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1 UVOD

Telesna pripravljenost je skupek posameznikovih lastnosti, ki se nanasajo na sposobnost
opravljanja telesnih dejavnosti (1). Telesno pripravlijenost vedno definirajo kot multifaktorialen
konstrukt, ki vkljucuje (2):

elemente telesne pripravljenosti, ki se nanasajo na izvedbo: spretnost, ravnotezje, koordina-
Cija, moc in hitrost (3);

elemente telesne pripravljenosti, ki se nanasajo na zdravje: telesna zgradba, kardiorespira-
torna funkcija, gib¢nost in misicna zmogljivost (moc¢/vzdrzljivost) (4).

Ocenjevanje in spremljanje telesne pripravljenosti ima pomembno viogo v politiki promocije
zdravja (5). Sluzi (5-7):

za oceno potreb po telesni dejavnosti glede na zdravje in funkcijski status;
kot osnova za svetovanje varne telesne dejavnosti in vadbe;
kot orodje za spremljanje sprememb pri posamezniku;

kot orodje za izobrazevanje in motivacijo posameznikov in skupin glede redne telesne de-
javnosti.

Spremljanje sprememb v telesni pripravljenosti je lahko motivacija, tako za posameznika kot tudi
za SirSo druzbo, naj Zivi telesno dejavno Zivljenje. Pridobljeni podatki meritev in testiranj telesne
pripravljenosti nam sluzijo za promocijske, epidemioloske in intervencijske Studije. Preden se zac-
rati glede varnosti, izvedljivosti, ponovljivosti, zanesljivosti in veljavnosti (7). Kar je najpomembnej-
Se, testi telesne pripravijenosti morajo pokazati povezanost med izidi testiranja in zdravstvenim
stanjem (8). V ta namen sta bili med drugimi oblikovani tudi spodaj navedeni skupini testov, ki sta
povezani s funkcijsko zmogljivostjo odraslih oseb:

ALPHA-FIT (Assessing Levels of PHysical Activity and FITness) skupina testov (9) za odrasle,
stare od 18 do 69 let, je bila razvita v evropskem projektu ALPHA, ki je med leti 2007-2009
potekal pod vodstvom Karolinskega in3tituta (Stockholm, Svedska). V projekt je bilo vkljuceno
veliko Stevilo priznanih strokovnjakov s podrocja promocije telesne dejavnosti za zdravje iz
celotne Evrope. Cilj ALPHA-FIT skupine testov za odrasle je bil predstaviti z dokazi podprto
zanesljivo, veljavno in uporabniku prijazno skupino testov za oceno ravni telesne pripravlje-
nosti in spremljanje javno zdravstvene ocene zdravja odraslih v Evropi. Poudarja z znanstve-
nimi dokazi podprto pomembnost telesne pripravljenosti kot klju¢ni kazalec posamezniko-
vega zdravja. VkljuCuje dva testa sestave telesa, dva testa motori¢nih sposobnosti, pet testov

miSicno-skeletne pripravljenosti ter test kardiorespiratorne pripravljenosti.

UKK skupina testov (10-13) za odrasle, stare med 30 in 60 let, je bila razvita na Institutu
za raziskovanje krepitve zdravja Urho Kaleva Kekkonen za testiranje ravni telesne pripravlje-
nosti odraslih oseb v preprostih terenskih okolis¢inah. Razvita je bila z namenom pokazati
povezanost med izidi testiranja in zdravstvenim stanjem. Omenjeno testiranje se opira na
koncept z zdravjem povezane telesne pripravljenosti (angl. Health-related physical fitness),
ki je bil prvi¢ predstavljen v t. i. Toronto modelu odnosa telesne dejavnosti, telesne priprav-
lienosti in zdravja (Slika 1). Ta model poudarja reciprocen ucinek redne telesne dejavnosti
na telesno pripravljenost in posledicno na zdravje. Skupina testov vkljuCuje tri teste nadzora
nad drzo (staticno in dinamicno ravnotezje), tri teste gibljivosti, pet testov zmogljivosti misic
ter test aerobne zmogljivosti.




DEDNOST

—

TELESNA DEJAVNOST
- prosti ¢as
- delo
- druga opravila

v

Z ZDRAVJEM POVEZANA
TELESNA PRIPRAVLJENOST
- morfoloska

- misi¢na
- motori¢na
- kardiorespiratorna
- presnovna

T

R

ZDRAVJE
- dobro pocutje
- obolevnost
- umrljivost

DRUGI DEJAVNIKI
- Zivljenski slog
- osebnostne lastnosti
- fizikalno okolje
- socialno okolje

Slika 1: Toronto model odnosov med telesno dejavnostjo, telesno pripravijenostjo in zdravjem (14).

Na podlagi ALPHA-FIT in UKK skupine testov smo oblikovali slovensko razlicico skupine testov
za testiranje telesne pripravljenosti odraslih oseb, starih od 18 do 65 let. Prirocnik Testiranje
telesne pripravljenosti odraslih oseb je namenjen preiskovalcem in vsebuje podrobna navodila

ter opis postopkov izvedbe testiranja telesne pripravljenosti odraslih.
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2 VARNOST PRI TESTIRANJU TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

Namen testiranja telesne pripravljenosti je ozavescati ljudi o stanju njihove telesne pripravlje-
nosti in jih spodbuditi h gibanju za zagotavljanje zdravja in dobrega pocutja. Klju¢en element v
procesu testiranja je zagotavljanje varnosti, saj je testiranje predvideno tudi za telesno nedejav-
no odraslo populacijo.

Za zagotavljanje varnosti pri testiranju je potrebno pred izvedbo testiranja izpolniti Vprasalnik
o zdravstvenem stanju in telesni dejavnosti, ki je sestavni del Priloge 1. Izidi izpolnjenega
vprasalnika so lahko razli¢ni:

a) Testiranje je za preiskovanca v celoti varno.

b) Testiranje za preiskovanca ni varno. Preiskovancu svetujemo posvet pri izbranem osebnem
zdravniku.

C) Preiskovanec se udelezi le tistih testov, ki ne ogrozajo njegovega zdravja (glede na izkljucitve-
ne kriterije za posamezni test).

Pred testiranjem telesne pripravljenosti se vedno opravijo tudi meritve arterijskega krvnega tla-
ka, telesne viSine in mase, na podlagi katerih se izracuna indeks telesne mase (ITM) ter razmerje
obsega pasu in telesne visine (ROPTV).

VKLJUCITVENI IN IZKLJUCITVENI KRITERIJI TESTIRANJA

Kdaj je testiranje v celoti varno za preiskovanca?

Skupina testov telesne pripravijenosti za odrasle je v celoti varna za zdrave odrasle ose-
be brez kateregakoli akutnega stanja ali neurejene kroni¢ne bolezni oziroma simptoma,
kot so na primer: zvisan krvni tlak, sladkorna bolezen, bolezni srca in ozilja, astma, kroni¢na
obstruktivna plju¢na bolezen, rakasta obolenja, dusevne bolezni, miSicno-skeletne bolezni,
inkontinence, bolecina in tiSCanje v prsih, tezave z dihanjem (v mirovanju ali med gibanjem),
glavoboli, vrtoglavica, vnetje sklepov, bolecine v hrbtenici in druge disfunkcije. Predstavljena
skupina testov je v celoti primerna za osebe z ITM < 30 kg/m?.

Pred testiranjem izvajalec preiskovancu izmeri arterijski krvni tlak v mirovanju. Ce izmer-
jena vrednost presega 165 mmHg za sistoli¢ni arterijski krvni tlak in 100 mmHg za diastoli¢ni
arterijski krvni tlak, se preiskovancu testiranje odsvetuje.

Nekatera zdravila lahko vplivajo na telesno in motori¢no zmogljivost, krvni tlak, sréni utrip in
podobno. Ce preiskovanec jemlje zdravila na recept oziroma katerakoli zdravila, ki imajo vpliv
na izvajanje telesne dejavnosti (betablokatoriji, insulin, nekatera protibolecinska zdravila) naj
se izvajalec za opredelitev varnosti na testiranju posvetuje z izbranim osebnim zdravnikom
preiskovanca.

Kdaj testiranje za preiskovanca ni varno?

Pri vkljuCevanju oseb v testiranje je potrebno upostevati sledece kontraindikacije za testiranje:
Absolutne kontraindikacije za testiranje:
neurejena kronicna bolezen/stanje,
nedavni miokardni infarkt ali koronarni obvod ali angioplastika (v zadnjih 6 mesecih),
koronarna bolezen srca in z njo povezane bolecine v prsnem kosu,
motnje srcne zaklopke, kardiomiopatija ali druge bolezni, ki povzrocajo sréno insuficienco,

nezdravljen in zelo visok krvni tlak (180/100 mmHg ali visji),




aritmija ali z aritmijo povezani simptomi, ki se med telesnim naporom poslabsajo,
huda anemija (hemoglobin 100 g/l za zenske in 110g/I za moske),

huda ali nestabilna kroni¢na bolezen, kot je diabetes ali hipertiroidizem.

Akutne zdravstvene tezave in druga stanja, pri katerih je potrebna previdnost:
virozno obolenje ali druge infekcije, povisana telesna temperatura,
nedavna vecja poskodba (zlom, zvin, izpah, vecje rane ...),
nedavni operativni poseg,
nosecnost (zadnje trimesecje); rizicna nosecnost; stanje po porodu (vsaj prvih 6 tednov),
nenavadna utrujenost in slabost,
izvajanje testa pod vplivom alkohola in drog,

miSicno-skeletne teZave ali poskodbe spodnjih udov, zaradi katerih je otezena hoja ali sto-
panje na mestu.

Izkljucitveni kriteriji za posamezne teste so navedeni v nadaljevanju priro¢nika, pri opisu in navo-
dilih za izvedbo posameznega testa.
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3 SLOVENSKA RAZLICICA SKUPINE TESTOV TELESNE
PRIPRAVLJENOSTI ZA ODRASLE OSEBE

Na podlagi z dokazi podprte literature in izkusenj iz prakse smo po vzoru skupin testov, predsta-
vljenih v Uvodu, pripravili skupino testov za potrebe testiranja telesne pripravljenosti slovenske
populacije odraslih oseb, starih med 18 in 65 let. Slovenska razliCica vkljuCuje enajst testov teles-
ne pripravljenosti in tri osnovne teste (Tabela 1). Testi so razdeljeni v skupine glede na kompo-
nento telesne pripravljenosti, ki jo z njimi testiramo.

Tabela 1: Testi slovenske razlicice skupine testov telesne pripravijenosti za odrasle osebe.

Telesna pripravljenost za zdravje:
SKUPINA TESTOV TELESNE PRIPRAVLJENOSTI ODRASLIH OSEB (18-65 let)

Arterijski krvni tlak in Motori¢ne MiSi¢no-skeletna Kardiorespiratorna
sestava telesa sposobnosti pripravljenost pripravljenost

Arterijski krvni tlak v Gibc¢nost ramenskega

Test stoje na eni nogi 6-minutni test hoje ALI

mirovanju obroca in vratu
Razmerje obsega pasu . Queens College test
in telesne viSine Tl v esmicl troesiy sade stopanja
Indeks telesne mase Zmogljivost prijema
Izteg trupa

Delni upogib trupa
Sklece z dotikom dlani

Skok v viSino z mesta

KORAKI IN PRIPOROCENO /APOREDJE IZVEDBE TESTOV
Koraki izvedbe slovenske razliCice testiranja telesne pripravljenosti odraslih oseb so nasledniji:

I. PRED TESTIRANJEM
1. Predstavitev in razlaga testiranja:

Zakaj testiramo? Kje in kako bomo rezultate uporabili? Kdo ima dostop do rezultatov?
Narava testov: stopnja obremenitve, zahtevana spretnost.
KakSne bodo povratne informacije?

2. Navodila udeleZencem za pripravo na testiranje telesne pripravljenosti glede:
prehrane, stimulansov, zdravil, telesne dejavnosti 48 ur pred testiranjem,
ustreznosti oblacil in obutve,
trajanja celotnega testiranja in podobno;

ter izpolnjevanje VpraSalnika o zdravstvenem stanju in telesni dejavnosti in podpis izjave
udelezenca (Priloga 1);

3. Priprava prostora, naprav in pripomockov za izvedbo posameznega testa in ustreznega
gradiva za dokumentiranje rezultatov testiranja.




Il. MED TESTIRANJEM
4. lzvedba testiranja in dokumentiranje rezultatov v Testni karton za vpis rezultatov te-
stiranja telesne pripravljenosti odraslih oseb (Priloga 2):

uporaba standardnih metod: zaporedje, navodila za izvedbo posameznega testa, pohva-
le, povratne informacije med testiranjem,

upostevanije kriterijev za prekinitev testa,
belezenje morebitnih tezav in odstopanj pri izvedbi posameznega testa,
sprejemljivost izvedbe testoy,

izracun rezultatov testiranja.

I1l. PO TESTIRANJU
5. Vpis ocen v obrazec Rezultati testiranja telesne pripravljenosti odraslih oseb (Priloga 3)
in interpretacija rezultatov:

oblikovanje profila telesne pripravljenosti: moc¢ne in Sibke komponente;

ugotavljanje potreb po telesni dejavnosti glede na zdravje, funkcijsko in delovno zmoglji-
VOSt;

postavljanje zdravstvenih ciljev, ki jih lahko preiskovanec doseze s telesno dejavnostjo.
6. Svetovanje in predpisovanje telesne dejavnosti glede na doseZene rezultate/ocene:

ustreznost dosedanje telesne dejavnosti in skladnost s priporocili;

motivacija, moznosti in spretnosti preiskovancev za telesno dejavnost;

postavljanje ciljev za obdobje: 2 mesecev, 6 mesecev, 12 mesecey;

individualiziran HEPA (angl. Health Enhancing Physical Activity) program v pisni obliki.

IV. SPREMLJANJE
7. Ocena uspesnosti in spremljanje izvajanja ter u€inkov HEPA programa:

preverjanje izvajanja in primernosti,
merjenje sprememb stopnje telesne pripravljenosti,

ocena ucinkov HEPA programa na zdravije.

Pri testiranju telesne pripravljenosti odraslih oseb je za celostno oceno priporoc¢ena izvedba vseh
opisanih testov. Ce izvedba posameznega testa ni mogoca (zaradi tehni¢nih ovir kot je prostor,
kontraindikacij preiskovanca in podobnega.), tega testa ni potrebno izvesti. Vsako odstopanje od
protokola izvedbe, prilagoditev, okolisCine izvedbe, neizvedbo testa in podobnega je potrebno
zabeleziti v opombah testnega kartona (Priloga 2) in slednje upostevati tudi pri ponovnem testi-
ranju posameznika.
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Zaporedje izvedbe testov in priporoceno prostorsko postavitev testnih mest prikazuje Slika 2.
Namesto Queens College testa stopanja se lahko izvede 6-minutni test hoje. Slednjega se izve-
de po zakljucku vseh ostalih testov, zato na spodniji sliki ni prikazan.

Meritve:
- arterijski krvni tlak v mirovanju
- telesna viSina in masa
- obseg pasu

T~

Queens College Gib&nost ram. obroca
test stopanja in vratu

/ \

Skok v
visino z V-doseg sede
mesta Tek v osmici &
Sklece z \ l
dotikom Test stoje na
dlani eni nogi

\

Delni upogib trupa

Zmogljivost prijema

Izteg trupa

Slika 2: Shematski prikaz priporocene prostorske postavitve testnih mest.

V nadaljevanju prirocnika so za vsakega izmed testov opredeljeni namen testa, izkljucitveni krite-
riji, naprave in pripomocki potrebni za izvedbo testa, protokol izvedbe testa, opredeljeni merjeni
rezultati in normativne vrednosti testov s pripadajocimi ocenami ter morebitna opozorila.
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4 TESTI TELESNE
PRIPRAVLJENOSTI ZA
ODRASLE OSEBE




ARTERISKI KRVNI TLAKV MIROVANJU

Namen

Naprave in pripomocki

Izvedba

Rezultat

Krvni tlak je sila, s katero kri deluje na stene krvnih Zzil. Merjenje
arterijskega krvnega tlaka (AKT) je priroCen in enostaven nacin za oceno
stanja srca in oZilja. Zvisan AKT je vzrok za vecje Stevilo bolezni in smrti
kot katerikoli drugi biomedicinski dejavnik tveganja. Je najpomembnejsi
dejavnik tveganja za nastanek in napredovanje bolezni koronarnih in
perifernih arterij, kroni¢nega popuscanja srca in kroni¢ne bolezni ledvic.

Merilnik krvnega tlaka, stol, miza.

Meritev AKT se izvede po standardnem protokolu, dvakrat zapored,
pri Cemer se uposteva povprecje obeh meritev. Ob prvem obisku je
potrebno pacientu izmeriti AKT na obeh rokah. Ce razlika med desno
in levo roko ni vecdja kot 10 mmHg, ni pomembno, na kateri roki se v
nadaljevanju meri AKT.

Glede na izmerjeno vrednost (sistoli¢ni (SAKT) in diastoli¢ni arterijski
krvni tlak (DAKT)) se iz Tabele 2 od¢ita oceno testa.

Tabela 2: Normativne vrednosti SAKT in DAKT (v mmHg) s pripadajocimi ocenami.

SAKT DAKT Opis OCENA

<105 in <65 Hipotenzija 4
105-119 in 65-79 Normalno 5
120-139 ali 80-89 Prehipertenzija 3
140-159 ali 90-99 1. stopnja hipertenzije 2

> 159 ali >99 2. stopnja hipertenzije 1

Opozorilo

Ce je SAKT vedji od 165 mmHg ali DAKT vecji od 100 mmHg, potem
preiskovanec ni primeren za testiranje s skupino testov telesne
pripravljenosti, opisano v tem priro¢niku. Predhodno naj se o udelezbi
na testiranju posvetuje z izbranim osebnim zdravnikom.
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RAZMERJE OBSEGA PASU IN TELESNE VISINE

- antropometrija

Namen Izracun razmerja obsega pasu in telesne visine (ROPTV) je namenjen
oceni tveganja za nastanek tezav sréno-zilnega sistema. Visji kot je
indeks ROPTV, ve(je tveganje za nastanek tezav sréno-zilnega sistema
ima oseba.

Naprave in pripomocki Centimetrski merilni trak, flomaster, tehtnica z viSinomerom, Zepni
raCunalnik.

Izvedba Za izracun ROPTV je potrebno preiskovancu izmeriti obseg pasu in
telesno visino.

Obseg pasu se izmeri v srednji tocki med spodnjim robom rebrnega
loka in grebenom crevnicne kosti, kar predstavlja visino popka:

+ Merjenje obsega pasu se izvede neposredno na kozo preiskovanca
(brez oblacil v merjenem predelu telesa).

- Ce je izvedljivo, naj bo merjenje opravljeno zjutraj, na tesce.

+ Obseg pasu se meri ob izdihu. Pri tem je potrebno dati preiskovancu
navodilo, naj sprosti trebusne misice in ne vleCe trebuha navznoter.

+ Vrednost meritve se zaokroZi na celo Stevilo.
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Z izmerjenim obsegom pasu in telesno visino se izracuna ROPTV.
Slednjega se izracuna s formulo:

obseg pasu (cm)
telesna visina (cm)

ROPTV (Razmerje Obsega Pasu in Telesne Visine) =

Primer:

Preiskovancu, staremu 55 let, ste izmerili obseg pasu 75 cm in telesno
viSino 165 cm. Vtem primeru dobite priizracunu razmerja obsega pasu in
telesne viSine (ROPTV =75 cm/165 cm) rezultat 0,45. Ko odCitate dobljeno
vrednost ROPTV iz Tabele 3, ugotovite, da je telesna masa preiskovanca
normalna (ocena 5).

Rezultat IzraCunana vrednost ROPTV. Natancne vrednosti ROPTV glede na spol
S0 z opisom in ocenami navedene v Tabeli 3.

Tabela 3: Normativne vrednosti ROPTV s pripadajocimi ocenami.

5 3 1
STAROST  pochranjenost  Normaina - Prekomerna poqipy, - lzredna
15-40 <0,41 0,41-0,50 0,51-0,56 0,57-0,68 > 0,68
41 <0,41 0,41-0,51 0,52-0,57 0,58-0,69 > 0,69
42 <0,41 0,41-0,52 0,53-0,58 0,59-0,70 >0,70
43 <041 0,41-0,53 0,54-0,59 0,60-0,71 >0,71
44 < 0,41 0,41-0,54 0,55-0,60 0,61-0,72 >0,72
45 <041 0,41-0,55 0,56-0,61 0,62-0,73 >0,73
46 <041 0,41-0,56 0,57-0,62 0,63-0,74 >0,74
47 <0,41 0,41-0,57 0,58-0,63 0,64-0,75 > 0,75
48 <0,41 0,41-0,58 0,59-0,64 0,65-0,76 >0,76
49 <041 0,41-0,59 0,60-0,65 0,66-0,77 >0,77
> 50 <041 0,41-0,60 0,61-0,66 0,67-0,78 >0,78
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INDEKS TELESNE MASE

- antropometrija
Namen

Naprave in pripomocki

Izvedba

Rezultat

Ocena relativne telesne mascobe.
Tehtnica z viSinomerom, zepni racunalnik.

Za izraCun indeksa telesne mase (ITM) je potrebno izmeriti telesno
viSino (izmerjena pri prejSnjem testu) in maso preiskovanca. Vrednosti
se zaokroZi na 0,5 cm in 0,5 kg natanc¢no.

ITM je razmerje med telesno maso (v kg) in telesno visino (v m) na drugo
potenco. ITM preiskovanca se izracuna po naslednji formuli:

telesna masa (kg)

ITM (kg/m?) =
telesna viSinaz (m?)

Glede na izracunano vrednost ITM se iz Tabele 4 odcita pripadajoco
oceno.

Tabela 4: Normativne vrednosti ITM (v kg/m?) s pripadajocimi ocenami.

ITM (kg/m?) KLASIFIKACIJA OCENA
<185 Podhranjenost 4
18,5-24,9 Normalna prehranjenost 5
25,0-29,9 Prekomerna prehranjenost 3
30,0-39,9 Debelost 2
>399 Prekomerna debelost 1
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TEST STOJE NA ENI NOG!
- staticno ravnoteZje

Namen Ocena ucinkovitosti vzdrzevanja statiCnega ravnotezja z zmanj$ano
podporno ploskvijo. Slabo ravnotezje je pogosto vzrok padcev,
povezano pa je tudi z nastankom bolecine v krizu.

Izklju€itveni kriteriji ~ Slabost, hude tezave s hrbtenico in spodnjimi udi, ki jih poloZaj med
testiranjem poslabsa.

Naprave in pripomocki  Kronometer.

Izvedba Izhodiscni polozaj: Preiskovanec stoji bos na trdnih tleh, zgornja uda
naj bosta sproscena ob telesu, oc¢i odprte in pogled usmerjen naravnost
naprej. Preiskovanec sam izbere stojno nogo.
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Testni polozaj: Preiskovanec iz izhodis¢nega polozaja prenese tezo na
eno (stojno) nogo, drugo nogo s pokrcenim kolenom dvigne v viSino
gleZnja stojne noge. Pri tem naj ostane skocni sklep stojne noge v
nicelnem poloZaju, zgornja uda spros¢ena ob telesu in pogled usmerjen
naravnost naprej (Slika 3).

Navodila preiskovancu: »Stojte na eni nogi tako dolgo, kot je le mozno,
s stopalom v visini gleznja. Roki naj bosta ves ¢as sprosceni ob telesu.
Med testiranjem normalno dihajte (oziroma diha ne zadrzujte). Najdaljsi
¢as merjenja je 45 sekund.«

Izvedba in Stevilo poskusov: Testiranje se zacne z razlago namena
testiranja in navodili za izvedbo testa. Za zagotovitev varnosti stoji
zraven preiskovanca preiskovalec. Preiskovanec lahko pred zacetkom
merjenja testa preizkusi testni polozaj.

Merjenje  Preiskovalec zacne meriti Cas, ko preiskovanec dvigne nogo od
podlage. Test se izvaja do najvec 45 sekund. Testiranje se prekine, Ce
se preiskovanec z dvignjeno nogo dotakne podlage, premakne stopalo
stojne noge iz prvotnega poloZaja, ali kako drugace premakne nogi iz
testnega poloZaja. Test se izvede trikrat.

Rezultat Pritockovanju se upoSteva najboljsa meritev. Oceno testa se glede na
doseZen rezultat odcita iz Tabele 5.

Slika 3: Testni polozaj preiskovanca pri Testu stoje na eni nogi.

Tabela 5: Normativne vrednosti Testa stoje na eni nogi s pripadajocimi ocenami.

DOSEZEN CAS (s) <10 10-22 23-30 31-39 40-45
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TEK'V OSMICI
- dinamicno ravnoteZje in agilnost (sekundarni test)

Namen Ocena agilnosti in moci spodnjih udov. Padci zaradi slabega uravnavanja
drze in posledi¢ni osteoporoti¢ni zlomi so eden od pomembnejsih
problemov predvsem starejsih oseb.

Izkljucitveni kriteriji ~ Slabost, hude tezave s hrbtenico in spodnjimi udi, ki jih izvedba testa
lahko poslabsa.
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Naprave in pripomocki  Kronometer, barvni lepilni trak, stoZec, merilni trak ali merilno kolo.

Izvedba Preiskovanec pretece razdaljo 20 m v obliki osmice. DolZina je oznacena
7 oznako start/cilj na eni strani in stoZzcem na drugi, razdalja med njima
je 10 m. Start in cilj testa sta pri isti oznaki. Cas se za¢ne meriti ob
povelju »Zdajl«, preiskovanec pa teCe od oznake start/cilj, okoli stoZca
(Slika 4) in v obliki osmice nazaj do oznake start/cil].

Navodila preiskovancu: »Na povelje: Zdaj!, zacnite tedi, kar se da hitro.
Tekli boste v obliki osmice okrog stoZca, in sicer: od oznake start/cilj,
okoli stozca in nato nazaj do tocke, kjer ste tek zaceli. Cas bomo ustavili,
ko boste preckali ciljno ¢rto.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Izvedba in Stevilo poskusov: Dovoljen je en poskus, nato preiskovanec
izvede dva maksimalna testna teka.

Merjenje Cas se meri od povelja »Zdajl« do trenutka, ko preiskovanec precka
cilino ¢rto.

Rezultat UpoSteva se najhitrejSi cas dveh poskusov. Glede na spol in dosezen
rezultat se iz Tabele 6 od¢ita doseZeno oceno.

Slika 4: Izvedba testa Tek v osmici.

Tabela 6: Normativne vrednosti testa Tek v osmici (v s) s pripadajocimi ocenami.

DOSEZEN CAS (s)

MOSKI >79 7,0-7,9 <70
ZENSKE >89 8,0-8,9 <8,0
OCENA 1 3 5
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GIBCNOST RAMENSKEGA OBROCA IN VRATU
- funkcionalna gibcnost zgornjega dela telesa (sekundarni test)

Namen Groba ocena funkcionalne gibcnosti (t. j. proznosti obsklepnih mehkih
struktur in sklepne gibljivosti) v predelu zgornjega dela telesa. Omejitve
gibCnosti v predelu vratu in ramenskega obro¢a omejujejo sposobnost
opravljanja dnevnih opravil.

Izkljucitveni kriteriji  IzraZenisimptomiv predelu vratu in ramenskega obroca, kijih testiranje
lahko poslabsa.

Naprave in pripomocki Ravna stena.

lzvedba Izhodiscni poloZaj: Preiskovanec stoji s hrbtom naslonjen na steno.
Stopali sta za eno dolZino stopala in pol odmaknjeni od stene. Zadnijica,
hrbet in ramenski obroc se dotikajo stene (Slika 5).

v

v

Navodila preiskovancu: »Dvignite iztegnjena zgornja uda nad glavo,
kolikor se le da. Pri tem naj bodo nadlakti ob uSesih. Poskusajte se
dotakniti stene s hrbtis¢em dlani, ne da bi pri tem pokr¢ili komolca.«
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Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Izvedba in Stevilo poskusov: Poskusi niso dovoljeni. Preiskovanec
izvede test le enkrat.

Merjenje  Gibcnost se oceni glede na polozaj zgornjih udov v odnosu na steno.
Tockovanje za posamezni zgornji ud je naslednje:

- 5 tock: ni omejitev v gib&nosti (celotna hrbtna stran dlani je v stiku s
steno);

+ 3 tocke: zmerna omejitev gibcnosti (samo prsti se dotikajo stene);
- 1 tocka: huda omejitev gibCnosti (noben del dlani se ne dotika stene).

Rezultat Vsota tock za levo in desno stran je rezultat testa. Oceno testa se glede
na dosezene tocke odcita iz Tabele 7.

Slika 5: Koncni poloZaj testa Gibcnost ramenskega obroca in vratu.

Tabela 7: Normativne vrednosti testa Gibcnost ramenskega obroca in vratu s pripadajocimi ocenami.

SESTEVEK TOCK 2 4 6 8 10
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V-DOSEG SEDE

- funkcionalna gibcnost spodnjega dela telesa

Namen

Izklju&itveni kriteriji

Naprave in pripomocki

Izvedba

Rezultat

Ocena gibc¢nosti (to je proznosti obsklepnih mehkih struktur in sklepne
gibljivosti) spodnjega dela telesa. Primerna giblnost spodnjega
dela hrbta in zadnjih stegenskih misic je pomembna, saj zakr¢enost
omenjenih predelov povzro¢a napetosti v predelu ledvene lordoze,
spremembe nagiba medenice ter tudi bolecine v spodnjem delu hrbta.

Mocne bolecine v predelu prsno-ledvene hrbtenice ali kolkov, ki jih
testiranje lahko poslabsa.

Vadbena podloga, barvni lepilni trak, merilni trak.

Preiskovalec na vadbeno podlogo namesti centimetrski merilni trak, ki
ga na oznaki 38 cm pravokotno prelepi s 30 cm dolgim barvnim lepilnim
trakom (Slika 6). Konca tega barvnega lepilnega traku oznacujeta tocki
postavitve preiskovancevih pet med testom (Slika 6).

Izhodiscni poloZaj: Preiskovanec sedi na vadbeni podlogi z iztegnjenimi
spodnjimi udi v obliki ¢rke V. Pri tem centimetrski merilni trak poteka
direktno po sredini med udoma, stopali pa sta v spros¢enem polozaju in
razmaknjeni 30 cm (vsaka peta je poravnana z enim koncem barvnega
lepilnega traku; Slika 6). Iztegne oba zgornja uda predse in poloZi eno
dlan na drugo na merilni trak, tako da se srednja prsta prekrivata.

Test in Stevilo ponovitev: Preiskovanec se z izdihom pocasi s celim
trupom nagne naravnost naprej, pri ¢emer s prstidrsi po centimetrskem
merilnem traku (Slika 6). Test izvede trikrat. Koncni poloZaj zadrzi vsaj 3
sekunde, da lahko preiskovalec odcita dosezeno razdaljo.

Kolena morajo ostati ves Cas testa iztegnjena na tleh (preiskovalec lahko
preiskovancu pomaga zadrzevati iztegnjen poloZaj kolen). Preiskovalec
preiskovanca tudi opozori, naj se med izvedbo testa izogiba nihanju,
hitrim gibom in bolecini.

Navodila preiskovancu: »Sedite na oznaceno mesto, tako da bosta
nogi iztegnjeni in peti na oznacenih tockah. Roki iztegnite naprej in
polozite dlani eno ¢ez drugo na merilni trak, tako da se srednja prsta
prekrivata. Ob izdihu se nagnite s celim trupom naprej in poskusajte
z rokami drseti ¢im dlje po traku naprej. Koleni morata ostati ves ¢as
iztegnjeni. Kon¢ni poloZaj zadrzite vsaj tri sekunde. Test boste izvedli
trikrat, zabeleZili pa bomo najboljsi rezultat.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

NajdaljSa razdalja, dosezena na merilnem traku s konicama najdaljsih
prstov rok. Meritev naj bo na 0,5 cm natan¢na. Oceno testa se glede na
spol, starost in najboljsi dosezen rezultat odcita iz Tabele 8 in Tabele 9.

i alid

Slika 6: Koncni poloZaj testa V-doseg sede.
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Tabela 8: Normativne vrednosti testa V-doseg sede (v cm) s pripadajocimi ocenami za moske.

MOSKI
|2 1 3 | 4 |

18-25 <305 30,5-36,8 36,9-47,0 47,1-53,3 >533
26-35 <254 25,4-34.3 34,4-44.5 44,6-50,8 >50,8
36-45 <203 20,3-34,3 34,4-419 42,0-50,8 >50,8
46-55 <178 17,8-26,7 26,8-36,8 36,9-45,7 > 45,7
56-65 <152 15,2-24,1 24,2-34,3 34,4-40,6 > 40,6

>65 <127 12,7-21,6 21,7-31,8 31,9-40,6 > 40,6

v

Tabela 9: Normativne vrednosti testa V-doseg sede (v cm) s pripadajocimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
|2 1 3 | 4 |
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18-25 <381 38,1-44,5 44,6-52,1 52,2-58,4 > 58,4
26-35 <356 35,6-41,9 42,0-52,1 52,2-559 >559
36-45 <330 33,0-394 39,5-47,0 47,1-53,3 >533
46-55 <279 27,9-36,8 36,9-44,5 44,6-50,8 >50,8
56-65 <254 25,4-34.3 34,4-419 42,0-48,3 > 483

>65 <254 25,4-34,3 34,4-44,5 44,6-48,3 > 48,3
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/MOGLIVOST PRIJEMA

- izometricna zmogljivost misic rok

Namen

Izklju&itveni kriteriji

Naprave in pripomocki

Izvedba

Merjenje

Rezultat

Merjenje izometri¢ne sile prijema rok. Zadostna sila prijema je nujna za
opravljanje mnogih vsakodnevnih opravil in funkcijsko neodvisnost, Se
posebno v poznejsih letih. Prav tako odraza splosno misi¢no zmogljivost
in napove teZave premicnosti.

Izrazeni simptomi v predelu podlahti ali roke, ki jih testiranje lahko
poslabsa.

Dinamometer za merjenje sile prijema, stol brez naslonjal za roke.

Izhodiscni poloZaj: Preiskovanec sedi vzravnano, z rameni v nicelnem
polozaju. Komolec testiranega zgornjega uda je v fleksiji 90°, podlaket
v nicelnem polozaju in zapestje v 20-30° dorzalne fleksije ter do 20°
ulnarne abdukcije (Slika 7). Netestirani zgornjiud je med testom sproscen
ob telesu. Preiskovalec stabilizira in vzdrzuje polozaj dinamometra.
Razdalija med rocajema dinamometra mora biti nastavljena na 2.
stopnjo.

Navodila preiskovancu: »Na moj znak stisnite rocaj naprave, kar se da
mocno. Med postopkom vzdrZujte poloZaj testiranega zgornjega uda
stran od trupa in ne premikajte zgornjega uda ali telesa.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Izvedba in Stevilo poskusov: Preiskovanec ima na voljo en poskus,
nato opravi po dva testna stiska z vsako roko z vmesnimi pocitki okrog
10 sekund.

Silo prijema se zapiSe v kilogramih na 0,5 kg natancno.

Koncni rezultat je povprec¢na vrednost dveh najboljsih meritev (najboljse
meritve leve (L) in najboljSe meritve desne (D) roke). Oceno testa se
glede na spol, starost in izratunano povprecje odcita iz Tabele 10 in
Tabele 11.

Primer:

42-letnemu preiskovancu izmerimo silo prijema L roke 36 kg in 40 kg ter silo
prijema D roke 40 kg in 45 kg. Pri izracunu koncnega rezultata upostevamo
najboljso meritev posamezne roke: (40 kg + 45 kg)/2 = 47,5 kg.

Glede na spol, starost in izracunano povprecno vrednost iz Tabele 10
razberemo, da je preiskovanec pri testu Zmogljivost prijema dosegel oceno

Slika 7: PolozZaj med izvedbo testa Zmogljivost prijema.
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Tabela 10: Normativne vrednosti testa Zmogljivost prijema (v kg) s pripadajocimi ocenami za moske.

MOSKI
|2 1 3 | 4 |

18-29 <36 36-42,9 43-49,9 50-56 > 56
30-39 <45 45-50,9 51-51,9 52-58 >58
40-49 <40 40-45,9 46-509 51-57 > 57
50-59 <29 29-36,9 37-44,9 45-53 >53
60-69 <17 17-22,9 23-359 36-42 > 42

Tabela 11: Normativne vrednosti testa Zmogljivost prijema (v kg) s pripadajocimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
| 2 1 3 | 4 |
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18-29 <25 25-29,9 30-30,9 31-36 > 36
30-39 <25 25-30,9 31-31,9 32-38 >38
40-49 <24 24-29,9 30-30,9 31-37 > 37
50-59 <22 22-269 27-29,5 30-36 > 36
60-69 <145 14,5-22,4 22,5-26,9 27-33 >33
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IZTEG TRUPA

- vzdrZljivost misic iztegovalk trupa

Namen

Izklju&itveni kriteriji

Naprave in pripomocki

Izvedba

Merjenje

Rezultat

Test miSi¢ne vzdrzljivosti miSic iztegovalk trupa. Vzdrzljivost misic trupa
igra pomembno vlogo pri preprecevanju tezav v ledvenem delu hrbta.
Dobra vzdrZljivost preprecuje prezgodnje utrujanje misic, ki je sicer
lahko povezano s poskodbami v ledvenem predelu.

Zmerne do tezke bolezni ali simptomi sréno-Zilnega sistema in hudi
simptomi, izraZeni v ledvenem predelu hrbtenice, ki jih testiranje lahko
poslabsa.

Kronometer, 2 vadbeni podlogi, steper (viSine od 15 do 20 cm).

Izhodiscni poloZaj: Preiskovanec s spodnjim delom telesa (od spine
iliake anterior superior (SIAS) navzdol) lezi na steperju, s podlaktmi se
opira na tla. Preiskovalec stabilizira preiskovanca, tako da se usede
preko preiskovancevih gleznjev in mec (Slika 8).

Testin Stevilo poskusov: Preiskovanec sklene dlani za vratom in dvigne
trup od podlage v zravnan horizontalni polozaj (Slika 8). V polozaju
vztraja ¢im dlje, vendar ne vec kot 4 minute. Med testom preiskovalec
opozarja in spodbuja preiskovanca k vzdrzevanju pravilnega poloZzaja.
Pred merjenjem poskus ni dovoljen. Preiskovanec izvede en merjeni
test.

Navodila preiskovancu: »Ko boste pripravijeni, sklenite dlani za vratom
in poravnajte/dvignite trup in glavo v vodoravno lego. PolozZaj zadrzite
¢im dlje, najve¢ 4 minute. Med testom vas bomo opozorili, ¢e poloZaj
ne bo vec vodoraven. Dihanja med izvajanjem testa ne zadrzujte. Med
testom vas bomo na vsakih 30 sekund obvestili 0 preostalem ¢asu.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Meri se Cas zadrZevanja poloZaja. Preiskovalec zacne z merjenjem,

takoj ko je preiskovanec v pravilnem poloZaju, in merjenje zakljuci, ko

preiskovanec:

+ ne more vec vzdrzevati pravilnega polozaja (niti po preiskovalcevem
opozorilu, naj polozaj popravi) ali

- doseZe maksimalni ¢as trajanja testa (to je 4 minute).

Koncni rezultat je cas vzdrZevanja polozaja izrazen v sekundah.
Preiskovanca, ki ni sposoben dosedi testnega poloZaja ali pa ga ne more
vzdrzevati ve¢ kot eno sekundo, ocenimo z oceno 1. Oceno testa se
glede na spol, starost in dosezen Cas odcita iz Tabele 12 in Tabele 13.

Slika 8: Polozaj med izvedbo testa Izteg trupa.
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Tabela 12: Normativne vrednosti testa Izteg trupa (v s) s pripadajoimi ocenami za moske.

MOSKI
|2 1 3 | 4 |

<40 <60 60-118 119-124 125-189 > 189
41-59 <50 50-97 98-120 121-179 >179
> 60 <35 35-78 79-120 121-169 > 169

Tabela 13: Normativne vrednosti testa Izteg trupa (v s) s pripadajocimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
1+ 0 2 | 3 | 4 |

MISICNO-SKELETNA PRIPRAVLJENOST

>

<40 <57 57-98 99-106 107-172 >172 >
41-59 <41 41-62 63-104 105-159 > 159
> 60 <21 21-42 43-103 104-149 > 149
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DELNIUPOGIB TRUPA

- zmogljivost misic upogibalk trupa

Namen

Izklju&itveni kriteriji
Naprave in pripomocki

Izvedba

Merjenje

Rezultat

Izmeriti dinamic¢no zmogljivost trebusnih misic in upogibalk kol¢nega
sklepa. MiSi¢na zmogljivost misic trupa je eden od dejavnikov, ki je
povezan z matori¢nim nadzorom misSic trupa, ki je pogosto okvarjen pri
ljudeh z bolecinami v krizu.

Mocne bolec¢ine v predelu prsno-ledvene hrbtenice ali kolkov, ki jih
testiranje lahko poslabsa.

Vadbena podloga, metronom, kronometer, potisni Stevec, barvni lepilni
trak, ravnilo ali metrski trak.

Preiskovalec na vadbeno podlogo nalepi dva po en meter dolga barvna
lepilna trakova, ki sta eden od drugega oddaljena 10 cm (Slika 9). Metronom
nastavi na frekvenco 50 udarcev/minuto.

Izhodiscni poloZaj: Preiskovanec leZi na hrbtu z rokami iztegnjenimi
ob telesu, dlanmi obrnjenimi proti tlom in iztegnjenimi prsti. Konici
najdaljSih prstov obeh rok sta poravnani s prvim trakom (Slika 9a). Koleni
ima pokrceni za priblizno 90°, stopali pa plosko na tleh in priblizno
30-45 cm odmaknjeni od zadnjice.

Test in Stevilo poskusov: Preiskovanec z izdihom aktivira miSice
upogibalke trupa in dvigne glavo ter zgornji del hrbta (vse do spodnjega
roba lopatic). Pri tem roki ostaneta iztegnjeni in z dlanmi drsi po tleh do
drugega traku (Slika 9b). Ob dotiku drugega traku s konicama prstov
obeh dlani se z vdihom spus¢a nazaj na tla. Dlani, zadnjica in stopali
morajo vec ¢as izvajanja ostati na tleh. Poskus pred testom ni dovoljen.
Preiskovanec izvaja upogibe trupa 1 minuto v ritmu, kot ga narekuje
metronom (to je najveC 25 upogibov v 1 minuti), in sicer se s prvim
udarcem metronoma dviguje/upogiba trup, z naslednjim se spusca in
tako naprej.

Navodila preiskovancu: »Zacnite v polozaju leze na hrbtu, roki
iztegnite ob telesu z dlanmi obrnjenimi k tlom in iztegnjenimi prsti. V
tem polozaju se morata konici najdaljSih prstov dotikati prvega traku.
Upogibe trupa boste izvajali v ritmu metronoma: ob prvem udarcu
boste z izdihom dvignili glavo in zgornji del hrbta in pritem s Se vedno
iztegnjenima rokama drseli vse do drugega traku, ob naslednjem udarcu
metronoma se boste z vdihom vrnili v izhodis¢ni poloZaj. Ves cas (ob
dvigu in spuscanju) morajo biti vase trebusne misice aktivne in ledveni
del hrbtenice nezno potisnjen k podlagi. Vasa naloga je, da z opisano
hitrostjo izvedete ¢im vec taksnih upogibov trupa v eni minuti. Izvedba
mora biti gladka, brez sunkov in zamahov. Dihanja med izvajanjem testa
ne zadrZujte .«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Preiskovalec kontrolira in Steje pravilno izvedene upogibe trupa v eni
minuti.

Stevilo pravilno izvedenih upogibov trupa v eni minuti. V primeru, da
preiskovanec ne zmore vec vzdrzevati predpisane hitrosti izvajanja
upogibov (ne zmore vec slediti ritmu metronoma), se test prekine in
zabelezi Stevilo do tedaj pravilno izvedenih upogibov. Oceno testa se
glede na spol, starost in Stevilo pravilno izvedenih upogibov odcita iz
Tabele 14 in Tabele 15..
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Slika 9: Izvedba testa Delni upogib trupa: a) izhodiscni poloZaj; b) koncni poloZaj testa.

Tabela 14: Normativne vrednosti testa Delni upogib trupa (5t. ponovitev) s pripadajocimi ocenami za

moske.

MOSKI
—«-—-—
15-19 <16 16-20 21-22 23-24 > 24
20-29 <13 13-20 21-22 23-24 >24
30-39 <13 13-20 21-22 23-24 > 24
40-49 <M 11-15 16-21 22-24 >24
50-59 <9 9-13 14-19 20-24 >24
60-69 <4 4-9 10-15 16-24 >24

Tabela 15: Normativne vrednosti testa Delni upogib trupa (St. ponovitev) s pripadajocimi ocenami za

zenske.
ZENSKE

Cstarost | 1 | 2 | 3 | 4
15-19 <16 16-20 21-22 23-24 >24
20-29 <13 13-18 19-22 23-24 >24
30-39 <M 11-15 16-21 22-24 >24
40-49 <6 6-12 13-20 21-24 >24
50-59 <4 4-8 9-15 16-24 > 24
60-69 <2 2-5 6-10 11-17 >17
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SKLECE Z DOTIKOM DLAN]I
- vzdrZljivost miSic zgornjega uda in ramenskega obroca

Namen Meritevvzdrzljivosti miSic zgornjih udovin stabilizatorjev trupa. Zadostna
misicna zmogljivost zgornjih udov je nujna za funkcijsko neodvisnost, Se
posebej v poznejsih letih. Misicna zmogljivost misic trupa je eden od
dejavnikov, ki je povezan z motori¢nim nadzorom misic trupa. Slednji je
pogosto okvarjen pri ljudeh z bolecinami v krizu.

Izkljucitveni kriteriji  Zmerne do tezke bolezni ali simptomi obtocil in hudi simptomi, izrazeni
v ledvenem predelu hrbtenice ali spodnjih udih, ki jih testiranje lahko
poslabsa.

Naprave in pripomocki  Vadbena podloga, kronometer.

lzvedba Izhodiscni polozZaj in test: Preiskovanec lezZi s trebuhom na vadbeni
podlogi, roki ima ob telesu. Skleco zacne s ploskom dlani za hrbtom
(Slika 10a), nato izvede popolno skleco z vzravnanim trupom in nogami
(Slika 10b) ter se v kon¢nem poloZaju z eno roko dotakne hrbtis¢a druge
roke (Slika 10c). Nato se spusti v zacetni poloZaj. V 40 sekundah ¢im
veckrat ponovi opisani postopek. Preiskovalec kontrolira pravilnost
izvedbe posamezne ponovitve in po potrebi opozarja preiskovanca na
vzdrzevanje nevtralnega polozaja hrbtenice skozi celotno izvedbo testa.

Stevilo poskusov: Pred merjenjem je dovoljen en poskus, ki mu sledi
en merjeni 40-sekundni test.

Navodila preiskovancu: »Naredite ¢im vec pravilnih sklec v Stiridesetih
sekundah, saj se bodo kot koncni rezultat Stele le pravilno izvedene.
Zacnite s ploskom dlani za hrbtom. Ko opravite popolno skleco se z
eno roko dotaknite hrbtis¢a druge roke in se nato spustite v zacetni
polozaj.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Rezultat Koncni rezultat je Stevilo pravilno izvedenih sklec z dotikom dlani v
40 sekundah. Oceno testa se glede na spol, starost in Stevilo pravilno
izvedenih sklec odcita iz Tabele 16 in Tabele 17.

Slika 10: Koraki izvedbe testa Sklece z dotikom dlani: a) plosk za hrbtom, b) dvig v skleco, ¢) dotik dlani
v skleci.
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Tabela 16: Normativne vrednosti testa Sklece z dotikom dlani (st. ponovitev) s pripadajocimi ocenami
7a moske.

<40 11-12 13-14 15-16 >16
41-50 <10 10-11 12-13 14-15 >15
251 <8 8-10 11-12 13 >13

Tabela 17: Normativne vrednosti testa Sklece z dotikom dlani (st. ponovitev) s pripadajocimi ocenami
za Zenske.
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<40 11-13 >13
41-50 <8 8-9 10 11-12 >12
251 <5 5-6 7-8 9-10 >10
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SKOK V VISINO Z MESTA
- misicna moc spodnjih udov

Namen
Izkljucitveni kriteriji
Naprave in pripomocki

Izvedba

Merjenje

Rezultat

Izmeriti moc¢ misic iztegovalk spodnjin udov. Misicna zmogljivost
spodnjih udov je pomemben fizioloski dejavnik premicnosti.

Huda debelost, huda slabost ali izrazeni simptomi v predelu prsno-
ledvene hrbtenice in spodnjih udov, ki jih testiranje lahko poslabsa.

Ravna stena, ¢rn trd papir velikosti B3/¢rna tabla, kocka magnezija,
kovinski tekoCi meter.

Izhodiscni polozaj: Preiskovanec stoji zbokom (s stranjo dominantnega
zgornjega uda) ob steni s ¢rnim papirjem oziroma ob tabli. Z magnezijem
namaze najdalj3i prst dominantne roke. Iztegnjen zgornji ud dvigne nad
glavo in na papirju/tabli z namazanim prstom oznadi zacetni polozaj
(Slika 11a).

Test in Stevilo poskusov: Preiskovanec iz izhodis¢nega polozaja skoci
¢im viSje in se z namazanim prstom (najdaljSim prstom dominantne
roke) dotakne ¢rnega papirja/table (Slika 11b, ¢), s tem oznadi kon¢ni
polozaj testa. Dovolien je en poskus, nato preiskovanec opravi dva
maksimalna testna skoka.

Navodila preiskovancu: »Skocite visoko kar se da, tako da za pomoc
pri odrivu uporabite oba zgornja uda. Ob odrivu lahko pokrcite kolena
in kolke, vendar morajo biti pred skokom cela stopala v stiku s tlemi. Ko
med skokom doseZete najvisjo tocko, se z namazanim prstom dotaknite
papirja/table.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo testa.

Meri se razdalja med oznako zacetnega (pokoncna drza z iztegnjenim
zgornjim udom) in kon¢nega polozaja (najvisja dosezena tocka ob skoku;
Slika 11¢) na ¢rnem papirju/tabli. Meritev naj bo na 1 cm natancna.

Koncni rezultat je izmerjena razdalja najvisjega izmed dveh skokov,
izrazenav centimetrih. Oceno testa se glede na spol, starostin izmerjeno
razdaljo odcita iz Tabele 18 in Tabele 19.

b)

Slika 11: Koraki izvedbe testa Skok v visino z mesta: a) zacetni poloZaj; b) odriv; ¢) koncni polozaj.
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Tabela 18: Normativne vrednosti testa Skok v visino z mesta (v cm) s pripadajocimi ocenami za moske.

MOSKI
|2 1 3 | 4 |

<40 <39 39-42 43-44 45 > 45
41-50 <35 35-39 40-43 44-47 > 47
>51 <29 29-32 33-36 37-41 > 41

Tabela 19: Normativne vrednosti testa Skok v visino z mesta (v cm) s pripadajocimi ocenami za zenske.

ZENSKE
1+ 0 2 | 3 | 4 |

MISICNO-SKELETNA PRIPRAVLJENOST

>

<40 <24 24-26 27-28 29-31 > 31 >
41-50 <22 22-23 24-26 27-29 >29
> 51 <16 16-18 19-21 22-24 > 24
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6-MINUTNI TEST HOJE

- aerobna zmogljivost

Namen

Izkljucitveni kriteriji

Naprave in pripomocki

Izvedba

k 10m y
START 5m 10m

1 krog = 30 metrov 5m
A i
K \ \j
T T T -
25m 20m 15 m

Slika 12: Oznake proge za izvedbo 6-minutnega testa hoje.

Alternativni test za oceno stopnje aerobne zmogljivosti.

Prisotnost sréno-zilnih bolezni ali simptomov, povezanih z njimi, hude
debelosti ter misi¢cno-skeletnih omejitev, ki onemogocajo ali oteZujejo
hojo. Predhodno telesno dejavni preiskovanci se lahko kljub prisotnosti
blazjih zgoraj navedenih zdravstvenih tezav udelezijo testa, pri Cemer jih
preiskovalec Se posebej opozori, naj test izvajajo po lastnih zmoznostih,

brez obcutka nelagodja ali bolecine.

Prostor velikosti najmanj 12 x 7 m, merilno kolo za merjenje razdalje,
samolepilni barvni trak, 2 kronometra, 4 stozci, barvni flomaster, testni
kartoni za 6-minutni test hoje, Zepni racunalnik, merilniki srénega utripa.

Preiskovalec oznaci progo za testiranje (Slika 12). Poleg STARTA z barvnim
flomastrom ali lepilnim trakom oznaci tudi vmesne 5-metrske razdalje
(5m, 10 m, 15 m, 20 m, 25 m). Slednje oznac¢be bodo v pomoc pri
izratunavanju prehojene razdalje zadnjega kroga (v primerih, ko le-ta ni
celoten).

Preiskovance razdeli v pare, pri ¢emer bo eden v paru opravljal test, drugi
bo Stel prehojene kroge prvega preiskovanca. Po vsakem prehojenem
krogu preiskovanca bo drugi preiskovanec na Testnem kartonu za
6-minutni test hoje (Priloga 4) zabelezil Stevilo prehojenih krogov.

Preiskovalec demonstrira prehojeni krog. Pri tem posebno pozornost
nameni demonstraciji obracanj pri stozcih. Ta naj bodo ¢im hitrejsa in
brez ustavljanja. Hoja naj bo hitra, vendar se med testom ne sme teci.

Test lahko hkrati izvaja veC preiskovancev, vendar naj v tem primeru
startajo v 10-sekundnih razmikih. Na povelie »Zdajl« naj preiskovanec
zacne hoditi, kakor hitro zmore in tako hodi 6 minut.

Po vsaki minuti hoje preiskovalec spodbuja preiskovance. Povprasa najjih
o vrednosti njihovega sr¢nega utripa (da se preprica o njihovem pocutju
in o tem ali merilniki ustrezno delujejo) in jih obvesti o preostalem ¢asu
testiranja.
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Rezultat

Priporocen nacin spodbujanja preiskovancev:
Po 1 minuti: »Bravo, dobro vam gre. Do konca imate Se 5 minut.«

Po 2 minutah: »Preverite vas srcni utrip. Bravo, dobro vam gre. Do konca
imate Se 4 minute.«

Po 3 minutah: »Bravo, dobro vam gre. Ste Ze na polovici testa.«

Po 4 minutah: »Preverite vas srcni utrip. Bravo, dobro vam gre. Do konca
imate Se 2 minuti.«

Po 5 minutah: »Bravo, dobro vam gre. Do konca je le Se minuta.«
15 sekund pred koncem testa: »Vsak ¢as bo konec testa.«
Po 6 minutah: »Stop! PoCakajte na mestu.«

Po preteku 6 minut preiskovalec ustavi vsakega preiskovanca posebe;.
Hitro se sprehodi do njega in odcita vrednost srénega utripa. Prav tako,
glede na preiskovancu najblizjo oznacbo, od¢ita prehojeno razdaljo
zadnjega kroga.

V primeru, da se preiskovanec ustavi pred pretekom 6 minut in testa
ne zmore nadaljevati, preiskovalec zabelezi Cas, trenutno prehojeno
razdaljo in razlog prekinitve testa.

Navodilo preiskovancem: »Razdelite se v pare. 6 minut hodite, kakor
hitro zmorete, vendar ne tecite. Vas$ cilj naj bo ¢im daljSa prehojena
razdalja. Bodite pozorni, da pri stozcih zavijete ¢im hitreje in se ne
ustavljate. Pozorno glejte mojo demonstracijo (demonstracija zavijanja
pri stoZcih).

O poteku vsake minute vas bomo obvescali, da boste lahko presojali
0 vaSem pocutju in zmoznostih. Ce ne zmorete neprestano hoditi, ni¢
hudega. Ce se Zelite med testom odpociti, se ustavite, odpocijte in nato
nadaljujte.«

Navodilo pomocnikom: »ZabeleZite vsak prehojeni krog, ko se
preiskovanec sprehodi mimo vas. Ne hodite ob progi in se ne
pogovarjajte s preiskovancem. Stojte ob ciljni Crti.«

Koncni rezultat preizkusa je zmnozek Stevila v celoti prehojenih krogov
in dolzine enega kroga v metrih (30 m) ter pristevek prehojene razdalje
zadnjega kroga (pri odCitavanju se upoSteva preiskovancu najblizjo
oznacbo na tleh/steni):
PREHOJENA RAZDALJA (m) =
(ST. PREH. KROGOV x 30 m) + RAZDALJA ZADNJEGA KROGA (m)

Primer: Ce preiskovanec prehodi 24 krogov in dodatnih 18 metrov, je
rezultat testa: (24 x 30 m) + 18 m = 738 m.

Oceno se glede na spol, starost in izracunani rezultat testa odcita iz
Tabele 20 in Tabele 21.
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Tabela 20: Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (v m) s pripadajocimi ocenami za moske.

1 2 3
Pod povprecjem Nad povprecjem

18-29 <656 656-699 > 699
30-39 <631 631-694 > 694
40-49 <631 631-694 > 694
50-59 <606 606-674 > 674
60-64 <560 560-673 > 673

Tabela 21: Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (v m) s pripadajocimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
1 2 3
18-29 <606 606-660 > 660
30-39 <601 601-655 > 655
40-49 <591 591-645 > 645
50-59 <566 566-615 >615
60-64 <500 500-603 > 603
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QUEENS COLLEGE TEST STOPANJA

- aerobna zmogljivost

Namen

Izkljucitveni kriteriji

Naprave in pripomocki

Izvedba

Merjenje

Rezultat

Ocena aerobne zmogljivosti. Visoka raven aerobne zmogljivosti je
povezana s precejsnjim zmanjsanjem tveganja za nastanek nenalezljivih
kroni¢nih bolezni. Visok ITM, slaba misi¢na zmogljivost in slaba aerobna

zmogljivost so povezani z vecjo stopnjo odsotnosti z dela.

Prisotnost sréno-Zilnih bolezni ali simptomov, povezanih z njimi, hude
debelosti ter miSicno-skeletnih omejitev, ki onemogocajo ali otezujejo
hojo. Predhodno telesno dejavni preiskovanci se lahko kljub prisotnosti
blazjih zgoraj navedenih zdravstvenih tezav udelezijo testa, pri cemer jih
preiskovalec Se posebej opozori, naj test izvajajo po lastnih zmoznostih,

brez obcutka nelagodja ali bolecine.

Prucka viSine 41,3 cm, kronometer, metronom, Zepni racunalnik.

IzhodiS€ni poloZaj in test: Preiskovanec stoji pred prucko in zacne
stopati na prucko in s prucke (Slika 13) z doloceno kadenco (Stevilo
korakov na minuto), nadzorovano z metronomom. Zenske korakajo
s kadenco 22 korakov/minuto (frekvenca metronoma: 88 udarcev/
minuto), moski pa 24 korakov/minuto (frekvenca metronoma: 96
udarcev/minuto). Pred meritvijo je dovoljen poskus enega cikla stopanja,
to je dostop z eno in drugo nogo na prucko in sestop z eno in drugo
nogo z nje na tla. Test stopanja traja 3 minute.

Navodila preiskovancu: »Stopajte na prucko in z nje v takem ritmu, kot
ga slisite na metronomu. Stopali boste tri minute. Ce boste imeli med
testom kakrSnekoli tezave lahko test kadarkoli prekinete.«

Preiskovalec demonstrira pravilno izvedbo stopanja.

Meri se frekvenco srénega utripa (Stevilo srénih utripov) od 5. do 20.
sekunde po prenehanju stopanja. Stevilo srénih utripov se lahko meri

na arteriji temporalis, arteriji karotis eksterna (pri merjenju na tem
mestu je potrebna previdnost) ali arteriji radialis na podlakti.

Koncni rezultat testa je izraCunana vrednost maksimalne aerobne
zmogljivosti (VO po obremenitvi. Izracun VO poteka v dveh
korakih:

1. korak: Izra€un frekvence srnega utripa na minuto (f )

Zmax) 2max

Za izracun f_, na minuto je potrebno izmerjeno Stevilo srcnih utripov v
15 sekundah (med 5. in 20. sekundo po koncanem testu) pomnoziti s
Stiri:

f,, = IZMERJENO ST. SRCNIH UTRIPOV (v 15 s) x 4

2. korak: Izra€un VO

2max

Vrednost VO, _ se izracuna glede na spol preiskovanca po naslednjih
dveh formulah:

MOSKI
VO, _ (ml/kg/min)=111,33-(0,42 x )

2max

ZENSKE

VO, (ml/kg/min) = 65,81 - (0,1847 x f, )

2ma

Oceno testa se glede na spol, starost in izraCunan rezultat oddita iz
Tabele 22 in Tabele 23.
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Primer celotnega izracuna:

27-letni preiskovanki izmerimo v 15 sekundah po obremenitvi 40 srcnih
utripov. lzracunamo njeno f.,, v eni minuti (1. korak):

fo, =40x4 =160

lzracunano vrednost f, , vstavimo v formulo za izracun VO, = za Zenske (2.
korak):

VO, ~=6581-(0,1847 x 160) = 36,258 = 36,3

Glede na spol, starostin izracunano vrednost VO, iz Tabele 23 razberemo,
da je preiskovanka pri tem testu dosegla oceno 4.

2max

Slika 13: Izvedba Queens College testa stopanja.

Tabela 22: Normativne vrednosti Queens College testa stopanja (v mi/kg/min) s pripadajocimi ocena-

mi za moske.

MOSKI
10 2 | 3 | 4 |

13-19 <350 35,0-38,3 38,4-45,1 45,2-50,9 >50,9
20-29 <330 33,0-36,4 36,5-42,4 42,5-46,4 > 46,4
30-39 <315 31,5-354 35,5-40,9 41,0-44,9 > 44,9
40-49 <30,2 30,2-33,5 33,6-38,9 39,0-43,7 > 43,7
50-59 <261 26,1-309 31,0-35,7 35,8-40,9 > 40,9

> 60 <205 20,5-26,0 26,1-32,2 32,3-36,4 >36,4

Tabela 23: Normativne vrednosti Queens College testa stopanja (v mi/kg/min) s pripadajocimi ocena-

mi za Zenske.

ZENSKE
| 2 ] 3 | 4 |

13-19 <250 25,0-309 31,0-349 35,0-38,9 >389
20-29 <236 23,6-289 29,0-32,9 33,0-36,9 >36,9
30-39 <228 22,8-269 27,0-31,4 31,5-356 > 35,6
40-49 <21,0 21,0-244 24,5-289 29,0-32,8 >32,8
50-59 <20,2 20,2-22,7 22,8-269 27,0-31,4 >314

260 <175 17,5-20,1 20,2-24,4 24,5-30,2 > 30,2
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Priloga 1: NAVODILA IN VPRASALNIK ZA UDELEZENCE TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

NAVODILA IN VPRASALNIK ZA UDELEZENCE TESTIRANJA TELESNE
PRIPRAVLJENOSTI

Ustrezna priprava na testiranje telesne pripravljenosti je pomembna, saj vam omogoca, da teste
opravite kot najbolje zmorete. Ceprav je verjetnost za pojav zdravstvenih zapletov med testira-
njem minimalna, so sledeci napotki pomembni za zagotavljanje vase varnosti:

1. lzogibajte se prekomernemu naporu in intenzivni telesni dejavnosti 1 do 2 dni pred testira-
njem.

2. 24 ur pred testiranjem ne uzivajte alkoholnih pijac.
Pred zaCetkom testiranja naj mine vsaj ena ura od zauZzitja zadnjega obroka.

/. Oblecite udobna Sportna oblacila in Sportno obutev. S seboj prinesite plastenko vode in
brisaco.

5. Ce pri branju uporabljate o¢ala, jih prinesite s seboj.

6. Ce sumite, da ste bolni ali imate katerekoli druge zdravstvene teZave, ki bi vas lahko ovirale
priizvedbi testov, o tem obvestite vodjo testiranja pred pricetkom testiranja.

Na testiranju telesne pripravijenosti boste opravili skupino testov, s katerimi boste pridobili
pogloblieno oceno vase telesne pripravljenosti (misi¢ne modi, jakosti in vzdrzljivosti, gib¢nosti,
ravnotezja in koordinacije). Opravili boste tudi enega izmed testov vzdrzZljivosti srca, ozilja in
dihal.

Spodbujamo vas, da vse teste opravite po svojih najboljsih moceh, vendar Se vedno v mejah
svojih zmoznosti in trenutnega pocutja. Ce ste v dvomih glede vasega zdravstvenega stanja in
vase varnosti na testiranju, se o tem pogovorite z vodjo testiranja ali vasim izbranim osebnim
zdravnikom.

VPRASALNIK O ZDRAVSTVENEM STANJU IN TELESNI DEJAVNOSTI

Prosimo, da pred testiranjem izpolnite Vprasalnik o zdravstvenem stanju in telesni dejavnosti.
Vprasalnik je namenjen odkrivanju dejavnikov, ki bi lahko ogrozili vase zdravje, in zagotavljanju
vase varnosti pri izvedbi testov.

Ime in priimek

Datum rojstva

~

Spol M z

1) Nedokoncana osnovna Sola

2) Osnovna Sola

3) 2-ali 3-letna poklicna Sola
Prosimo, navedite zadnjo Solo, ki ste jo 4) 4-letna srednja Sola/gimnazija
dokoncali. 5) Vigja 3ola

6) Visoka Sola, fakulteta, akademija

7) Podiplomski Studij (specializacija,
magisterij ali doktorat znanosti)

Datum izpolnjevanja vprasalnika
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Priloga 1: NAVODILA IN VPRASALNIK ZA UDELEZENCE TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

Prosimo vas, da najprej pozorno preberete zastaviljena vprasanja, nanje iskreno odgovorite
in nato izpolnite izjavo. Pri vsakem vprasanju je moZen en odgovor. Pri vprasanjih, kjer je mozen
odgovor DA ali NE, odgovor po potrebi dopolnite.

PRILOGE

ZDRAVSTVENO STANJE

ZS_ 1 Kako ocenjujete svoje zdravje?
1. Zelo slabo.

Slabo.

Povprecno.

Dobro.

Zelo dobro.

vk weN

ZS_2 Aliimate katero izmed naslednjih bolezni, ki jo je potrdil zdravnik:

bolezni srca, oZilja ali pljuc?

. DA NE
Ce DA, katero?

povisan krvni tlak (hipertenzijo)? DA NE
vnetno bolezen sklepov (npr. artritis)? DA NE

bolecine v hrbtenici ali katero drugo kroni¢no ali
ponavljajoco se okvaro (poSkodba, operacija, obolenje)
gibalnega sistema? DA NE

Ce DA, katero?

katerokoli drugo zdravstveno teZavo, ki vam
preprecuje telesno dejavnost, Ceprav si Zelite biti

telesno dejavni? DA NE
Ce DA, katero?
7S5_3 Se kdaj nenavadno zadihate in/ali ob&utite bolecino v prsih:
a) v mirovanju? DA NE
b) med telesno dejavnostjo? DA NE
/S_4 Ste v zadnjih Sestih mesecih veckrat omedleli ali imeli DA NE

vrtoglavice?

ZS 5 Ali trenutno jemljete katerokoli zdravilo, ki vam ga je predpisal
zdravnik? DA NE

Ce DA, katero?

Z/S5_6 Steimeli v zadnjih dveh tednih prehlad, gripo ali katerokoli

drugo obolenje s poviSano telesno temperaturo? DA NE
257 ste zadnjih Sest mesecev kadili? DA NE
258 stev zadnjih 24 urah zauZili alkohol? DA NE
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Priloga 1: NAVODILA IN VPRASALNIK ZA UDELEZENCE TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

TELESNA DEJAVNOST

TD_1 Kako ocenjujete svojo telesno pripravljenost?

1. Zelo slabo.
2. Slabo.
3. Povprecno.
4. Dobro.
5. Zelo dobro.

TD_2 Kolikokrat se v obi€ajnem tednu (to je med delovnim ¢asom, na poti v/iz sluzbe ali
po opravkih, doma ter v prostem ¢asu skupaj) ukvarjate z:

(V vsakem stolpcu obkroZite en odgovor.)

1. ZMERNO intenzivno telesno
dejavnostjo* najmanj 30 minut (naenkrat 2. VISOKO intenzivno telesno
oziroma v istem dnevu npr. trikrat po vsaj 10 | dejavnostjo* najmanj 25 minut vsakokrat
minut) vsakokrat do take mere, da nekoliko | do take mere, da se zadihate in oznojite?
pospeseno dihate in se ogrejete?
a) Nikoli. a) Nikoli.
b) 1-krat nateden. b) 1-krat na teden.
c) 2-krat nateden. C) 2-krat nateden.
d) 3-krat na teden. d) 3-krat na teden.
e) 4-krat nateden. e) 4-krat na teden.
f)  5-krat na teden. f)  5-krat na teden.
g) 6-krat na teden. g) 6-krat na teden.
h) 7-krat na teden. h) 7-krat na teden.
i) Vel kot 7-krat na teden. i) Vel kot 7-krat na teden.
* Npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po * Npr. tek, hoja po stopnicah, hitro
ravnem terenu, ples, pocasno plavanje, kolesarjenje, kolesarjenje po hribovitem
badminton, dvigovanje/prenasanje srednje terenu, aerobika, hitro plavanje, tenis,
tezkih bremen, teZja industrijska ali nogomet, dvigovanje/prenasanje tezkih
gospodinjska opravila. bremen, tezka fizicna dela.

TD_3 Kako pogosto izvajate vaje za krepitev vecjih miSi¢nih skupin (vadba z uteZmi,
elastikami, lastno teZo in podobno)?

1. Nikoli.

2. Manj kot 1-krat na teden.
3. 1-krat na teden.

4. 2-krat na teden ali vec.

TD_4 Kako pogosto izvajate vaje za izboljSanje ravnotezja in gib€nosti (joga,
raztezanje, stoja na eni nogi in podobno)?
1. Nikoli.
Manj kot 1-krat na teden.

2.
3. 1-do 2-krat na teden.
4. 3-krat na teden ali vec.
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Priloga 1: NAVODILA IN VPRASALNIK ZA UDELEZENCE TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

IZJAVA UDELEZENCA

S spodnjim podpisom potrjujem, da:

PRILOGE

sem natancno prebral/-a vprasanja v Vprasalniku o zdravstvenem stanju in telesni dejavnosti
in sem na vprasanja podal/-a resni¢ne odgovore ter

se testiranja telesne pripravljenosti udelezujem prostovoljno in na lastno odgovornost.

Podpis

Izpolni vodja testiranja.

Ali je oseba zadostno telesno dejavna?
1. Oseba je nezadostno telesno dejavna.
2. Oseba je mejno telesno dejavna.

3. Oseba je zadostno telesno dejavna.

OPOMBE:
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Priloga 2: TESTNI KARTON ZA VPIS REZULTATOV TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI ODRASLIH OSEB

TESTNI KARTON ZA VPIS REZULTATOV TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI
ODRASLIH OSEB

Testni karton je namenjen beleZzenju rezultatov in ocen posameznih testov telesne pripravlje-
nosti odraslih oseb, starih med 18 in 65 let. Za udelezence testiranja, ki so stari 65 let ali ve,
preiskovalec izbere drugo skupino testov za testiranje telesne pripravijenosti starejsih oseb (slo-
vensko razlicico Senior Fitness Test - SFT). KakrSnekoli posebnosti (odstopanja od protokola
izvedbe, prilagoditve, okolisCine izvedbe, neizvedba testa in drugo) je potrebno zabeleZiti v
Opombabh in slednje upoStevati tudi pri ponovnem testiranju posameznika.

SPLOSNI PODATKI
Ime in priimek UDELEZENCA:

Spol (prosimo obkrozZite) M YA

Datum rojstva (dd. mm. [lll):

Datum testiranja (dd. mm. Illl):

OSNOVNE MERITVE

ARTERIJSKI KRVNI TLAK IN SESTAVA TELESA

Arterijski krvni tlak (AKT) v mirovanju

OCENA: 1 2 3 4 5

AKT: / mmH
& (Prosimo obkroZite.)

Razmerje obsega pasu in telesne visSine (ROPTV)

TELESNA VISINA:
ROPTV: — (Prosimo obkroZite.)

Indeks telesne mase (ITM)

OBSEG PASU: cm OCENA: 1 2 3 4 5

TELESNA MASA: kg OCENA: 1 2 3 4 g
ITM: kg/m? (Prosimo obkroZite.)

REZULTATI TESTOV TELESNE PRIPRAVLJENOSTI ZA ODRASLE OSEBE

MOTORICNE SPOSOBNOSTI - ravnoteZje in agilnost

Test stoje na eni nogi

.y OCENA: 1 2 3 4 5
DOSEZEN CAS: S
(Prosimo obkroZite.)
- Tek v osmici
DOSEZEN CAS: s OCENA: 1 . 2 .. >
(Prosimo obkroZite.)

MISICNO-SKELETNA PRIPRAVLJENOST - gibénost

Gib&nost ramenskega obroca in vratu
L stran: ___ tock; D stran: ___ tock OCENA: 1 2 3 4 5
SESTEVEK TOCK: (Prosimo obkroZite.)
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Priloga 2: TESTNI KARTON ZA VPIS REZULTATOV TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI ODRASLIH OSEB

OCENA: 1 2 3 4
RAZDALJA: cm ) o
(Prosimo obkroZite.)

LI
)
@)
=
o
o

MISICNO-SKELETNA PRIPRAVLJENOST - mi$i¢na jakost, mo€ in vzdrZljivost

Lroka: 1.__kg Droka:1.__ kg
2.__kg 2._ kg OCENA: 1 2 3 4 5
(Prosimo obkroZite.)

POVPRECJE NAJBOLJSIH
MERITEV: _ kg

OCENA: 1 2 3 4 5

DOSEZEN CAS: s . .
(Prosimo obkroZite.)

OCENA: 1 2 3 4 5

ST. PONOVITEV:
(Prosimo obkroZite.)

OCENA: 1 2 3 4 5
(Prosimo obkroZite.)

ST. PONOVITEV:

OCENA: 1 2 3 4 5

REZULTAT:
cm (Prosimo obkroZite.)

KARDIORESPIRATORNA PRIPRAVLJENOST - vzdrZljivost srca, ozilja in dihal

1) 6-minutni test hoje 2) Queens College test stopanja

OCENA: 1 2 3
(Prosimo obkroZite.)

PREHOJENA RAZDALJA: m

f* SU/min
VO, **: mi/kg/min OCENA: 1 2 3 4 5
*frekvenca srénega utripa na minuto, (Prosimo obkroZite.)

**maksimalna aerobna zmogljivost

Opombe:

Podpis preiskovalca:
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Priloga 3: OBRAZEC Z REZULTATI TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLJENOSTI ODRASLIH OSEB: ZA UDELEZENCA

REZULTATI TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI ODRASLIH OSEB

Ime in priimek: Datum rojstva:
Kraj testiranja: Datum testiranja:
IME TESTA OCENA (Prosimo obkroZite.)

ARTERIJSKI KRVNI TLAK IN SESTAVA TELESA

Arterijski krvni tlak v mirovanju

Razmerje obsega pasu in telesne viSine

Indeks telesne mase

Test stoje na eni nogi

Tek v osmici

Gib&nost ramenskega obroca in vratu

V-doseg sede
MISICNO-SKELETNA PRIPRAVLJENOST - misi¢na jakost, mo¢ in vzdrZljivost

Zmogljivost prijema

Izteg trupa

Delni upogib trupa

Sklece z dotikom dlani

Skok v viSino z mesta
KARDIORESPIRATORNA PRIPRAVLJENOST - vzdrzljivost srca, oZilja in dihal

1) 6-minutni test hoje ALI

2) Queens College test stopanja

Opombe:
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Priloga 4: TESTNI KARTON ZA 6-MINUTNI TEST HOJE

TESTNI KARTON ZA 6-MINUTNI TEST HOJE

PRILOGE

Ime in priimek:

Starost (let):

Telesna viSina (cm):

Telesna masa (kg):

Hodite kakor hitro zmorete 6 minut. Vas cilj naj bo ¢im vecja prehojena razdalja. Bodite pozorni,
da pri stozcih zavijete ¢im hitreje in se ne ustavljate.

V spodaj pripravljeno tabelo po vsakem prehojenem krogu s Crtico oznacite Stevilo prehojenih
krogov. Ena Crtica predstavlja 1 prehojen krog (to je 30 metrov).

HH5 HH 10 HH 15 H#H 20 HH 25 HH 30 HH 35
Prehojena razdalja zadnjega kroga: m.
Skupno prehojena razdalja: m
Srcni utrip: utripov/min
Opombe:
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Priloga 4: TESTNI KARTON ZA 6-MINUTNI TEST HOJE

Tabela prehojenih razdalj

(St. krogov/razdalja v Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (vm) s
metrih). pripadajo€imi ocenami za moske in Zenske.
15 450
16 480 18-29 <656 656-699 > 699
30-39 <631 631-694 > 694
17 510
40-49 <631 631-694 > 694
1 540 50-59 <606 606-674 > 674
19 570 60-64 <560 560-673 > 673
20 600 65-69 <514 514-640 > 640
70-74 <497 497-622 > 622
21 630
75-79 <431 431-584 > 584
22 660 80-84 <406 406-552 > 552
23 690 85-89 <349 349-523 >523
24 720 90-94 <278 278-459 > 459
25 750 ZENSKE
26 780
27 810 18-29 <606 606-660 > 660
28 840 30-39 <601 601-655 > 655
50-59 <566 566-615 >615
30 900
60-64 <500 500-603 > 603
2 930 65-69 <457 457-582 > 582
32 960 70-74 <441 441-561 > 561
33 990 75-79 <396 396-535 >535
80-84 <351 1-494 > 494
34 1020 3 391749 ?
85-89 <31 311-468 > 468
35 1050
90-94 <250 250-403 > 403
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Spremljanje sprememb v telesni pripravljenosti je lahko
motivacija, tako za posameznika kot tudi za SirSo druzbo,
naj zivi telesno dejavno Zivljenje. Pridobljeni podatki
meritev in testiranj telesne pripravljenosti nam sluZijo za
promocijske, epidemioloske inintervencijske Studije.






