetima L svely ave do treoatka; kade je Ameridid isiadivad Myhoer
1970, podioe  wslanovio  principe  [unkcionissogs boelekindoe
impedance, kokvi sude poznajemo, Myolpr je bio u senju de doksie
da mformneie koju daje ove aneliza zaizta daju potvrde o strukduri
Lundskoga tela, Avalig bioslekinéne impedance je brea, neinviaiyon
eolativiig Jefling  melods zo evoluitemje teleme kompozicije, o
tevenskim 1 klimfkim uwslovima COnwaj metod procenjuje stk
sistuva tela emitovaniem niske, bezbedoe doze stiujz (300 amp) kroz
bodski orpasizas, Stowie prolwa kooe wlo - bes olpome kros nufiée,
ok uipor posteji pri prolazu kroz masne tkivo (sitka 24), Ovaj nmar
s zove bioelskiniins impedsnca, a meri e wredajima koji procenjuyju
teics kompoziciju, Kada sé podesi za izabranog pojedinca {pol,
visloa, LeEins, nivo akbvoosh), aparul on osnovy instaliranog softeera,
lmatimava procentualng aadeEa) masd (1 oswlible sepmenatad u steekioi
sasinve el BLA je u predhodnih desetok goding zadobala poverenie i
podriluy  medicingkih § sporskih ckeperata. Dwenes je doslupna
gparatira za koriicenje i w kaduim nglovima, nez polrebe xa skupom i
elofcnom  opromom (papredoa  tehnologija § tradicionalne BLA,
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Senceani bahnilie, apseaiure L instumemi €3

njedinjeni su u ohifnu kuson vagu}, Sovremend uredaji pruZajo ainost
immersnih  podoteka upersdivi sa valedim standardicos,  Celavie
predoosli ove memds sus 9 Zablevd siCUpU O[CIEA. T zabfcyi
ohudeneg tchniGus, kombvma je {1:_1::._ ugradava privamost 1 intime
usohe koin se mer, 1l M
Virijahle kuje sc debijaju ovem toctodem su: wkupna koliting yode
aza (LBM), telosns miast {Fhd), ukupno Ll'i'.‘ll.lﬁ-l!!lfl.
1 organizEn I:EIMI::}T“%}HEEEH. e ula_.gpit_rf'ga_'ﬁﬂﬁﬁfmdc};
O ¢ BMCT T et ke (o).
Mﬂw.wﬂgq ._n_r_gau]znm'-{I'BW]-ni podrazumesa 1.?|:|!:lu
koja j8 unct u"dfp:r;a?ivul tralet neposredny pie Terenid, JoT Ham tm
mije svarcna i nije uneks o m»:mh-:ﬂiﬁl-l:: proceae [n_a mpfui tome,
intravestozni un0S [rimmenjens -lelost se TJv:g;mi._t_u_p:n]. Llxiremno
gagommlavanie vode 1 telaasti abdaminalo dup]_-.} s No d:iekmyfz
jer ta tefnost nije sygtavni deo DIZmAsne muse, Roferening vrednost
eu: Wotvmulan raspon 2 mudkaece 50 - 60 Y, Normulan rasped 22
Sodim 55 - 6.5 % Fa mridiCavi tp 70 — 80 % Gojazen lip 45— 50 %.
“Bermist; ass; (LBMT e kolicing thive kojs e sadi?i masti. U
hermasr mase apeduju; dominarne misté, u.t.luwa.ﬁujl -::-lgan_1;_ulk.elct:
© cpnlialni nepvni siatemn, loko s murfolodla veoma razlifity, ovi
grpem =1 32 aspeita funkeionulne struklure yeorod ah&:].:. East-f:-]ex::
od: delija koje su odpovome mnt:b::l_!ﬁk: 1 m1s_uhuh-.,l-=:c Priese,
chatrpeelulamib etnosts 1 maliksa ol udeshuu u prenuienju
li (rostabolifko) rasmeni)- _
WQ.M;M.QW&- o -wr g Rl _[I!-ME} e Ji.lunug;:-l'u_cti:::aiti
koliting moteholidks skinmib Selygs b GIEADIEIOL ']_“v.':- je n-ana?llu
parancter po kotse se prati globalne stumje orgapiZrau 1 ML
. s g .
E}ﬁ;ﬂma@mm mppa ECN Je-dies beamasne mose km: E-E':Et mﬂiﬁu:;
wan E'i.vihl éelija u Or i TmLL '.Ifil:i.:.m*:lnl_]m_'. slu.]_.-}1 l:l:lnl:r-:. i
prrnkpare verivnog warpklerz: kolagen, closiing li.waLE tln.?ll.?m.ll I‘=nn;: i
kostl, Tetni dea BOM konshifaisn: lazmwa, segsticysa te
el IR v, o
Lﬂuﬁm@ﬁl-ﬁjﬁmamwﬁ. nutﬂﬁhﬁ:ﬁ:&;ﬁ}fnﬁkﬁuﬁ
ljudi ¢elijsku masa ye neztaino otk ol i) s }:ﬂ pese
i i tets mabo Toani od | Povetanje ECMBLM mae 1
iﬁaﬂ‘ﬁi razlogas iatabu]izmu R, prl:ms[lude'm wode 0 FCM




J_;i--lﬁ::.-unmlim brenirorast ascrists
-

m;-r.hl:rg hipn:TEnﬂul_iz,rnu'i koo propeatod efelost i ekelremmim pubicims
wode il priliktim katabolidkdh process u B0OM. ;

e lf‘e_lljakn frakeija (%) je koliting éelija od beemasne kowponente
koou.pripada BCM. [z top raeloge, ovaj porvmetar dobre oslikava
nuiritivai statys i kondiciju, Korsd se pr procenjivanju kvaliteta
besmasne mifitne muss. Wormalnd nivoi procenta Eelijshe Mekaife
zo muskarce 53 — 30%, a ze done 50 — 56%. Lo ishrana koo
hiperhidmedie smanjuje ovaj procensl,

Slika 4. Apacal w annlizy islenne Imr_-mnain:i, Tﬂ B4R, LAD]

s Preinfracevenn reahmm:a'i_hlm}

N _P‘rcmfm-:m:n&_ reiktancy (eng. Near ffrared Tntoractanns -
NIR) je meinds proizadin iz poljoprivrede, Rde ie Yoridfens za
:'IIIEIJI;ELF!.ID_:IE: strulchire useva Zuaniva se iz principy epserpoiie |
reflekaije svetlosti, Sonda eminge svetlost hisky fruervesiom
mﬂcn_|1_| {5440 nm) na poschoo ozZnadenom ety (.pmlnja glruna
nudlnl-!‘lll{:f: doninamtne uke), o detckior meri inlenzitgl reemitovane
E'.-':T]E::EI:!. Izraferm kao optidka musting, Promens frelvencije m:uilnvar;..:
Hvﬁt]u-:ﬂ:l_, - sllady za prethodno definizanin persmetrima itzlcsna
:umu, wisio, pn_'}], nivo feidke akdwnogty i knviffenjem predidtivoe
formaule, dovodi de izratunsvanie sadrfaja mesti o stokiuc REglyva
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Cmmone teh ke, mparturs | lnalfunent £
tela, SHeon HIA, ava meonda jo mlaﬁ;%ﬁ_ﬁﬁ:{:'hnz.b:dnu.. jeitina i ne
zuhievs obudenn vselin, Mjcna populemast, kao 1 populomost dragih
metoda 1l nrvea volidnosd, je velika, Ipak, najnosija savnanja nc
amatrajn NIR validnom metodom =i cdredivanje lelagne srukore.

sika 15 Sovremeni prenosni uredad [l".LTT]'L'EEI-EjL"III..'l.'"r"."T. SALN

Daleleo Exdde koridtens melede w lerenskim i laboramsijskim
watovima, u cilju odredivanjas telespe sirekture  fizicki aldivec
populacije, predstavljoju eotcopoinefrijske metods. Owe metode,

- merenjem dimenzijs Ludskep fela (telesna vising, telesna masa,

debljing kofmb nabons, obitm | diiametar ckatremiteta) | koviffenjem
adebovatnih jednedma, oa relativoe jednostavan pafing dape indircking
procam o sadriaju mast, mifitnog 1 kedlanop kiva spoista -
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Kliudni termini

_ Brgometrija
Teatowi ma proceiu eneraetskog kapacitets
- Tip mifidnop rada t lestovi apierecenia
- Intenzitol mifiénog rada u testovima opleredenja
= Eoolinurand § diskontinuimn testos
Ergoapiromettija
- Princip testiranja uz pomod pasiog anslizaera i tredmila
- Bruccecy vifestepeni progresivii Lest na tredmils
- Conconi test i foedmnily
- Modifikovani Conconi est nu bicikl-crgomelmn
Testowi ws procenu acrabmog energetskog kapacileta
- Labacatorijukd testovi
- Temoski bestovi
Testoni v provenu araceobnog energetzkog Kapacitets
- Laboratorijski (estovi
- Tercnski festov

Ergometrija

o DEITVR 56 "Enmﬁtﬁ}“-ﬁ-" wiem smisly, pod funkcionelnom
dijagnostlcom  se podramumevs  irudasane furkcijn - organizria
sporliste pred L ieni visoki enhtovi, BSOS BE)

A P iy o m'm{ﬂ-.
ot Je IS AT St AR S bk 0% faBiblata.
Dredays pornodu kojih mede da s tadng dowire misisng pid za

potrehe festova opteredenia, s SRR, (MS00voe VISe crpometars
- kot ook T :

e
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Fijakmaec erpomedrTa specijalun testinfs loriste se; oW1 28

| anl : ’ﬁﬁ;ﬂm:w i

1 drupi.
Leburatorija 7a funkcionalnu dijsgnostiku mora €2 poseduje
onovin "mini® batesiju aparata i urcdaje, u koje spadig
- Cpreqtd za ubvaolivagje morfologkih karaceristiks potrebaib
za'  interprefaciju. o rezuliata  fankeionalne  dijagmostke
{rmedicingka vaps i puisseerrtrrrieskompiag kaliperom).
- Dppne-ge-alssianmmetertirTe lokomotomog aparidis -
211100 e e r e LAk e 1
na vk 1 avello {ga nofnim i-madénim prekidatingg).
Opreme za {unkeionalna festitanie respirabuingg sistema
- [piramveter ¥OTims moze da sc uradi “mala spirotmetriia™).
- Oprema za- funkciosaloeo  ispidvanje  kanlivvaskulamo
sistema (aparat za elekirokardiogratiju - B#e-upamal w2
; merenje  tenzije b toku opleredonia, NP R U
O T e e e i s :

dinaiiar it DI AT 4 HT

- Oprema 72 dozinene optercéivanje organizing
{erpospirometar 2 soflverskom podefkom koji je u vezi fa
tredmilom, veslatkim Vili beikd-eraometrom).

- Tarlitita pomoéng oproms  (reaciwagioni.  kgmplel - sa
defihrilatorom, e e termramstar-liydrormefic-
braroinetar]. _

- Zmuajne informacije e interprotaciiu resullata Tunkcionalne
dijapnostike  predstavlfuio 1 funkefe.  organizme 2
painolofkop prostara. Potrebno je da modermn lyboratorija 2=
funkeionelnu dijagnostik raspoiade | sa takvim sislemca.

(rvej spisuk predstavlja satoo informuecije u.minimu]num obimmy
gpreme, koja garantuje osnovnu materijalon hazu za sprovodenje
Jovalitetne funkcionalne dijagnostike. Posnavanje fisolofkih zeitevi
sporta, spoitske disciplitic © tipa bidencrgetsian ka{a.l:t_cnshku je
neophodne radi interpreiacije rezultuts testirania. Pruinja savela
prepotuks za vodenjs deljeg wenaknop procoii. .']“.’”1 blﬂ%llcl'gl:!:.a%ﬂ:lg
tipa sport ili sportake discipline, potrebno jo uzeh o ob2ir da lijeu
ujirne bitnija apsolatna il relativna aerobrs Snaga.
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Sliko 2. lzplad mndemo aprentjens nlorslorije = dijayros by sportis

Za veslanje, biciklizam, vate
apsoluta veednnst, jer sporiste ovde
utletitara (ricaty nu sradrie ¢ tfige pruge); iruzelno jo vaine ralativia
aerobna snaga 1 relativni aerohi kapuriter (sportist U dihen perindy
nusi snpslvenu talesns tefimn). Vesledima je ad pIImEmaE. Fnatain
Apsolutid wernbad. kapacitet. Sporteke ipre, ko imajn ksraider
bivenerpetake mmefovitosti. maftlevajn visoko vrednosl gernbnog

rpode, plivanje itd. hitodja je
ne noel teding svoga tele. Kod
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kepaciteta, U7 savremenom mbommels 1 kodarc dominanmije sn
anacrobne spesobaost, ali wabiev 2 visokim aerobnim sposchnostima
je opravdane potrebna (keo i v odbojei}. Preenstvens ic wafan brz
oporevak: U Tavama pifeg intenzileln, u kratkim prelddima igre 11
perinditnd  izmedy velikng  broja utekmica, Sportske  igre sc
medusctng razlikuju pe bicenergetskim zahteviena (ko zajedno
spoduju 1 anasrobno-aerabie sportove). T borilaskim spottevima, kao
anaercbno-gerobaim  disciplinems, vaing jo serchon spomnihst
{(pasebnn 7a bem restituciin, ali | za odriavanje visuke sposohiosti o
seriji tabrni@enju). Kod tenisa @ stonog tenisa su potrehne relotivig
visole perobne spesohuosti, Kod tenisa je biten nivo anuercbnog
praga  (ANF).  zhog potrebe dugowajnog  cdofevania visokop
intenzitela wkibvnosti. Visok nivo anacrobnopg prags, n odnosn na
maksimalag acrobno optercfenje, ahievajn gotove sl sportovi (istitn
g2 roataton, friatlon, biciklizem, plivanje, lenis, vaterpolo, nordijskno
ianje). Trkadi na 400m i 800m moraju imati visok nivo anaershig
laltetne apnsoboosti (laltetne tolerancijs). Tricadi na 100m i 2005m,
plivafi oy S0m, slealeali v vis i bacadi, morju imad’ visok mive
anacrobtie-alaklulne  sposobnosti, 4. rarvijen  krcatin-fosfini
kipucitel. Sve owe sporiske discipline zahtevaju relativhe visok
optimalni nive aerchoe modl. 1 preom cedu zhog potrebe brzog
oporavics, kako izmedu velikih opteredenja, takn | femedu Aorija
takridetija 1 nmpomib treninga U sireffustvu je potreban svidan nivo
aerobnib sposobnosti, &o upozotave du ovi sportish moraje vedy
pinju ohratiti ne fiziflon priprem.

Ma cenovy [igolodloh zahteva koji vladaju u odredeno
sporska] diseiplini, primenjuiu se i testovi Gl rezultati na najholji
moguél nalin daju uvid o stenje anc biochergetsle spaschnnsti, koja
Ja i wajgoafange zw izabrama sportsky  discipling. Testowi oz
utvrdivanje acrobnih sposobnosti kod evih zporlisls, gotove uvek sy
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BB et 20 A Tvaktl. Oma je u
mnoglny gportovima presudos rerz opite motoritke spoanbnesli,
mera  buzifpe  acrobnz  dinamidke sposoboosd i pmk‘.:ﬁu.un
#argonom-mera kondicije. Daleko {15‘Eﬂji1.-"li'l fakior @ procenu Hmn_]n
trenirancsli predstavlja oneesobui prag (ANF), keji proccnjuje nivo
aeroboe slikesncsti (izuzeme vaZng 7a gotovo sve spontove). Lo oweg.
u:;agrmrﬁﬁemﬁ-magﬁammmm SpGTEs e
MEamer T T O

Kompozicju, metodslogim 1 I::tu:.ninj;uu enzernbnth tegiowa
(kako u laboratoniji loko i na wrena], adreduji po svojej biohernieko]
ostovl dve grupe nacrobuog kapaciten (dva procesa palobadanja
enerijel: cheplozivni - laklotnd (fesfatni scpment) 3 bzl - taktatni
(ehikelitidki segment).

Testovi za procenu energeinkog kapaciteta

Testovi opteredenja koji se primenjujs v svthu sporiske
dijagnostike medisebno se . razliviin w odnosa na: fp, indenzitet,
kemlitgitanost,  nadin pogresiie  opteredenja,  stabilmeciju
metabelitlil | kardiorcspiratomnib funkeijo, kao i na encrgeske trvore
vrEemja rodu: Najhovija sportsko-dijagrosticks aparanra je omogutila
dn se merenfem  ventilacionih i metabolickib - parametara u
kontrolisunim Loboratorijskim wslovima, mogn precizng wrednovati
sposobnosh kirdiorespitatnenog | midicnop sislema, jof u ok samog
vrfenja testa, Time su ovi testovi postuli rultingki va Fad, a ne sumo
privilegija visoko specijalizevanib lnboralorij ’

Tip migifnog rada | testovi optercéenja

Osnovna funkeija lokomotornog sistema jo stvasanjs pokreto.
Pri nvome jo znadajno izmerit snagu, fodrzljivest § bizino pejodinih
pokreta koji su 1 osnovi svakog tosta optersdenji, @ o gilju prosenc
ognovaill sposobnosti neuromifiénng sistema: sposobnosl mifica
apomisty § Peksibilnostt v odpovarajutemn zglot (kao irraz ukupne
funkeignalne sposobnosti odpovomib biomehaniCkih soukoara). 17
odiasn aa dotninantan tip midiénih kontrakens, kestovi eplereienja se
dele wa; slalicke, diminidke, poFidvre 1 nogativie.

_.-EID"H'.'W.H wneard Sond ankadnd] 137
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Gepflkon 13 Podebs iestove aplersdenjn P AngeFmvacost enerpciskon
kapacitetn (Muteld, 2005)
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oL Swi testovi oz procemn futkeionaineg slatusa sporista s
dinamidke privode se pogitiviim radom, kaji podrazumevin iomicke
koncenrifne  kontrakejje fleksora i chstenenra {hpr. irdamje fa
tresdimilu sn magibom, tdanje wwhrde, penjanie i nfdanje ux stepenice,
vodnja hiviklu).

Statilki lestovi ac hasimn na postupak mercnja staicke ENagE
pri kome 22 men smuge izomelrijske midicne kontrakeije kod koje ne
postogi skragenje miicnih wlakana sa vidiivim spolinim mehani®kim
radom; ved samo povedanie nnulrainjes mididneg tnuse, Pri proceni
slatitke snage mend s maksimalna sila koje se mode ispoliill, kao
rezultet.  jedne  melsimalne velire izometrijske  kevtmkoie.
Dinamemetrdja je posmisak mereaja stalichs Rile, o vrodnost se
kR u njetnima (M), v oskladn sa prbvedeniv medurardnim

preponikama #a priment Medunarodoog  sisesing jedinica  (SI).
Belativia sile pokretn se izcafove u njuinima na kdlogram teleane
masc k),

Dinarmick tesfovi =3 pegabvnim cadom Siju omovy Fne
ekscentritne mifidne kontrakeie, sc reilio rimeniuiu 0 sportsks|
dijegnostict  {ngr. bodanje  nizbrdo, | silafenje  niz  slepenice).
Kombinueiin akbivnosti  dinamifhor karikiers  sp poritividm
negativaim radom nalazmo kad slep-teata,

Tntenzdter mificnog rada n festovima optereden|s

1§ ewimosu na intenziled mificnog rada, testovi n@lerefcnis kod
spoctista mogu biti: submaksimelni makainalni. Kod wilunskib
sportista golovo wvek meha kordstiti testgve maksimalrog opterstenja
Tof ilevno je priopa firziologs, Lebaratorije za wamor Harverdskon
umiverziteli, wrvedily d3 se na gsnovn peldh fizioloZkih reakcija
spottiste na naporen fral), mozs dohit uvid u njcgove fizidle
sposobtosti 1 oda pri tome mebs prmeniil §0 vedg (malesimalag)
pterccenju. Razlop 7a ova je pojava newjednadenilh fxolodlih

- teakcija-lood primens unerenil uplercfenja, pa & ne mogy precima

mzlioval  fizidki Prigremljen sportisli od munje  pripremljenih,
Easnije je eve v maopim Islradivanjime i potmmne potvrdens, kao
njihoy zakljudek (s Aporism - trebe podvignuti - taénn doziranem
mapoT koji an ne mode isdrfati dufe od nelolikn minmz, Svi lestavi

- upteredenia koji se primenfuin ne sporbistima, moraiu maksimalne

unpadevati veliko mitidnu masy i visoko apteretiti kardiovaskulani {

o
L

M '-hi-u:rm‘:m Watand wsfy o barmd 1%

E
L

regpiratomi sistern Iz ovog rezloge kod vibumalcn gporlisty, wmaiow
submaksimialneg opterefenja imaju samo orjentacion wrednoat 1j. ne
mogn precizno definisali stvarne sposubnost, Owi testev se week
zavide pre nego At se dostigne plalo meksimaine BnEACviInoat
kerdioresplialomop | nenromilitnog  sistemns, Fhop topa se o
muksmenim . mopuénostions donoai mikljufa®  ma osnnvn
vhstrepolacije  submalsimalne registrovanih mafametsra do

-predvidenng nivos malwimalee wlerancije, Testowi opleredenja lipe

CrROEtaze su po pravily submaksimalni tesmovi, jer se i oo
apteredenjy  shilimifn  vrednosti  csmovnil ardisrespiralomih
parametans na submaksimalnom niven, Konfuzije dodatmo tngse |
arteriiumi koji sr razfiti, od autors do sutoe, Nujéekice je o
sriterifum stéana frefovenca (F$) Joji ime zmatne. nedostatke [msgnn
nermaloih reekeija kod vide nd 95% sportista Je veoma fSirok). Cest
slutaj o toku testa maksimalnog optereéenja jo du neld sporhista no
made dpstici svoje predvidenc maksimulne vrednosti, dole ih drnagi
prekoraduiu 7a &k 10-15%. 17 ovim slubajovima predvifiens vrednost
frekvence srca na submaksimamom aprerecenju e potpuno g
Pogredna, A samim tim se § grelka povedava (pritkom: ekstrapolaciji
der predvidenih maksimalnih vrednosti), ’

Danas & pourdene -maa Ju s pri sporksko;  dijagnostici
menovil  krilerjumi za ocenu  stanja  trenimmosti, na osnoen
mekwimalngg opteredenial mﬂkﬂmnhnmﬂg-u-hmnﬂmﬂrm-}-
-k PO RTEE T s 0V iy, bezina
mreania pri ANE QAT ateeohnl prag-u-pessestmr i RS
[HBenaz], morast kiseonickog pulsa (P02, reApiritorm kocficijent
(B0, ventilatornd ekvivalent (VEg), metabolishki ckvivaient {MET} 1
maltirealna loowcen trce-taimer b T omsreey

Kontinuireni i diskontinulrani testovi apteresenju

Fostinuram testovi oplerelenje mogu biti viseswopeni 1
jednustepeni. Kod sportista s dominzntne koriste vifestepeni {radna
opteretenja se povelavaiun wontinvicioe v reglasmim veemenskim
intervalima, ber pauzxs). U zavisnosi od trajanja pajedinih ivea
npIEreGeiy ovi testowi, po tipu, megu bt s stebilizevanjem
kardiorespiratornih funkeijs na svakom nivou il ber shshilizovania
funkeija, Medostatak ovib testova, koji s¢ e sme zancmari prilifom
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strukturt odredoer kretanja. U veliltdm broju radeva Iﬂﬂiﬂil'iﬁ_ﬂ:@.l;hhh.
ova "logtka"” nij s u potpunost pobvedenw, x

dirteiprelacge @ donofenja diugnoze, jo da se fe opteredemia o
opterecenjs  prenosi kiseomidkd  dug sa  tsmuencijom  stalnog
ragoamilavanja, kao i pojava perifernog zamora klivoin midida pre

| doslzun)n kardiorespiralomop limite. ; s T
“]'_Tls'ub:n:-n[:ilvli.ra_iuj teslovi optercéenja se rulinadd ne sprovods, jer ] .Aanan!i : E{adul:ﬂ. [1‘9?_'?’} o fml:h HHE Im]]. AL
| se korfiste u specijelizovanim ispilivanjime, {npr. it e fm-nhm I:l:a;:-a{:lt?t. {mlummm} d_u_ag[ms_nkn a-:rnhnn!; kapac?n:ta'l.ra?:nu
b intervalnop reninga, modeluvenie profila optersenju preko krivalje A ulll:alu SAHECE petoiEli acititapad BID), T1 akion sy
e konentruziic laktals, odredivanie agsercbuop praga i drugh

[unkcionalnik zons eptereéenia), Ovi festovi su od wililog zontaje zo
LCETU Rianja leniranost sportista, puschno kada s rerenskop tpa
Prifaju pudatke o dirckinom odnosu izmedy velidine podnetog

aptereéanji i reaicciic orgatizma na aplilovand uplersfanje (pasehos - 3 E.r -;I 5l i-ll da.pampa )
ako su periodi odmora il kompletmni), 3 6. oo o g '
| AP } a2 : bk i L - |
IL . - % ,-I AT iincleilivn gkt
. o 9. Sanulscpavred
E! spiromerFfa 10. | Efikasnost mitohondrjulnop tansfers aepobne cpergije o
E + ATP-ADP sistermu
% Osnovai  testovi wn  dijagnostiku  bioenergelskih sposobuosii 11, ~Brisspanokpetaliil mupstenoi -
.- apnriisin 1 12, Tssmepiidtnd gigiang.,
i- J_:'l'l.':lvtll_l::]]'lﬂ.t.iﬁil eneraetike _FI:'I. razliditim uk_l:i'l.lmﬁdum'je wrlo 13.-Hﬂwimq
1 stara. U Gzinlogiji sporta, ved od samog podelka njeang THEva,

Ui lmitirajuei fakiord su prihvadeni od strene mmegib aslors,

zauzima vodetu ulogn AV, Hill (1924} pow istraduje odnose
: am_r'm:!ug | anserobnog metubolizma v mididima, koji su u dircking
vezl 53 spartskom - aktvnodcu. Velk broj aulora (Chrisliunsen,
Douglas & Haldaae, 1914; Tol, 1916) je objavio radove o
kisconitkom dugy, slabilnom stingy i maksimalaog potroingi kiscopik
keristed] solidne medodnlofke pospke, '

Sva keenijs brojna izpitivanja uglavoom prodingy saznanja is
bog dr_:-ha. eli dovede 1 do vedes broja mesdilikacija metedologije
mercnja, [unas na ovom podiudiu nalaziny prilidne haslisno stanje,
knjc sw burakterife velikom vasjubilne$éu resiltuta Terenja ac

kapacifetn. Preme midljeoju matnog broja prigadih sulom, oo
Ireremju enetpelskog polencijala s medeme govoriti o asrobnom
kH]:IH.I:.'Etc:l'lJ U slufzjevimn motorifke aktivnost, pde nije aktivoo barem
dvc_ :lf_-_E.-m_n: steelotie muskulatire, Abee polazumo od ove pretpoatavie,
_lIJE.JEIT_n b1 bila da je vrednost iunerenog acrobnog kapaciletn veda, flo
1& atgeiovana (posmamane hivmehanidki) veta migidoe Erpa u

raboog

T

medutin oni jod wek misu dali preciznije i detalinije odgevers oa
pitsmie o mwehanizmima koji dovede do zoatnih intraindividusknb

* rarlika izmedu weastopnih erenja (od 3 do 12%), Te razlike s kod

sportista znatno manje. Chao upaduje na opres prilikom sakljucivania
iz samo jedrog izviienvy mesenja, tj. wkezuje ma powebu wide
weagtopnih  merenjn  (pri precienijoj =nslim i progeostidio
interpretaciii rezuliate merenja maksimalnth glsidativeil cnergetzkib
tnoEnénesti). Velik broj sutcra navods zname mdividualne razlike pri
merenju acrobnog kopacileth Koristedi Iste roeme inam:m:m:lu
slubajevima, kads sc . dugimanje maksimalaop uplessenja 1.'5-511-:.:-
razlitidm  wredajima {crpomelring, - Mnogi asten su poterdill
zrafajne maaje viednosti seroboop kapaciteta pri wodnji hicikl-
ergomctra, nepy pfi efanju ne pokeelno] traci. Ubodenw je da
vrimsid biciklisti imam vife vrednost ga bicikl-erpomeln, & da
wrtunski plivad imaju nize vrednosti eecobaog kapacitets procstyene
ha pokretnoj traci ili na biciki-ergomeirn, nega poo plivisi.
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142 Dfcgroctia mackanosl spa-isla

Mevedens mpafanja avtori su objasnill tme, de wrhunski apoetisti
mroga angafovati svoiu miskulate w znamo velej mer za veme
medoriékih akeivaos koje su speeififne 7o adrodenu vest sporma,
Koeficijent varijaciie izmefn diveitnog meranja i rasnih
inHiredctnil, teatova {tips Astrand), iznosi {premo raclicitim satorima)
al 10 do 20%. Hollman {1972) naved: da se majvefs vrednosri
Cdirekmng maerenog acrobnog kapacicta  dobijaju prio rdan ona
pukretno reed sa inklingcdjom od 3 do 6 stepeni. Samo ne osoovi
ovopy memefe se amklufek o polrehi wvodermin  stundardoe
melodelopiie zu merenje petobnog kapacitels, koja b: omoguéuvula
bolju  komparuediu 1 vedu iafnost rexuliala merenjp  werobnog
kapaciteta, Kako je u priksi ovalvu standardizaciio telko izvrditi
Cebog materdjalodk, kadeovskik @ dripih raglopgs), neophodno je da
svaki autnr uw remalarate geojil istrafivanja i rutinskith merenis,
precizag navede §omemdologije prema kojoj je izviieow procene
maksimalne potrofnic. Kiseonils.

:E;atpMH-mﬂhmgrmgﬂmmaﬂ

Fﬁ?ﬁmjd rads krag - Hi FHESE‘.L 121 ;
AR, eratmi murgmsk'l k"ipﬂl.,.l.ltﬂ jepo. sV ji] definicij iji e
mr:mkug temipa, 1), Tntenzitefa- oslobodanja epergiie v jedinic
VIEIEERL. B AEARICAF e R TN RO EI e A {m emnunu

dedeiliivosti) su_maksimalba-pedeolisekmmrshm (e
ARy praT —

Labaretorijshi estil™ 23 = procent  aeroBndE —emeserkn
lerpanitets
_ Laboratorijskim, I bovima optereden; a, merenjcmm
verlilacijgkih - 7 mefabolifkih  paremetara v kontolisanim
loboretorijskim vslovima mopw g2 precimo vrednovat sposobnngt]
kardiovaskula l‘:‘.l'i'.‘lg, reupiretornog i mitidnog sistama (dabijarmn nvid o
pojadine bivhemijsks § fizinindke sposobnost tspitanika),
'Fesiranie - o= mmm&wf
vinlné o srpometre— kBTG B THRSIHIHET e BROEres im0
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WMJ&MH’W%
Al ST T I b T e b e i £ -
mahdﬂﬂ“wqmemrg.,,ia mazlibn edd twanja na otvorenom
{atletzko] smai), pri trdanju ne pokretou] twac rhe Pt e d e,
ki reate kuo kibna funkeija braine tréanja. Zhog topa razlidaty wulord
prepomuuin manji nagih make {od 1 do 2%, radi kompenzovema
smacjenog oplerscenia nsled nedostatka nipeola varduba, U tom
slutaju vrednost fizicloSkih parametara verno simnlirajy npt-:rc-&ama
1 trianji na orverenom, 1T testovima koji koriste vedu ii promeniivg
inklinacin tciko je -upleredenje pretvorill u odgovarameou hrzinu
triwnja na ravnop steed, shog vode cnergeleke potreSnie (koja rasw
proporcionalne . sa inklinacijorn), .eli 1. pmomene  biomchenitkib
purretara (dl_ﬂ-u:lfrq-lwﬁ ee krorale, amplitide ke, ugeone brzine
n elobu buks, kolemy § skolrom sglobu, . akrvaci]e specifdne
muskylanire. ) Ma osnovy sprovedenog testimoji 4 tredmila debija
B TOE u_zmenzmh i tzvedenih parametara, pomodu kojib sc utvrduje
pive funkeionalnih sposcboesti | odrotuju individualne renafoe
pulsne zone optereccnia. mmmwﬂm
:WHW@LMWWMW F
_TnelabiediSrinepueweretra. Inklinacija wake je konstentme 1 izoesi 1,5%.
ik sit-Eass e I et adl— it ispiamieesnadings
ﬁnw'hm»mhﬁwhmﬂ;,{m{;mmmm] Mok oga. a4
. lﬁ-]i#hﬂlk-'ﬂ-ﬂﬂi

Da ki se dohila objeklivna pobrda da sc aerobni sistemn
kuampletno anpedovan, postoje kriterijumi koji @ i pokaagh, Fa
ubvedivanje posagmitih stvarnth maksimalnih viednosti o testu, korists
s parlibith kriterijami, kao So s porest YOz do platod (porast manje
eod 2 mllegfmin il < “i%j 13 porastom apteredenja, frekvencija seea 1
obvitu 10 atkucaja'toin il 3% u odnosu na predvideni maksimom #a
dob, B {respirslurni koefictjent) = 110 ili =113, VEA02 (disajad
clovivalenty = 39, koneentraciia mietne kiscline u kavi = & mmolL,
“mubjeltivni ﬁ!cﬁﬂj pscrpljenoati iznosi 15 hodova - po riodifikoving
Borpovnj sieali (Green | Dawson, 1996; Antoautta £ B Prampers,

"-.l
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19 Diagncshkn Torkaresh spurile b

SRS Wajvila potrodnja kiseoniks zabelefena v testy V02nax, lokom

bilc kojep imtervele od 30 sckundi, ozFnafena je Wao pik Vg
(Vidzmex). Ventilaciomi aerobnd 1 angerobmd prag VOV
edreduju se micisdom V-slope {vedl posast VOO w adnosg oa VO2) |2
prafenjemt promeona WEVOR 0 VEWVOO2  dprema Walsho 1
sarednicima, 19907, Avaerohnl prag se postiZe pi mlenslen od oko
AI-907%C Wiz (kod  nesporlisla pm 63-70% VOZwaex, & kod
weniranib osobn éuk 1 po 95% Y 02max) Zavisno od trenafnog ciklusa v
kojem se indilo mertenic  (priprommi,  prediabmiterski il
taxmidarski), WWW&M.
19%5), Kada povorimo o anacrobnom  prage  procenjencts o
laburalorjskim  vslovime e poloctnoj waci, jedan od najiesde
prafonih pasametard jest brzioe ofanja ne nivou praga (VANT).

. Birzitii pri noeerubnom pragu je proporcionalna maksimalng potcodngi

kiseapikc i dobar je pokaratelj nivod trenitanost aenobnoge kupaciteta.

Tobela 21, Prikez cceullats vebunskh sportisin roslisith gpemmovs, dobijeil
spirceszamelsijskiiy lvsliranjemn ne pakremed tratd

Legerchn: - fadhsl K - bodorks, 8 - boks, 5T — sl ertaage, A - stictike (40

Prilikorn vvakvih wstinga rebe omaguditi- spurlistimu du whtiviraje
e mdsiinu masy koju komste 1w sporte kojim se bave, jer se jeding
Hdd miihov cnergetski kupeciter u porprnosti provenjuje. Pogpunije

| Hrej i) Tedinlea | F F K B | sT | A
1. | Vilgz Wohoin ' 435 | 526 | 544 | 465 | 435
4 WOz | miCetkgiein 376 | 533 .0 64 | 624 | 574
W TEoux ofifman 192 | 178 184 | 365 | e
4. | VOrHR mioe | 30| 2" | 787 | 238 1215
o VTorraz Ll 149.6 | 2024 | 2i4.4 | 6% | 1496
6. | ¥l ] 291 | 337 | 5.59 | 303 | '28L |
-1 T: Tefanes Lot _ =2 {1 =] il _5-_.2_
5, ViEq 4 | 41 | 42 40 | 24
o H W lmas |-._|1|].|. - :."":]5 19 14 21 i |
10, | Ve ket 05| 19 | 19 | 12 | TH
1L, | Wi ICnfele | 347 | 403 | 452 | 412 | 370
13 Vieowkg [clCokgmin | 459 | 413 | 37 | 555 | R
13 Fiiu atfmin 18 | 155 | 177 | 198 | 186G
14, W kush 155 | 143 ] 15 if 14
15, ' Tewpow | minfon | 3:5F | 410 | 400 | 345 | 4.20
16, | WVine % B4 | %2 | W3 [T&n | @0

Frgematn y moanl :I:rllpl bearaezdd 145

angafovanjc specifidtne muskululure se postiZe ako se trkadi testirau
pi tredmilu, bicikiist no bicikl-erpemeti, veslati va vesladkom
ergometny, plivadi na plivofkom-ergometoy, rhadi na skijama na |
ergometre me skijeme . Visok nive asrobnng kapaciteta e
neqphodan 7a sve sportove, posebne 2 sportove tipa izdr#ljivost
(chu fepa i odredivanie VOome: ime velikd soaéaj).

Conconi tesl

Concont test je nuevarl po italijanskom doktorw Francescu
Conconije, koji i 23.01.1984 pomopas fuvenom breiklish F. Mosem
pri-prostavijenju svelskep rekorda u krednoj vodnji bivikla s jedan sat.
Test ¢ pristupadns neinyagima metada odredivanjn adaerobnog praga
{ AMF) prele [rekovence srea i oraine kretemje (intenzitets apratedonja).
Doktor Conecond je jod lada uwpotrebin postojséu koreluciju fekvence
srea | inenzitets opteredenje. Dofae jo do zakljulke da kod ekivaost
vmuk_u_g intenziteta, vrodnostl srtons frekvence @ intonzict ﬂ]:tr:rﬁ-m]cl
nisn linesrog zayisni,

Graftkan 14, Oilnus ...Luuam.ar-:sn frekvence - Tufka deleksife (Bocner i s,
BT
i}

L TEMNEITEL
Jpam e ——— ST KL BEATYULIE Of LIMBARNOETT
_____ LA, AT A KRIVT LD

Linearms  zavienost navedspna dva  poremelia [m:atag: u Wk
anaerobneg praga (ANF), gde dolazi du defleksije loive sréane
frekvenos v deano. Ta ke deflcksije cznalava maksimum hezine
[oplerecenja) koja se mofe odriavad duli vramenski period. Dalic



- -

Lt DOajrosiie benimnoed epeilie ¥ q‘.

"povecun[o bizine (oprorodenja) provarokuie sagomilavanie laltate o

krvi, bedudt da aercbne dobijena coerpife poskye nadovoling, pa &
nkliefuje i sngeredni deo gliknlize €11 je md praden povedanim
stvimaniem mlecne kiszline. Nz nanove navedenih sskonitsti tloktor
Coneund j2 w eilje utvrdivanja AN preke tacke defleksije (HRef),
konstzuisen t2st kentinivnog progresivaog oplerecenja, On fo moFe
ivodilii téanjem, plivenjem, voinjom  bicikla {u  siacionim
nslovima), na fredmill bicikl-ergomelre © weshfkom Erometn
Mabomutorijski uslovi). Sve modifikesije ovop tosta se zazpiveu pa
priveipy  postepenog pOveane  opleredenia o koofinuiranom
P PreEanji,

Comeond test na tredmilu (ux pomod monitora sefune frekvenee)

Cpis fesar:, Nakon Btn se tapitandk individualne zapreie 1
Pripreeni wm iapitivanje, polmrebna fe de e privilme na kretny ghivnos
PO pokretag traci. To se pujdcsfe sprovndi traminumim hodam, pr
hizini od 3 ko, Podetna braica tests j& sa 5 km/h, Drzing ae
progresing povedave, svakd miner za T kmh, Iapitunik peve 2 minute,
dakle do ¥ kel Fioda, 4 kad-poleretni trike dostiome breing od 7 ki,
ZApodings ik, Kraj testa nustupa  treninnky fad ispitanik ne mode
vifle du prati brzivn lretanjy trake, Pofelne je fspitaniku abjagniti
modifikovane Barrow skaln SHbjektivaeE napon (pde je f oenzka ra
Tagan, 4 20 22 roaksimalno fplereden)s).

Fabela 23 Borgewn akala subjet tven dl=nERe napoTa
i i Hes upteradonja

o | Mile, voho lapaca
&
4 Yl lagasg
1t
11 | Legura
el D |
[ 13 Nedtn redy E P
o
L5 TeEkn
— 16 -
| 17 | Sdowdke |
BT g
|4 VD, vilo tedko
L Diaksiranlon tntles

P e Rl 5 e Y B
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Miu mofemo koristiti keo ornaks o= brij testa pde dp ose i
subjektivne) vceni opteredenin 20, test ongavil; J0f 7a slededih M)
senmdi, & potom &o se prekinnli, Ne kraju testa je potrebag brzing
saumiit na 5 km'h, te je ou tom nivon radidal naredo 3 mhinnte {radi
kvalitetnijog  oporavka mpitanika). - Koriséenjem Borgove - skale
subjelctiving Hiapara (enel. Ratings af Peroeived Exertion} ma¥c ge
dobiti jednostavna verbalna D5l visnelna ooe stepeni opteredenia
koju je ispitenik podnen ko testa (Borg, 1985).
£a dobijunje realiih podaraky, na das Lestiran;a Lspitanik treha
# bude odmomn i da dvo dana pre testa bude oslohnden napornih
trenizgn, Uleoliko s« test radi pomoss monitoes sréane frelororee Loji
ima mopuénost prenosa podacakoa 1 mcunar, tefkn defleksije (T1Res)
zr odreduje suromatski pomodn sollvern Poler Profrainer 5.
lacrias e kAl sréane fiekovenesn (ol min | bredne tefura (kimch),
Me herizontzing osi sz unesd brzing, @ na vetlikalno] vrednost srfome
frekveroe. Na krivulji se jasno vidi podetak nelinearnog odnosa sriana
frekvencu-opterelenje. Ta fadka se obeleXava kan HERdef, imradena u
vrednostima sréane fekovence (oide'min) 1 brzine tréanja fhnmin
Prema doktor Cotconij, breina uovaj ladld se nndve {ang Felociy
deflection — Fif), Potrebno 18 imati no umn o e TazvjEm
izdrZljivosti pojedinea pdredene  vrednngs dobijens ovim tipom
lesicanja, fitenjajo. Take ée a¢ mukon iZvesmOg Vremena, Bivine
irtanja [inlenzitet vefbanja) *na  aracrobeom Mapu povedati, tj.
brovmlja odnoss arfane frelovencs 1 boaine rtomie & imntl vl oikion
1 desnn, Sama vrednost frekvence smea na apaerabnom Prage Ge me
modda nedto snizitd (mofe ostati 1 fepromonjena). Vafno je znari da s
yrednosli mekrimiine frelovencije srea i frekvencije srea u TRV am,
a posebno frekvence srea na Enasrubnom [ragy, stroge individoalne,
Pojedini sportisti imaju meksimalas. FS od 170 otkfming, 12 shodng
wine TS oo anzerchoem pragy ime je oko 140 otk'min, Drrupl imajy
maiesimalnn frekvenciju srea od 210 otiemin {pa Eak i 220 utl’mind, a
na peagn im je 185 olk'min ili 190 oikfmin,
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omtinuirang izvd; shokove maksimalnim interzitetom, sa fm gy do treputka prekids tegte
vkl shok fzvodi iz polufuiniz = sty mesta, rukn Oksivanil aa Progeesivigm testu),
bokovima, Resuillar se izmpsavs 0 prosefno] visnt skoks (i) i
melimidko] anas W-L5, 4% il Glsck podeljennj sa elmenom Masem

iap[tuntku--ﬁ‘n’.-‘kg]. ' Kontimiicani  maksimalni terenski  toghowi o Proceny
i ; er=tesd 18 lredmila Tréanjeny na
tredmilu brainom 2.8 kma ¢ po inklinaciji od 20%, meri

{zadnjop ZAVISCNOE liivoa opterecanio u

aTET

B VIEme : S00m, trkafkog na 200 dg #00m i plivadikop testy ng 200 it 400m

knje je potrebog dq d&-v&icdﬂpu:pmug serplfivenia, U testavt Roji se mopu sprovest 1y Ergomeltma u iaborstorijsking

il ) wdent-dallin jotest = procent anacroboogs kapacitery knji sc bslovima i v speeifiEnim uslovima (na vodi, ng atlelskon: staliong

[k VT ek nakon o se oy PTOZTERIVILOM lesty Opicredenia proceni hrzina idy. U analiz anacrabneg snergelskigy  apaciler {Brzinake

i twéanra (ili neka dengs vigte lokumocije: veslanja, virinje bicikia i 51 izdriljivosiip sporiista, primenjujy  se | razlicite  modificaic
s Pri kojoj spertisea dostize Vi max {(rWOR2med, Nakon definisanjy intervalnily 13 kuntimairanih sprimtarskil restow, .

i vIonosth wVilzing vidi ge sl T-lim v kajoj sportisea mers Tt LT najpcenatijem diskoptnuirancg itervalnom sprinterskih

|| (veslati il voeiti bicikl) Sto je duze MeEUce pri b zadenaj braing, . lest, RAST testu (eng. Running Angergbic Sprine Teest], sportisly

¥ Rezuliar je izeagen u vremeny izdriaja trianja (ilf neke druge vrste . 1zvidhi sprint od 35 Haetara, pet do $est puta sa paueom od 10 sekandgi

14 lukormecije) pri v B, : Test slp#i za Proceny anasrobne aiklidng izd.rELjivns:i.'ArJqu:-.'u-uju TS

;l Submaksimalni 40 sehundnl - fmet g - pokrelnn  trac ¥rerena iegboljeg § Frosednog wrenens SPTINGY, to pud rewultatn Ty

1T 15_:_ Procenjuje peaka SF, brzing skumulaciic [nktat; Il kel Tepitanik dechice. Tad je pnsledics umora § Sto fe manji pad, o je sposohnest

=] iy zadutak da pri konstaningj wiclinaciji od 43¢ i hrzn (22 kmit za

geneiacie bolja, ¥avisno o modifikacijumna (da 1 su dionice od 1¢m
Mmuskaree i 20 ki za fench istGiadat jnberva| od 60 s=lmpdi,

i 35um) test traje izmedy &5 P80 eelundi. 17 spriviy od 1 TEletary
Uzored krvl 22 analizn BB UZIMAjIL pre poadetisn testitania § u drugog,

: tode se foafapenc TCRETVE *(Elo B to feeopve Rporije lrofe, to je
b Setvring | esto ninuti uparavka, i § megughost pada  brejge Eprinta  magja), aportisti  (reba: dobm
i spiaititg i = T “TiE Imy, } spozobnost obnavljanja fasfamin rezervi, a o je obmayjanje balje 1
b t ' 1 i voFhie reanillat jo bolji.
1 bicikle no nekn zadanu kraticr deaniey il zadung VICHIE,  Inofn se Test za procenu hegneke izdrzblvosti jo test 300 Jandi il
{Eh Provesy 1 1 fuboratoriji na specifibiim etpommetriing /i na lerziy o i E¥IOpaka levedena verdis test 300 metara Lnjemu ag sxnstopme e
il #P2eifiCnim uslovima koji tama viadaju. U evirn ovim testovime, cilj odiors, trie deomice od 20 malym (1 testn 300m sc istckave 15
it da s gadung udaljenost prede « $o kratem vremenu, a resyjmt e / deonica od 20m) ili 25 jardi (testy 300 Jardi u knjemn se istFayg 12
* b zrafive u o sekundamg Keo doditna informacija g proceny deomica po 25 jardi, 3. 22.87m}, Proporuka je da ge mepe prelezna
b inderobaor kupesilers merj sg makzimalpa koaceniraciia laktara 4
|

VIEmEna kako bi ge umogusila neknedna analize Peda brrioe krog

nilne postignute brine trdunja aa 2y
{isirlane v zasebnown ean; spritde na 20m],

krvi nakop testa {1, 3, 1 5. mingt bporavia), Ona je isdircking roers deonice i analize % od maksi
Emaerobmoga kapacitely. Anacrobni kzpacitet se moXe. proceniti { ng

DEOCVU razlixe izmety intenzitetg UplErecen)i na anacrobinom Pragy |

1 aksinalnog Postignuto: Oplerecena u progresivaim testovima na
5 (B Craonmetrime. T tom slufain govorime o Lediliivost unierakno]
!‘:% - Zon, 2 kao mep ANCTOON0E Xapacitets se yuima wrednos| —

E: - Freiréanth, izveslynih i odvezenih ety of remnke prelasky [iraza

e rEEEEREEEEE
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akakov seizviode ir skodnog valoba). Vrednoati su izrakene u obliky
visine izmerenog skoks (e i1 kan reakctivng indels (injanje faze ieta
i konrzkmz za podlogom}),

Terenshi teatovi za proconu skolnusti
T FiEkalnl skok sa rufame je 1251 73 [roconu

chaplozivoe snagre Jonjih elestrerniteta, Zadatak Tepitmixa je da izveds
maksimatan ndraz | dominanmem rukom dodime Sta jo vife moguée
postaviiont mecsl listié {Merni sivtem Fertec) 1 oslavi otisak prata na
merne skali pa zide (Sord¥ens). Poweboo je frvest: dva ispravma

Yisine dohvata v kol cdurime se vising dobvata zabele¥ena u
stojedem polofaja. Dobijeni rezulisl u venlimelma (cin}, prodstavija
wiginu skoka izpianiba

Slika 36, Frikae izvoderjs veriizalneg senke [primena stslema Verbsch

B Slok 0 dalf iz mresia je leat T procean eksplozivoe snage tpa
1 FENICHUSLL
i Troshok u dalf iz _mestg jedronoimnim odragom jo test za
p:nc-aﬁ?éﬂ’ﬁﬁ?hmc smagrs tina daljingke RleCRTIIRLE,

vertibalna skoka. Odmor izmedu skoleova j# 20 sek, Od izmerene

1

Lty

+u.
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Testovi za procenireksplozivne snage tips H|!r-il_!tﬂ

Terenski testovi . _

Kprint 30m v produzale veesmiesone o T i Tim je iesla 2o
pracenu axcelerneije (Sm i L0my 1 max brzine (sprint 30m). Prilikom
merenja vrcinena neophodos je upetieba sistema foto-felija (imoju
tafoost merenja od 17100 selunde, o svakom drugoom shdajo se
javljaju visoke gredke). Ispitanik iz poloZaje visokop s, nakoo
wizuelnog signoln ima sadatak da meksimalno brzo pretrdi ospatenu
ndaljenssl, Test se zavriava nekon dve isprevoo iFvodona spootn
{odmor temedu speinteva jo 2 mimte}, ’

Shika 37, Mikpz imvodaniz testa sprint 30w

2? Tesiovi za proceny eksplozivine snage tipa bacanja

R =k

Racanie inadicinke (3 Al i fofaja je lesl #a pracenu
ckaplodVae SUREe nial © ramenop pojass. Hacunje se izvodi za obe
ke [l iehnika), vededl miuaa da leda sve vreme e gut:::_klmlum
sa strumjatomn, Meri se daljine o koju je ispitanik bacio nedicinbo,

Bacanfe medic Ticsghn Lije test 7a provenu
ﬂkSl]T&?mﬁEﬂﬁkug lancs izhatajnog Lips {_ﬂl:lgc-tfup-rl.lb.: i
eanet pejas). Mer g2 daljing na koju je ispitanik bacio L'lEﬂl]mJ] ke,

. Bucanfe Inpte sa gradd jo test za procen ckeplozivie nage
niku i pritasa. Mer se udaljinost ow kofu je ispitanik bagio
lopa.

Hacaefe rufometne Lopte jednom rakom 1o sedg je st 23
mu:mﬁwﬁﬁnﬂhfmmg?ﬂh{uﬁ'm brzna kelanjs
lopte, Rader za merenje braing je postavijen na udaljenosti od 4m.




175 DA Sa o ks Tanirannsll wartisks Y
. Bocanjg rubomeine lopte jednam rukoi iz aspovnng slavd o

sat 7a procenu specilitne eksplozivne snage nidan Mer 56 hizina
kretanja lopte, Radar 22 imetenje breing |2 postav!jen na udaljenost od
Aim. '

Hacanfe cnkometne lopte jednam rukan ip skok Snta je test
74 PTOSCON sprchene PR oA e SHARE TR WG A8 TTEMY kretanja
lople, Kadar 7z meren)e hozing jo poatavljen na udaljenosii od Sm.

_ 1{2‘_@. - Testoyi za procenw.agilnest i koordinacije

Laboratordjsid | terenshd testoyl

?9;&&-&%;@3@5; TR#° e oriel #u proveny brzins
prumene praves kretanja sa sadanun Totacijama oo e tels e 180,
54 naglaskom na frontalon agilnost. lapitenile zansine poloZaj visekog
slarta tuko da jo prdima okrenut ke cilju. Na znak merioca, pofinje
dil i maksimalnom brawom do linie udeljene S od siucla, dotakme
hiniju stopalom, okrere se za 1507 § nastavi da 1rd {prodima oloenut
prema startnoj lingji) do linije udajjense 6m od sterta. Ponovo dotakne
lirtkju, pu drugi put se alorene 1 awstuvi da wéi do linjje adaljens 12m

L

Homor k! tesbaw] w fokrinmaleel dilscrosicl 155

od starts, Jol jednom dotukne liniji, dkrene se po toedl put = LEO® i
pastevt di 1l dn linije 9moudaljene od starta. N o] lindji pu Eetert
put memja amner kretanga e 180°. Zadatak jo zrsen kada ispitanil,
tréedi maksimalnom brzinom, prodime prodes zamosljenn lingpo. cilia
faclaljernt 18m od starka), Test se izvodi m puta, Upisuiu se vremena
gva ti poluaja, & uzima se natholji nezultat. Prilikom merenja
vremena teophodna fe upotreba aisteme foro-delija (imap tafnost
mecenja od 17100 sekinde, ¢ svakom dmgom shiaju sc javiizju
visoke gredke). '

Rk #m m 1em g

a M T ——
lilca 39, Tzvodanje sty 9-6-2-5-0 .

Test 0-6-3-6-9 mapred-naged (Vudelid, 20050) =g komisil
orocon geordinaele i Elmoet ispitanika, g1 raglaskom oa fevnu
agilnoss Tesl se izwodi o identitan nofm kag i orcthodno opisen
(razlia j& w tome o se sada nakon doddits Sinfe, zppocinge Irtanje
wnezad), Fadatak je savelen lkada ispizanil, froeci maksimalnom
hrzinom, srdime prode ramibljenn liniu cilja (edeljene 8o od
grartad, ‘Tesl s imendi 0 puta, Upisuju e vremena sva i pokubaja, o
vzma = najboljii reralat. Priliitom meremu vigmens neophaodos je
nptreba sistema foso-Celije (lmam taéno:t muranja od 1100 sekunde,
1 svakom dregom auduju se favliieju visole grefke).

Erefanfe u dva frougly e test sa pocetm Ceone | obodne
agilnostl U mpennl lspianik s zadotak da se krede dokerndnam
wehnikom. Zapodinie kretunje tzke #to mu je leva noga napred (od
taike A do todks B, matm v levom dijapuaaloom smwvl lrelanjom u
nazad (nd ke B dy ke D), 8 ztim boknim kretunjem (od tatke D
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174 Discnastks sedniranocl periiens ___,-"'

~dio taike-t v iavE povi citdus. Cildus s pooavlind o ditgem smem
{bee pauze-izmedu dva ciklusw), §o aoetl dokoradoom tehnikom
kTctanje - desna noga napred (od A do B), v desnom dijagonsnom
stavn kretenjem u oszad (od B do ), & 7atm bednim kretanjem (od C
do A0 se zeviEava drugl cikius, Test se zavitava nakon dve izpravoo

izverdonz kTotanja.
B
/\4 \
& A )

Silwa 440, Tmadenje wein bretanje o cn masgla

Afnksovep tfexta 5 x I se komisli sw procenu aglnost
(Markoovic 1 Hmﬂ:ﬂdﬂm'ﬁ]?ﬂknm merenja yremens oeophodon j=
upotreba sistema foto-delijo (tmaju tefnost merenja od 1730 sekunde,
u svakom drupom slofoju s2 javisju viscks gredke). Ispitunik iz
polofaja vizokog starta, nalon wvisacliog signala ima radatak da
maksimalng breo protedi ydaljenost od [0m pet puta, Test se Zavidava
taxo Sto ispitanik nakon pelog sprinla proddl izmedu foodelljo, Test
g dzvedl dv pute, sa odmerom ol 0 monula amedy poneyljanw.

Hliken 41. Priknz omvodenia Ajsksawon 1ests 51 L0m

Lpsta f_'fk-f_;‘g_.:r trdaefe feg § za loptom s Korisli va proceoy
agilnosti i weBtne r;nn“ﬂme“rﬁa'“fopﬁ. |;|'|iik:-:wm METSIA  VIEITEDD

Mabar il Leetnal u Tunkedupelneg sy et 115. i

meaphodiia je upotrebn sistema folu-tclija (imaju i mirsi] ™
100 sah.m-;.; 1 gvalom dmgem slodaju se javijaju visoke gn;mu.}
Fspilamuk iz polozaje visukop starta, maikon vizuelnog signala itna
-.mda.-.mk da malsimalng broo protdi postavljenu cik-eal stan ukuphe
duding 20um, [spitanik sauzima ist poiofa) kao u prethodnom shitan,

ali za Eudbglskom, [uptom pored noge keja je bl atiuﬁmj-]j_uiij:
Fonavlja prethodni zadatak vvoga pely vodedi loptu. Test se punaviju
w¥il putl, a8 odmorom od 90 selound] fzmedn Punavljanja.

Tnde veftine (sposobnost kontrole logste 4 kretarifa) = Nafbol
rezulial bez lopte £ Neibolfi rerultat 7a fopmom

d

>

]
' h__._'_.I"
Sllke 42, Friee mvodenja tests Cik-Cak trfanjs hex i 4 lopiom
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F? gfﬁ, ... Testovi za-procenn brzine ponavl) ﬂ_fllfihhp{rkrttu

T
P e e T

Loboratorijski | ferenskl testoyi,_ .
= T Caming — malzmoenidni preskoci je ftest va proconu braine
frelveddle . podacts dorgi okstrerntcts (fleksors i ekstenzor
nulkolenice). va moteritka  aposobnost je odguvorna 7o sva
mikrepornerania i izvodenje posovijenih poloeta Lest s bevodi o
meshe, a beledi se broj promena prefioradne noge.

Tepping rufpm je lest za proconu brzine frekvencije mba i
rAMenod pojean, L sposohnost jo usko povesamn sao startnom
renlocijom, atartiim whrzanjem i brzinom promene smera Krotanja,
Dominantoom mkom ae izved: test. Za to vreme driga nika se nalazi
u relaksiramom polofan o predrudenju, temedu dve okrugle plote
precoika 12, Fadatak jo da ispitanik za £to krade vrerne oapravi 25
punih mklusa (50 tapingad, dedimjudi naizmeniéno plode koje su na
medusobnom mstojanin ed G0cm (pretazi dominannom mkom i |
preko fuke koja rmitoe v sredifnjem delw).

BN :
Slilia 43, Test laping nekom

Yapping wugem o gid je test za procenu breine felvencije
dnnjin cRtremites (adikrnra | abaloora), Tapitanik stoji o spelnom
siavy licem -okreoul zidu, na kojem e ozmulen bvadrat. Zedul
igpitanilia je di wa 13 sekundi #to e brie moguede, naizmenidnog
Jednory pe drogom nogom, udara prednfim dalom stopala v ohelefeni
prostar dvostrukim ndarcima. Besdlat je broj ispravnn izvedenih
udaraca, Zodulak se ponavljs in puta.

Fleri ol bastoal o Tinesinnainm éllssinste 1%r

Testovi :J;H"Ij;_&[:[ﬂ]'ﬁ 'il;]fsiﬁirﬁhgli S s e i Lot A
e,

fhs Tetoviz s

Laboratorijski 1 tercnski testovi .-
Preduoienfe iz lefanja Ao fedima je test 7 provenn
Neksihilngall Z0aaje Tode bula. MEPTEE PoREr ispitanils de 13
ledima na starjadi, ko da mu se Jraj natkolenics (atk) poklepa sa
os0m rofacije uplonicra Na znok, ispitanik podite opriZenu nogn
(produui) 1 primide je prema tele. U tronuikn dostizanja maksimalne
amnplitude, testirana nnga ne sme biti pogriens u kalem kil se dnigs
noga sme odvijatt od sranjale, Potrebno je izvest po dva isprzivna
pokuRaia svakom nogom. Odmar frmedu ponavljanja fe 10 sekund,

Raﬂﬁmﬁ‘- iz_lefanja _nn ledima jo west m procenn
fleksibilnost, prepanske cegije. lspitanik bew -g-hu-:';l: Ie#i Ien']rjhsm ni
slrumyacs, sa oprafenim nogama v vis | oslogjenim na wid, Merlac
postavl 1apitEnike, 4ako du mu se sreding tela poldapa =a o20m roteesie
uplomera, Ma znak, ispitanik maksimaloo tafii opridene nope
{raznodi). Prilikom ixvidenja testa noge se ne smeja grdit o zglobu
kolena. Fozebno je fzvesli po dva ispravns pokudwe. Odmvor famedu
ponavljanja je 10 ackundi,

: "I e = -ﬂ-r. G
Slika 45, Testn mzocdonje | kkanj na leting
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e Zanofenfe I&fediﬂ_;;ngﬁmp,_jgmat zn, pioccnn fleksibilnoati
prednicy Uele ngoTEmes 1 gela karlitnog pojass ispitunik legne na
gipgnak, bokom jé prigionjgn ne meom skalu tako do linija kofe
oenatave 90" bude u tafid spinee dliqcae anferior, Tuks s tialaze
gorufenc po poda w wreben]u, 0 0OEE U oprifens u pastavka lrupa.
Tadulak ispitamik je.de nopu blidu mernoj skali, oprdenu knlenu i
s punctn ekstenzijotn 1 stopeln, muksinaing podigne 1 TunoZenje i
cadi® 3 sebunds. Pri tom, ispitanic ne sme odvajati kukuve od
podloge niti izvodis Deksiju v zglobu kolena Zwdetak so EiwEREYa
aakon izvoldenja 3 ispravna pokudaja, svekon nogom,

Slilia 40, Togt oo ke lefedl na grodime

Test ednnfenje lefedi o bok jo tost 7a proceni tleksibilnasti
abdukeite 1 8 11“3?%’%@%13. Ispitunik lefti o bok
-priljubijen ledima uz #id, o zatim maksimalie odoofi | opadrE g
noloZaj dok mu merilac ne kaZe da prinodi. T polodau maksiimalne

ampliteds odnegenjs merilac ug’ pomod pomicdotra gg - dupatkim

Eracimz irmen wpao izmedo fla i odooZenja, i razulist izra¥en u
gtopenime veh: wpisdje u el listu, Tesd o pomevljun U putd sn
panrzme zd odemer do 13 sekundi,

Ty
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Tege o'Sit and. Reech” i test oz procenu [eksibinost
larnhalfoe dela trupa i karkinog pojase. Ispitanik se nalued v sedetem
pulodaiu ber obube, sp potpuno oprifenim nogama 1 wslomjenim
stopalima o predujy stranu klupice, Ruke su vpruens i postaviiede i
poielals pormie strae (dodimju kiizni granifnik). Ma znzk TCCinci,
ispitenik se spufa v pretklon (noge memju bt opruzene}, Test &
zuviiava nekon izvofenja dve ispravna pretklona wosedu. Odmos
jrmedu pozavljasja ic 10 sekundi,

Slikn 4H. Tegt 5it Arel Peacl

Pregiion raznofng- iz sede jo tost za procem fleksibilnoat

ushalT T ma TR Hela  ligamontame-zglobmo-midicnog

kottiplelza. lspitanilc swloe na pod lako da su @ trup 31 oglave
nslonieni o zid, noge su b polodaj raznotenja pod ugiom od 43, a
mie e postave n: pod spred tele take da se dlanovi prekiope.
Fadaak je da ispianilc v &o dublji pregdoni, take da wrhiors
prediju Klize pu twemai poviiind kaja je posEvijene u produletky o
Tokom izvodenja testa kolena se ne smcju suvijat. Ladatak ae
raviiava nakon fevedenia 3 ispravna pukudaja.

EEEEEEEEEEEEEN
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T Trlirat paficome [ test 23 procenu fleksibinast niky i raftenap

pujasd TR0 sfojedemn stave ispred sebe drd palicu take da
desncmn S2kom obuhvali palion weposredng do malte fadke, a levom
Sekom obubveti palicu neposrednn noved meme skale. T2 pogetnog
polofajs, isprufenite rukama fspred scke, fpitanik lagano podise
paliow § rezdvaja ruke klizndi desnom miknm {leve ostaie fikSizana na
pedeluk palice), Yadamk jz da isprtanik fovede fkret iznad glave
defefi palien prodenim mknma, tudedi se da pri tom sl ver Tt manji
mogudi ragmak iemed pnutrEngih ivics Sk, Fadarak se D7 punzs
izvoddi di parta.

3 % o I ._'. !
Slika 54, Testn pikac Pl

% Testovi za proceny ravagtess.

Laboratorijakd i terenski testovi

Stgfanfe me jechnol i obe HOEe paprefne —  urduden
rﬂﬁ;utenw‘mg Su foAL Za FTOSCi raviigbeds.
[H[hfmeEUEWmI klupazi za procenn raviatedo, popredng na
abe ili ra samo jedno Protzealine irabrans] nozi {drugom dodinije tio
odrfavajndi mymoledai puloz(). Dlanovi sy sa straoe, nriljubljeni uz
metkolenicr, Zadatak iepiteniles ie da edidi pvnotesni polozaj o je
du.in:. mogudte, Rezultat jepimpke predstavlic weme od moinents

Alanja ooge od tla, do maments numafavanja pronisance polofaja
Meri sc vreme se precienadiin od VD sekunde (maksimalng 180
rekundi), Zadatal ac ponavlia 3 patu,

Metndtkiteaboe. w ok ansalne: dlisnasid 1R3

Lestovi za procenn repetativie i statiike relativie Smame
i bl o e s I T

T T P T —

Labaratorijsla i ferenski testovd

Podizanje Lrigper & I i B0 sak ju test #a procani cepetativoe
relativif® snage midlice tpa

Berech_press se T0% teleswe telive je st oz proceny
repetativile relativie snege miSiCa THRT § TEMEnox pojasa

Cufnfevt & 60 sek J¢ test 73 procemn repetatiune relatime

snnpe TNea donj il e kaITenTirel .
i Fedviuf w akstenziii trupa o tost wa NGy statitke relativoe
STIBEE 1115108, leds = g

1
/ 28 Testovl za procenu braine
T o r———"— T L]

Luaboratorijski i terenski testovi

;l-:l’uﬁ%m-ﬂm' fangehvey fest sluid za procenn apecifidne
brzing § branske LadrElrvnsti, Friliknm trereitja veemena neophindig
joupotreba foto-felijn koje imea talios] od 1400 selamde (= =vakom
drigom slufain se javijaju visoke preke). Ispitanik 3z poln¥aja
visokog starts, naken virneloog atgmala ima radutak da maksimalie
breo pretrdi postrvljem cik-cok stawy 1 il ravninn (ladlke ).
Makon toga ispitanik veporava 1 nastavlja se kretall luganim tempom
dn ke C. Zadal je de wa 27 seloende pitanik ponevo bude na
startog [nifl. Nakon istoka paoze od 25 seloundi, ispitanik ponavn
sprinta {avaki put menja amer u kom sprinte). Sprinteve trebi izvodit
maksimalio brzo. Teat se wvodi samo jednam, a krai je nakon Eto
ispitanik Zasti put prode kroz ciling cavning, Remaleat i estu
predstavlia: nujbolii rerultat (nejbodi spriot) - mera specifitne breine
sprinta, prosek rezultata svih & sprintevi-mera Breinske izdriljivosti,
ritzlilea izmead nujboljcg | najelabijen rewultata (indekys zamora) - mera
bramsiee izdrFljivosti.
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flikn 51, Prikoz Brvidamja magifikoveneg Brogibaoveg teata

Tese 30 vard! ¢ lorst za procemy broinaboe izdrzljivosti
anagribnog  Kapaioi U njemm ge ursstopno bew odmora,  tide
deonice od 20 nefarn (4 testa 200m se jsréava 15 deonica od 20m) ili
43 jardi {testn 300 jerdi v kojemt 22 istrinva 12 deynica P 23 jardi, g,
2L.E7Tm). Preporuka je da se mere prelazns veemens kako b ose
emogudiln naknadon analiza pada brrine kroz deonice i anoliza %% od
meksimalne postigoute bradne w¥anja na 20w, istréane u raseboom
testu sprinta na 20m (pogledati grufizone 16,117, u poglevin 7).

Test rianfe po linfama odbojkaikeg serena - "elka' ge
kneisli 28 pricenn spetilTEhe Teanskn dreiivost o s ojei. Merenje
& tavodi u dvorani, na odbojkagkom igruliste, Na srodini § neposredns
iza venovie lmije nalazi se kvadeat dimenzifn 30 x 30 centimelara.
Udaljen jo 4.35m od boénih linija, ti, pustavljen je na seeding zone za
Rervimnie | cdmah de canovne litiije. Ma spojevima bofnil linga i
linijn napada postsve sz Simievi, kae L na spujevima bodnil linijs i
ngnovne lindje supromaog polia {suprotno od starinog mesta). ™a
igralifim pema odbojkalke mrode i je pudigimita, e ne ometa
Lspitanike u irvodenjo tréanja.

Lspitanik se nalad iza i nw areding vanovng linfje odbojkatkop faralita . 8

U visokom  odbojkafkom  stavy. Stopilo noge koja ju napesd,
postavljeno je ne axpuku (vidrat naproviicn od samolepljive truks
dimenezin 30 x Mem), Zadatak je da ispitanik nekon waake “Pover -
sad " maksimelng brzo 03 udesno do desniog Gunja ko rudi desnom
rikom, e s vrads do Startneg mesla pde moza naguziti o postuvljen
kvadrat, Nestavlja tréati o levu stram, o levom rikom

i prvi #ng,
Lspitanik se vrada maksimuinn Brao prrere starthom mes

1 5ve jsbko

Heterild tist o u funkcanail.ddagnoetic. 1n3

ponavlja naizmenifng rutedi funjeve-na desnol, pa na levoj stoani,
Eada smdi posljedrji funj e leva atrani, bdi preqwa slartnom mesn;,
Vrome se smustavlja kada ispitanik pretéi osnovnu Haijw, 4. wagazi
Zudani kvadrar. Taduisk s izvodi samo jednom, Test se pomavlja akn
ispitonik ne ugard v loradrat, lokem bila knjep od 4 poviitnib odanja,
ili uko srufi Gunj popreineim rulkom. f!ul-,_im-i na dest slrant rule se
desnom rukom, i éunjevi na levo] strani rude so levor rdon, Pl
stoji se atrang jgrafista u produZetkn starlne osnovne iinije. Meri ge
vreme ispravig fzvedenih rianja.

L3
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Slika 52, Prikez tata ' Jelka'' TRd=nog L albafkationm terepn

1_1 Testovi za procenu fzdredljivost

R T,

“Terenslid testovi

Ji=E temt Endurance Test je test za proconn m_ambnul
acikiitng iedrEljivosts. MORE Be sluvTemens testieati vedi bruj
ispitanika. Ma zvulni signal sa CD uredsfa svi igradi nis du drugeg
dunja udaljenog 20m (oznake B) 1 nazad na stait Nﬂ]:_l;.lﬂ u:l-:_rJa.sJ-:a na
slarl, ispitemici imaje pavae od 5 sekundi tokom ke trorgju olréuli
ligeno do redeg Eunja (ozoeks O udsljenng 2.5m 1 vratiti se nazod

| |
BB E BB EEEEERERED,




-~
- -,

__:-'1'Ii;l Niggsqnostkd trani-ansst spoi ki m':. -

Ma newi signal penovla se mianje, Ding tfanjs progresivno raske,
Test e preidda kodn ispituntk dva o puls vedstopee ne uspe sloduti
devnion, zadarom hezinom.  Resltat u testu je ulowpno pretodan
deonici u el

AT
3
Hlleo K3, Privoz imvefenja o-Ye laeooiteasl Endarance Taste : '
_Yo-Fuo Imerm:urm‘ Recovery Test je test @ procenu brzine -
apora vEil lokom intenzivoe acieicne aklivoosl, serobno-anaerobnng =2
Raraklen., No zvndnd signal sa €D ureduja svi igrafi e do dmigog i

dunja mi:-n.lj:,-u-;:u:I 2l (oznaka B) i nazul na slerl. Nakon dolaska ma i e
starl, ispilunici mmeju pawrm od 10 selomdi tokom leoje morju ofréat [
Tagano do tmc:m: funja (oznaka C) vdeljenog 3m i veatitl se nuza-:l No . S

o sipnal pomevlia se trianje. Urzine méania progresivoo raste. Test
se prekida kada ispitanik Jva puts urastopes ne wspe tsméati deonicu,

zidatom brrinom. Regullat v tesm je ukupoo pretréana deonjcn o -7.

el imn,

Slika 5. Prikny izvedaja Yo Vo Intermicter Heeewery Tasta

Pizteon ] Desderal 1 lbCensng Dayrestd (85

Water Polo Intermittent Shufle - Tast (WISTY j2 tesf i
pmwnurﬁhm'MTmﬁ—ﬂéﬁﬂmﬁhfudum Hubibard, Roval &
[akn, 2008].

Hit & Lnrn Tennis Test se keoristi za procenu specififne
fededljivosty (Ferrauti, 200R). Tapitanik  zopodinje kretame s
centralnop deln osonovoe Jinije terena do jednop od Eapova i
stromlaeije vderaca (el pemdulin, koji su postavleni ou waduinm
siranama terene 1 medugohne s udaljeni [Ime Ispitanik psvodi udormese
[arhendom 1 bekhendaorn (roram imati te jadim, do vih Stopa pritikem
adarca dodime tlo). Wakon udarca ispitanik se do centralnog mests
vriets hodnim  dokorefnim kocakorn (wide sfepr). dok je prilaz
sledodern Stapu mopud 1 prelefavanjen (sldawards). Test ge sastoji od
20 intervela, gde sc vremensia iletval o sw_akn_l plededzm intarrahn
sroaniuje za 0.1 sek. Pauws tonedn intervala je 10 sele, dok je pauza
iztnedn nivoz 4, 9, 12 1 16 melto duka {iznosi 2ack =bog mopusnast
wedmanja uratka krvt zn odredivanje konceniacije laktats). Erzinu
kretaia ispitanilea odreduje svudnd sigaal kaji a2 reprodhioe sa CD-
g. Test je zaviien kada iepitanik u zedunom viemerm ne vspe da stigne
do zadsmeop mesta, . vife nije v mopuenost da aeveli wdacas
prinvatljivom tehmbkom,

[ 1|
Eta.lj ra similaziju udaraca
| penculom)

= Badre cokoratnn kretanja

“ Bretriigia nje

N R, R Y
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L i S e i o
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%lilca 55, Prikaz V" Hit end Turn Dennis Teska™
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. gﬁﬂ Testovi 24 procenu asrobnog kapacitcta
g i i

Horvard step fest je po svojnj priredi velo stresen, 5 svoju

L ke TR ] . e

primeTu jo pronafan o leslirenju osoba koje se rexreativing bave
apartem. ot obuvedon jo pojava upale misica donjih ckatremitetu
nakon chevljanog testr (&to potvrdije veliku opterséencst mifica
priltkom twestraga), . pored opdteg javlia i lokalni mi%iéni zamor.
Petvrdeno je da [l napor tipa penjuniu i silaenja piz stepenice
primactn predimvlia oftorefenje 1 mem lokalue mificne stage |
bedrzljivosd (vise nepo opite cirdoulatorne efikusnost). Biojrim
islndiivanjitna je polvodene dz ispisanici su vifom telesnom visinom
lakze podnosc ovaj test, od ispitaniks nifep rusta Na resuftale fests
moge da utifu anlropomesijzki parsmerd - dofing aoge i lelemn
sslav (mada g rezulivie stodija keji s kooradiktornd o ovom
pilumu). -

U navije vreme su wradeni posebni lipowl step-ergommetize sa
pokrelnim stepenikorn, koji se podide | spuita pomesy eleldromotara.
Marvardski stop test uveden u praksu od steme Brouka i sur (1943}
Hacvard-laborateriii za zamor, danus oredstavlia kluzifan test g
Lpuivenfo faikih sposobnost rekrestiveca Vrednost Harrardskog
Elep testa jo viseslmbka:

= Kada se leslira gropa cekrestiveca weposnatih (fisgkih
sposcbnesti, ovey test dobro diferencita: slabije, [Hossdne,
iobre i odlifne rezultate.

8 Levodenjem fl:&ilu, pre i pusld planiranog i PTOEFAIIr AT 0T
reningR, megn e ustanovitt ravlike o remitatin kojs mebe
prepisali samami tenimg. N

¢ Kod potpuno fdentifoe sprovedenog treningi, dodi é2 do

znadajnijer pobolifsoja resultats testy kod ondh rebacativacn, .

koii su imali slabije  podetne funkcinnuslnoe-motorid ke
spsobnosti.

*  Teat je jeftin 7a jevodenic, a resultad so dobfjeju u kratkom
remenskom roky,
= Vehika praklidna izvodljivos: test,

- Za izvodenje Harvard stap test potrebng je klupica visine S0.4
Gy, metranom L Sopedica. T'estirana osoby gc penje 1 silazi g klupice

-I.-_|II - I.|,1--__
8 et
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e | e
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;"h'cm b o hinkzenginn dignoerd 1gs

W peprekinuium. vremenskom intervel od § min {1 jednoj mingli
lzvrEl 30 penjenia i 30 spudienjz =2 klupice). Test se izvodi ovitn
redosiadorm:
* Ispilunik zakoredi desnom sogor: ug klupicu ¢ zalomdi
levom nogom i ispravi 26 na klupid / silazi desnom LY
st klupice / silazi levom nogom sa Klupice.
*  Ako ispilanik ne modo da izdri 5 min, lreba tosl preking |
zabelefit broj sekundi loliko Jo test ajan, -
Makoa zavrdenop tests ispitanik vrome cporavka od 3
minuiy, proveds u sededem poioZeju. Frekvenca srea
; aporavku se bele3 3 puta, nakon svake punc minnte ol

zavrkelby tosta MNa oatuve iEmerenih vredmost srinme
frelvonce u aporavky, izracunuvaji s¢ hodowi, Alporitam je:

B=mnxl0f/2x(PI+T24+Ppy

|}
H -'hrl,::_'i ["CIE-'.i;n-,I.Ll;‘li..'l koo, 1 - trajanje teala u seruadamy, P - srfaua Fedoesnog,

Toheln 33, Lalerprasnziia resaliatn l:l.[iEil'.a.'l'nnﬂ ]-[ar'.'ar:l.zt-_eE tegla

Rnday] Mive sposohuosd
dir 55 . sizhn gpodubmost
5% do G4 izak arassh
| 6Zda 79 sk prissk
a0t gll.ll.f_H';' denra snpashaest
proko g Gdldma soeanbinest

Onginalan Hacverdski sten test jo za 55 goding svoje primene,
modificovan od srane muogih auters, Menjala se vising Iehapice,
ublafavan rilum penjanja, skredivalo vrerne frajanja tesla, dodatno se
opteretivae wpiEnik odwdenim teretnm,,. Odredfeni autor su wveli i
klupicu sa dva stepenilca. Neke od modifikovenih testov si:

The Harvard "Pack tesi” (llnson)

Test je slitan origiralnom same §to se sporiist prema telesno
ledini optereduje odgovarajndim teretom (kako bl sam test biv joF toci
za irvodenje),




— =N
..-':E'E. .Hiu:rr.nl: kntresirer sk moort ks §
[}

betorifi bistng u Pnkeledlne dlfageretid 1 g ™y

e fest zg Sene (Sl c;:a_J
" Razlika je v emanjenci visind klupice (40cm), sve ostalo j&
idenbdno originalnom tasin. |

Preperulifivo je zavrditi coprévasje plivavanjem . jedre do dwve
deonice od L00m, tempom kojim fe =2 zapoficti sl (hrrina T
desnice 200m). Svaka deonics se zapedinie starlom iz vode',
zadati fempo plivanja sc edesduje na osnosy najbolfeg fidnng
Peztillcla [LR) 7a deonicy od 200m, na slededi natin:

Lergmanova modiieels

Euomsti za pracenje f=malee populaciie svih urrasta | muodke S5,
PUPELEEF n:.laﬁc_ od L3 E-::-din&. T?.":-'nd-.-‘:njcl: Lesta i F?Jaﬁuualvmj:.: . Tt- Toiorn Tempo plivanga (s T od LR
imdeksa je identifne onpginalaom, samo je oskale s mngiTanie ] P e T — E
e ; L 5 i o 83 pod e s nadhaljes lfnop rezu iz n
sposohnosti LN na Ifzapt‘.-&:njc 50,30 dn 40 poens 7a lofu, o fznad L 2 23 gtk wporite a6 nujholjes [iGnow remyltais 73
6l poena 7a odlifnn fankeinmaglne gposnhncsl). e 3 20 a3k gporije od s oolieg | i reruitna an
) e o L3 w2k mpeije od nojholjep 2nes repallals 33
Modfiovesd clap tent po Miaster-y i o 5 10 e spocije od najbaljep lifhag reelint (]
Test ze-izvodi na Klupici sa dve stepenika, svald Jewvisol 230 =y ] 3 ek spori ud nathol|eg Litnog resuliats E
Leaie 12 mirute, sa fim da se opteredenie pavedave svako 1 minuts, = :"E" : Meksimzlng hizios plivanin 2 i
Pofinge Ao &a 10 vildu=a, 4 wotim zledi povetanjc infenzitzta n 15,201 pd I 0 L
23 ciklusn, Kod slakijit ispitemila teat we zapotitje sa & cilduss §  f Beleio se prolazig vremena na svekili |00m, ferajnje iwplivan
puvateva na 12, 16§ 20, b viemel broj savesluje tokom poslednjil S0m n svale) doonici, sréan
& [rekvenca ge memorie U petosekundnom jntervily uz pomod POLAR
_ Fosloji iof rmnogo maodifikesija orginaloog testa, ali zu ong gl momiterd sefane frekvence [zahelelite pik viednost HI). Uzorak lores
upleviom prilagodena &linidkim ispilivanjiona (starije ounbe i osohe ‘f{; Fe vaimu 17 regice uhe pre pofetea testa i naken svake isplivane
sg odredenin zdravstvenim problemima), il ovog izlaganie je - [0 deomice (kraf pryog mimng oporavia). lspitanik startufe naredni
istigsiee vanost poenavania specifidnosii svakog sprita ispottshe A interval po isteku petog minuta od pocelkn deanive {paura vijs 5 min,
disciplme, kiko Bi te mogas odabrati onaj tes kaji &2 najholje B8 0ego je to redim plivenju’!l). Tspitenilc ulam o bemen 15 ssk e
Procenit Taf tu specilitnnse Iz top racloga tremeri mompu dobrg f— pofotka narednog intervals 1 Aatamje odgunijidi se nogama od frice
poemicvatl fiziologke specifitnogti sporiske discipline, kao § svakog 0B bazena. Makon isplivane sedme deonice uzima se weorak kryi il
sportishy individualen, Same v tom slutaiu Se moéi da intemrericain o minuti oporavka - max vrednost Ta), w Sotvio] mimt (ke foes
repuliate reslirenia ng valian nufin. T s oporavki) 1 10 minuti (kasoe fazrs opomvia), |
- |G
! fﬂﬁ;&gﬂj{rﬂnﬁmf progresived test plivanias 7 x 200mp e | Tuheln ﬂ-:lénmy .j::im'ih -:ad.;;l.lb_z_m;m -n._-‘;;un:l-;n“ —
K HR ! ¥l r = Do e = . - e : o 1]
waristi z2 prilar i ST e T plivenja i proseai © © f ) o el Bt 100m | {aclmtn) | fmematie nu?tlh
“""E"F'JE }fﬂl'-'*ﬂ':“m- Blepenusto  rastude oplercien)e  provocire e | tauk] {aek) (i) uar Sihm
Affanizam v prufa twgudnost pradenja same reakeije organizma ne  Cf 0 1 | 22140 | FiA T M7 I 15 n_ |
apliknvans oprereéenje, patem kardinvas kulamaog (sr8ana frelovenca) i e e A £14 .l £33 : R L T
mestlihog parumers (thos okt u koD, Testve vt od ST o) e Tt T
1splivavinia sedum deonicd nd 200m pevom telmilon (specijalist za (5 5 | Liidr | T i T T
delfin 1 mefovito plivanje,  tos Phvaju  keaul  tehnikom) i g | 1:3590 | =78 3 T T Y |
p:l'u:n.'im:'ruum refimu {tchnikn IS 1 HI:EI.IJ:nimJI_uum]_ T're podetkn th o 1:51.91 | Ea T5E S0 1l . 1% | 94

tesly dspilanik se zagreje na slandardni matig (1000 - 1500m),
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Sy

~ Na ostovy iemerenih poditale mogeés je iscitati gafikoasy

kojime Gese pratit korelecija srfanc -frokovence | vrednostd loktata ¢y - -
n15i) s smednjom breinom. pitvanjs {x — osal, g | T
Gralikon 18, Dunes srednje brzing plimes L adeaw fkveoee twkem oesky 7 x 0 400

DiGen,, w i raxlifice vremenake {nfk: ’ el s L

=0 : 1

- i : : | —— |7 AXE -

i —- AT R
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E 160 - i
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Bratnz pAvania (aaki00mp) 2
Rl < PR i % e G
Posmutrajuéi grafike moze se zeklndin do b dolazi do pada ili do .
pobeljfanja nivoa lrmironess. Tealike kova ma tendesiju skretania :;
ta levo i penje se sirmopglan u vis, to je siguran pokazilel de jo dodeo =8
da 1:IiJ.LI1H. T nivey {reniranosti, Mesuprot oveme - gkoliko Itiva fmu ) e
‘-.Eudccuu E]ﬂ'mrl._'lih. i dasnn o [:"I,'_iI,.I_I::'L sw vrednosly sreane frekveges | .1 E'
laktaly niZe, sigume je dodlo do poboljfanja nivea tenitancsti i 0§
povetanja bewing plivanja na nivoa ANP, oy
- ik ]

el &

E-‘Uruammn 1%, Cudous srednde brzine plivanjn i keocctrcie Inkinm whom t=sn 7 2
1|

Laddiif fmmalil|

611 G5k ERE ST A
'_I:lr_zr.n.: pliven]a [ k100

R F A 2 i fedkeclbmalng Simgros li.jl- 5

Vrednosti laktata na kraju testa 1 tokem oporsvka, predstavloe
sonzitivol pokazamlj stepena adaptacije ofganiang na frendng. Rang
faza aporavke sc oconjuje mertcnjom raxlika o kobcenlrieijn Loicats
dobijenim 4 mimuz pakon optorcéenja i w [0-0f minud opomavica
Vrednosti oporavica su dobre, aboo jo razlika u koncentracijama luktats
najmanje 1.5<1.0 mmal/L, ! '

Za zansop trenera vellkd zoada) iwaje slededi podact, dobljem

©oovim leslorc  brzioe plivanjs oa wivou ANE, viedoosl soiune

frelorenes e nivow ANP, wredmost lsktwtmozn propy, moksimalng
koncentracije Jakieta @ brrina oporavka. -

5 Modifikaciia ovepa festa o vaterpolo Je sledsds: sgoad
plivaju 5 x 200m kraul tehnikom, a polmani 3 & 200m prsnom
tehmikoomm.

ol Lzvadl #Hod LR Crolmnal Yool LE
Tewipo plivanjs (ssh} T Irann (e
1 25 rek sparije od LR Hol 3l aek sparige cd LI )
2 A0 seki snorije 1 LE fdl 15 sk spurtje vad LG i}
3 15 sek smnnije ml LI ZH Gk e nd LIL | 83
4 Ml sekppuoijewd LB, | 93
5 | 5 eskepogije od LB B

Tesr efanja no racficinm deoaicoms (ACEH) fe karisti za
indirckinu  procenu  MalksOnalne  polosme  Kisconika  (pomodo
ponudenih elporitama | progedze brzine trianja (k') na deonicama
ad 1500w, 3000m, SO000m, 10.000m i 42.193m}. Tabela 35, pored
wlpuritana za irrafunavanje pokazije 1 visiou kodelacije indircktng
procatjenng Vs 8a stvemom vrednodiu (direking izmorencmm).

Tabeba 35, Foocsan ViTrma: prekn stadnis Lo wlanja on odradzeim distircana

BISTANCA _ FORMULA KORELACLIA
150z METR=LA1EA | [0.9343 a ko' 85
3000 METS=2 5043 + (D840 % bmdE) 9E_

L METS=2 1747 + (091539 % by 5
10.000m BLET S, 72240 + (0,8505 » kmiC) B8

421950 | METS=G9021 + {0.3245 x ken'Z) | B3

Frimer: 1 MEL =35 wlipmic .
000 = 1 Misck ~ 162 knwl (5= 6117 18.5)
METS =5 1747 + I:I'.I.!ill.':'u.‘:'}'. = 15 METS
1B & 3.5 = &3 mi‘kg'min
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. Aest rdanfa eme 1.5 meiffe se horst ze odredivanje filness
]':B—I:-El.].fl_l_ﬁ [-Isﬁ-'lj_'lﬂﬂ- duFma keju- beba pretrdati o sopsivenon
maksifalng hezotn fempa je-1.5 milja (2414 metam). Bemmlat ge
izralavae W mimtama 1 selomdama  (procenjuje  =e  miva
wardiorespiratornie jzdeilijivosti]. Ketegnrije su prikasans o wbeli 36,

Tohels 36, Karzgocijc kabddarespirabamne izde¥ljwostl on osoovy lests franja na 1,5

mmilju (2414 mesnray h

Kntegorija | Mol | _13-19 podina | 20-29 godine | 3039 pedlua
Welasloho | M | = 1531 = WL > 163
Z = 1H:31 = 1501 all )

Slaho M | I201-1530 | 1400 — 1606 | 1d:2 - 1650

- £ | i6:55-18:30 0 IBEL-2000 | 1907 . 1930

Breduje M T4 - 15:10 1200 - 1400 1231 - 14:45

i - 1451 - 16:54 15:45  18:50 16:31 - 16:00

“Dikta | M | 94l - 4R 10:46 — 12010 1101 - 13230

£ | _12:30. 1430 13:31 —15:54 1491 - 1630

COdlfe | M | 837-%0 43 — 45 10600 - 1100

vz | vwnoazw | adae_gass | 13ea. v
Vimoske | M < 3T < 045 < 1D
| < 1150 < j2an | « A0

LRK test hodanfu na deomici od 2hm je razvijen ra Finskom
Tttt ~President Hrhe Kaleva ook koo™ Fan dokdorska dikertasiia
dr Raija Lauklanens, Cili je hio istadit koreluciju | izmaedy
prefpostavliens | dircklne dmmercne Yilomwe 1T testuy s kotste
PuTRILEtr’: vierne postiziiio hodanjem na 2km, SF na kraju interva’s,
gouine Fvotz | indelks telesre mass (BMT). Pre podetha testn pomehnn
o di se ispitanik wapreje 1015 minue, Vaioy je da ispilanik odrfi
kernstamtzm bezisn hodanja (See iréanja).

Fedvgr-

Testisana osoba je slara 20 godina, feleste wHne §1 ke, vising 1E8
e, # AL je 23,5 kpim®.

Tohels 37, Veednrat] Bhir

o ) TREMNA
=< 21 Teding ipod el
| 20425 Tdeples efina |
26-30 | Hlagn npvetima edmn
=4l ‘-.’-u'li'llggia.'.:nu:.:

3
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- .H .
Felor e besund 0 funke anarn| dhannostic) oy,

Algoritam za izrafunavenic Fifness indeksa e
Su muskarce o 18 do 65 poding
40 - (11.6 x min + 0.2 x sec + 0.8 ¢ FS + 2O xBMID + 0.2y
gndine starosti -
Za Eene ucd 1 do 65 poding
M4 -BSxmin+ 01dxsec +032 ¢ FE+ 1.1 x BMI) + hd ¢
} godline starosi

i i 8e: = vreme postignusn 0 fesbs hodag s 2 &m, F5 = fralvenca smn na krajy
lesta

Dobijene vrednost se uporede z3 tablifaim vrednostima, a
zutim 52 odredi Fitness katsporie. :

INDEX | MITHES KATEGOHRLIA FREKYENCA THATANTY
i [ WHERE VHIRE

171l Leatajan ped prasezs |2 do S pulasedeliog | 20 30 i

M—uy Malo dape] proseke 3dn £ e cedeling A0 - A0 min
BT Sl procek 3dut o egdeding | A0 - ADmin |
bR - 105 Proselig 3dod pota undelmo | 30 - 4D . |
| 106 - 11D Ciubar proast L Addpumneklim | 30 Ghmm |

111 —130 Balo izind prosefa | Rowal dregs dan 45 - &1 oiim
2130 | Festajnofeond pouseia | Svee] dug dan flmin |

Podagi dobijeni upotrehiom softvera Trolor ProTruiner au prikazani y
nastavka, ;

2 TTHE WALKTN G TEST
| Dlabrey {2z TR WA LeTh

PERSONATHE IRFORMATLIE o

| [z £ presiioe: YO0,
[3adine: B
[elvsus vising: 18K s
_kelesig Tt Bt kg
BRI 23,1 kpde2

REZULTATITES 1A

| emtigmoin viuny o testn | 2iin L3

| Sriane frecoon: [96 nfcinin =
Fueryy sxpenditie: 157 zealizn k)
Fiemss fnalec | 121 1
Lienes kiitizgiij: Male iznast prossica
Trediche) W02 ma: 55,1 mbEpinin




- N - B - - O .

£l
1
T

(&) enxaipy
e 5E HE KE o3 i
|
. ﬂ"h\""'--.__‘_\_‘.
| \'\_\_“

L} rﬂ.rus
e arrBie sy reng AiRe SMeAELIINNID aa0y (LA T OnyIEaTy

BT IdRr apm amsala) 34 od Byc | op [ po aReagarmdo msaoy
‘nomrde ng [ @y wouerneop 2f smboy oo opgads eyoesdst
oHEM auRaTa] @Y7 o Sygipp of agowodacrpotg geam #w alnynde
s afon aftrastand) wope: wiegoiseue ampagrsgn ¢iTaoe apad e
Bfon moym ey ofuezaaden oupenrEpm pagrageeep wmljoaop
al (pmxss gf) sluaposs pousd DEUATIATA  CUnoCEE-HING
B apoazl 3% 1oy vamsm Wnud epedod 1oRpeemg 7TowoggEe) oeBu
ooans po S0 Corg] wowol of mafiaeny wpe Souamagse Foudnyn
1 wE woym edeuy eogeeond ped wnmEnsop of wow noEoomians
":EH'.-‘&-MHEPM'- SWTRTET | A TS LPELA 'm[us-:[u} TIETIS: IATvA 0 SR TTIAS
TO[EUER - 19404 WESJ SRMNZAT saapals oweliyop mjem moogog
‘israedey Foognraeom ntmmrl o2 TS0N 0w par apFury

BJAEAEY SougnITRIE N nu:l:rmrl uz nuuif h,};
BE

s RHEpeTiE 11.'|:|:l||.|l||_'|:1|:|ln.-|‘:|'||||-_| BT - i

il P T

3
BT




	S22C-6e20112010090
	S22C-6e20112010100
	S22C-6e20112010101
	S22C-6e20112010102
	S22C-6e20112010110
	S22C-6e20112010111
	S22C-6e20112010112
	S22C-6e20112010113
	S22C-6e20112010120
	S22C-6e20112010121
	S22C-6e20112010122
	S22C-6e20112010123
	S22C-6e20112010130
	S22C-6e20112010131
	S22C-6e20112010132
	S22C-6e20112010133
	S22C-6e20112010140
	S22C-6e20112010141
	S22C-6e20112010142
	S22C-6e20112010143
	S22C-6e20112010144
	S22C-6e20112010150
	S22C-6e20112010151
	S22C-6e20112010152
	S22C-6e20112010153
	S22C-6e20112010160
	S22C-6e20112010161
	S22C-6e20112010162
	S22C-6e20112010163
	S22C-6e20112010170
	S22C-6e20112010171
	S22C-6e20112010172
	S22C-6e20112010173
	S22C-6e20112010174
	S22C-6e20112010180
	S22C-6e20112010181
	S22C-6e20112010182
	S22C-6e20112010183

