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1 Uvod

V zadnjih letih se je pomen ocenjevanja telesne pripravljenosti mo¢no povecal v razlicnih sektorijih,
vkljuéno z zdravstvom, Sportom in osebnim pocutjem. Ocenjevanje telesne pripravljenosti zagotavlja
dragocene podatke, ki pomagajo pri ocenjevanju posameznikovega telesnega zdravja, dolo¢anju meril
za izboljSanje in oblikovanju prilagojenih programov telesne pripravljenosti. Namen te Studije je raziskati
razlicne metodologije ocenjevanja telesne pripravljenosti, jih razvrstiti in se poglobiti v njihovo uporabo,

prednosti, slabosti in nedavni napredek.

2 Koncept ocenjevanja telesne pripravljenosti

Ocenjevanje telesne pripravljenosti obsega vrsto testov in ocen, namenjenih merjenju telesnih
sposobnosti in zdravstvenih kazalnikov pri posameznikih. Te ocene sluzijo kot orodja za ocenjevanje
sestavin, kot so vzdrzljivost srca in ozilja, miSi€éna mog, gibljivost in telesna sestava. Glavni cilj je pridobiti
merljive podatke, ki odrazajo posameznikovo trenutno raven telesne pripravljenosti. Ti podatki so lahko
klju€ni za diagnosticiranje zdravstvenih tezav, dolo¢anje ciljev glede telesne pripravljenosti in pripravo

prilagojenih programov usposabljanja.

Postopek vkljuCuje razlicne standardizirane teste, s katerimi lahko v nadzorovanem okolju natan¢no
ocenite telesne sposobnosti. Z uporabo zanesljivih merilnih tehnik in opreme ocenjevanje telesne
pripravljenosti zagotavlja, da so zbrani podatki veljavni in ponovljivi, kar je dejanska podlaga za vse

priporo¢ene ukrepe za zdravje ali telesno pripravljenost.

1.1 Cilji ocenjevanja telesne pripravljenosti
Cilji ocenjevanja telesne pripravljenosti so veéplastni in ustrezajo razli¢nim potrebam, od upravljanja

osebnega zdravja do profesionalne Sportne uspesnosti. Kljuéni cilji vklju€ujejo:

1. Zdravstveni pregledi in ocena tveganja: Eden glavnih razlogov za ocenjevanje telesne
pripravljenosti je ugotavljanje zdravstvenih tveganj, povezanih s telesno nedejavnostjo ali slabo
telesno pripravljenostjo. S temi ocenami lahko odkrijete morebitne tezave s srcem in oziljem,
presnovne motnje in miSi¢no-skeletna neravnovesja, preden se razvijejo v resne zdravstvene

tezave.

2. Vzpostavitev izhodis¢ in doloc¢anje ciljev: Ocenjevanje telesne pripravljenosti zagotavlja
osnovno raven telesne pripravljenosti, ki je bistvena za dolocCitev realisti¢nih ciljev na podrocju
zdravja in telesne pripravljenosti. Ne glede na to, ali gre za izboljSanje zdravja srca in ozilja,
povecanje moci ali izgubo telesne teze, je jasno izhodis€e kljuénega pomena za ucinkovito

doloc¢anje ciljev in poznej$e ocenjevanje.

3. Prilagojena zasnova programa: Na podlagi rezultatov ocenjevanja telesne pripravljenosti
lahko strokovnjaki za fitnes oblikujejo prilagojene programe vadbe, ki ustrezajo posebnim
potrebam, moc&nim in Sibkim stranem posameznika. Ta prilagojeni pristop pomaga pri pove€anju

u€inkovitosti vadbenih rezimov in preprecuje splosno vadbo, ki morda ni primerna za vsakogar.



4. Spremljanje napredka in motivacija: Redno ocenjevanje telesne pripravijenosti pomaga
spremljati napredek skozi ¢as, po potrebi prilagajati programe usposabljanja in zagotavljati
motivacijo. Oprijemljivo izboljSanje telesnih sposobnosti lahko bistveno pove€a motivacijo

posameznika in hjegovo pripadnost rezimu telesne pripravljenosti.

5. Spremljanje rehabilitacije in okrevanja: Pri okrevanju po poskodbi so ocene telesne
pripravljenosti kljuénega pomena za dolocitev funkcionalnosti prizadetih obmodij in spremljanje
procesa okrevanja. Te ocene pomagajo pri oblikovanju rehabilitacijskih programov, ki so

usklajeni s cilji okrevanja in zmoznostmi posameznika.

6. Strokovno Sportno ocenjevanje: Ocenjevanje telesne pripravljenosti je za Sportnike
nepogresljivo za optimizacijo zmogljivosti in pripravijenost na tekmovanja. Zagotavljajo
podroben vpogled v telesne prednosti in podro€ja, ki jih je treba izboljSati, kar je kljuCnega

pomena za tekmovalni Sport.

Z razumevanjem teh ciljev lahko strokovnjaki za fitnes, zdravstveni delavci in posamezniki bolje
razumejo pomen ocenjevanja telesne pripravljenosti in uporabijo podatke, pridobljene z njimi, za

izboljSanje zdravstvenih rezultatov in telesne zmogljivosti.

3 Vrste in razvrstitev metod ocenjevanja telesne pripravljenosti

Pri ocenjevanju telesne pripravljenosti se uporabljajo razliéni testi, namenjeni ocenjevanju razli¢nih
vidikov telesnega zdravja in zmogljivosti. Vsaka vrsta testov se osredotoa na doloCene sestavine
telesne pripravljenosti in zagotavlja kljuéne podatke, ki so lahko podlaga za upravljanje zdravja in
naértovanje vadbe. V nadaljevanju obravnavamo §tiri glavne kategorije testov telesne pripravljenosti:

kardiorespiratorne teste, teste modi in vzdrzljivosti, teste gibljivosti in teste telesne sestave.

3.1 Kardio-respiratorni testi

Cilj: Cilj: Oceniti u€inkovitost srca, plju¢ in krvnega obtoka pri dovajanju kisika v telo med vadbo.
Skupni testi:

e Test VO2 Max: Meri najvecjo koli¢ino kisika, ki jo telo lahko uporabi med intenzivno vadbo.
Velja za najboljSi kazalnik kardio-respiratorne pripravljenosti in se izvaja na tekalni stezi ali
kolesarskem ergometru z dihalno masko, povezano z analizatorjem kisika (American College
of Sports Medicine, 2018).

e Preizkus korakov: Nekaj minut stopajte gor in dol po plos¢adi z dolo¢enim tempom. Spremlja
se sréni utrip, da se ugotovi, kako hitro se po vadbi vrne v normalno stanje (Baechle in Earle,
2008).

e Testi na tekalni stezi: (Pescatello et al., 2014): uporabljajo se za merjenje srénega utripa,

krvnega tlaka, dihanja in iz€rpanosti med hojo ali tekom na tekoCem traku.



Uporaba: Ti testi so kljuénega pomena za Sportnike, da bi optimizirali svoj trening, za posameznike, ki
Zelijo izbolj8ati zdravje srca in ozilja, ali za prepoznavanje morebitnih zdravstvenih tezav, povezanih s

srcem.

3.2 Preizkusi mogiin vzdrzljivosti

Cilj: Cilj: Oceniti miSiéno mo¢, vzdrzljivost in zmoznost uporabe sile proti uporu.
Skupni testi:
e Test z enim ponovljenim maksimumom (1RM): (Baechle in Earle, 2008).
o Test moéi prijema: (Heyward, 2010).
e Test potiskanja: (American College of Sports Medicine, 2018).

Uporaba: Ti testi pomagajo pri oblikovanju programov vadbe za mo¢, ocenjevanju miSi¢nega zdravja,

uporabljajo pa se tudi v rehabilitacijskih ustanovah za spremljanje napredka.

3.3 Testiproznosti

Cilj: Cilj: Oceniti obseg gibanja, ki je na voljo v sklepu ali skupini sklepov.
Skupni testi:

e Test sedenja in doseganja: Meri proznost spodnjega dela hrbta in stegenskih miSic. Ta test
vklju€uje sedenje na tleh z nogami, iztegnjenimi naravnost naprej, in iztegovanje z rokami naprej

po merilni ¢rti (Heyward, 2010).

e Preskus gibljivosti ramen: Z eno roko seze za hrbet, z drugo pa ¢ez ramo, da se izmeri

sposobnost dotikanja ali prekrivanja prstov obeh rok (Pescatello et al., 2014).

Uporaba: Testi gibljivosti so pomembni za Sportnike, ki pri svojem Sportu potrebujejo Sirok razpon
gibanja, in za posameznike, ki jih zanima splo3na telesna pripravljenost, da bi zmanj3ali tveganje za

poskodbe in izboljSali splo$no telesno zmogljivost.

3.4 Testitelesne sestave

Cilj: Cilj: Ugotoviti razmerje med mascobo in pusto maso v telesu.
Skupni testi:

e Indeks telesne mase (ITM): (Svetovna zdravstvena organizacija, 2020): enostaven indeks, ki
se izraCuna na podlagi viSine in teZe za razvrstitev premajhne teZze, normalne teze, prekomerne

teze in debelosti (Svetovna zdravstvena organizacija, 2020).

o Meritve koznih gub: S pomocjo merilnikov se izmeri debelina koznih gub na razli¢nih to¢kah

telesa, da se oceni odstotek telesne mas€obe (American College of Sports Medicine, 2018).

o Bioelektricna impedanéna analiza (BIA): (Heyward, 2010).



Uporaba: Testiranje telesne sestave je kljuénega pomena za nacrtovanje zdravstvenih ukrepov,
povezanih s telesno tezo, spremljanje debelosti in pomo¢ Sportnikom pri vzdrzevanju optimalnega

ravnovesja telesne mas€obe za vrhunsko zmogljivost.

4 Uporaba metod za ocenjevanje telesne pripravljenosti

Metode ocenjevanja telesne pripravljenosti sluzijo Stevilnim namenom na razli¢nih podrogjih, vkljuéno z
zdravjem, telesno pripravijenostjo in Sportom. Te metode zagotavljajo dragocen vpogled v
posameznikove telesne zmogljivosti, zdravstveno stanje in sploSno dobro podutje. Tukaj je podroben

pregled glavnih aplikacij metod ocenjevanja telesne pripravljenosti:

4.1 Spremljanje zdravja in prepre¢evanje bolezni

Ocenjevanje telesne pripravljenosti je kljuéno orodje za spremljanje zdravja in preprecevanje bolezni. Z
ocenjevanjem razlinih zdravstvenih parametrov, kot so kardiovaskularna kondicija, telesna sestava in
presnovne funkcije, te ocene pomagajo zgodaj prepoznati morebitna zdravstvena tveganja (Heyward,
2010).

e Zdravje srca in ozilja: testi, kot so obremenitveni testi na tekalni stezi in VO2 max, pomagajo

pri odkrivanju bolezni, povezanih s srcem, in ocenjevanju kardiovaskularne kondicije.

e Analiza hitrosti presnove: Ocenjevanje hitrosti presnove lahko pomaga pri zgodnjem

prepoznavanju presnovnih motenj, kot sta sladkorna bolezen ali presnovni sindrom.

e Sestava telesa: Meritve, kot so indeks telesne mase, odstotek telesne mascobe in razmerje
med obsegom pasu in bokov, omogocajo vpogled v zdravje posameznika in stopnjo tveganja

za bolezni, kot so debelost, hipertenzija in sladkorna bolezen tipa 2.

Te ocene omogoCajo zdravstvenim delavcem, da priporo€ijo preventivnhe ukrepe, prilagoditve

Zivljenjskega sloga in posege za zmanjSanje dejavnikov tveganja, povezanih s kroni¢nimi boleznimi.

4.2 Personalizirani programi za fithes

Ocenjevanije telesne pripravljenosti je kljuénega pomena pri oblikovanju prilagojenih programov telesne
pripravljenosti, ki so prilagojeni posebnim potrebam, prednostim in slabostim posameznika. Z
razumevanjem posameznikove osnovne ravni telesne pripravljenosti lahko strokovnjaki za fitnes
oblikujejo programe, ki optimizirajo koristi za zdravje in ucinkovito dosegajo osebne fitnes cilje (Baechle
in Earle, 2008).

potrebujejo bolj usmerjeno vadbo, kar omogoca oblikovanije ciljno usmerjenih vadbenih rutin za

vzdrzljivost.

e Trening vzdrziljivosti: S kardiorespiratornimi testi se razvijajo programi kardiovaskularnega

treninga, ki izboljSujejo vzdrZljivost in zdravje srca.



e Prilagodljivost in mobilnost: Testi gibljivosti zagotavljajo podatke, potrebne za vkljuCitev
posebnih vaj za raztezanje in gibljivost, ki krepijo zdravje sklepov in zmanjSujejo tveganje za
poskodbe.

4.3 Sportno treniranje in $portna uspesnost

Na podrocju 3porta so ocene telesne pripravljenosti bistvenega pomena za izboljSanje Sportne
zmogljivosti in zmanjSanje tveganja za poskodbe. Trenerji in Sportni znanstveniki uporabljajo te metode
za analizo prednosti in slabosti Sportnikov, spremljanje ucinkov treninga in prilagajanje kondicijskih

programov, ki izboljSujejo uspesnost v tekmovalnem okolju (Baechle in Earle, 2008).

¢ Primerjalna analiza uspesnosti: Ocenjevanje zagotavlja merila uspesnosti, ki pomagajo pri

spremljanju Sportnikovega napredka skozi €as in ustreznem prilagajanju rezimov usposabljanja.

e Prepre€evanje poskodb: Z ugotavljanjem morebitnih Sibkih podrocij ali neravnovesij ocena
telesne pripravijenosti pomaga pri razvoju ciljno usmerjenih preventivnih strategij, ki

zmanjSujejo tveganje za Sportne poskodbe.

o Rehabilitacija: Po poskodbah se ocene telesne pripravljenosti uporabljajo za spremljanje
Sportnikovega okrevanja in njegove pripravljenosti za vrnitev k Sportu, pri Cemer se zagotovi, da
se Sportnik rehabilitira do optimalne ravni telesne pripravljenosti brez tveganja za ponovno

poskodbo.

4.4 Rehabilitacija in okrevanje
Ocenjevanje telesne pripravljenosti ima kljuéno vlogo v rehabilitacijskih ustanovah, kjer se uporablja za
ocenjevanje posameznikovega napredka pri okrevanju in ustrezno prilagajanje rehabilitacijskih

programov.

e Funkcionalno okrevanje: Preizkusi, ki ocenjujejo miSicno moc¢ in vzdrzljivost, pomagajo

ugotoviti, kako dobro posameznik okreva po operaciji ali poSkodbi.

o Fizikalna terapija: Testi gibljivosti in mobilnosti so fizioterapevtom v pomo¢€ pri oblikovanju

programov za okrevanje, ki obnavljajo gibanje in zmanjSujejo bolecine.

e Spremljanje napredka pri okrevanju: Redno ocenjevanje zagotavlja kvantitativne podatke, ki

pomagajo spremljati napredek pri okrevanju in po potrebi prilagajati naérte zdravljenja.

4.5 lzobrazevalna orodjain promocija zdravja
Ocenjevanje telesne pripravljenosti se uporablja tudi kot izobrazevalno orodje, ki posameznikom
zagotavlja informacije o njihovem zdravju in telesni pripravljenosti. Spodbujajo ozaveS&enost o zdravju

in motivirajo posameznike za bolj zdrav zZivljenjski slog (American College of Sports Medicine, 2018).

e Zdravstvena vzgoja: Razumevanje osebne telesne pripravljenosti lahko posameznike pouci o

pomenu redne telesne dejavnosti in pravilne prehrane.

e Motivacija: IzboljSanje ocene telesne pripravljenosti lahko sluzi kot motivacijsko orodje, ki

spodbuja nadaljnje zdravo vedenje.



4.6 Zakljucek

Metode ocenjevanja telesne pripravljenosti so vsestranska orodja, ki se Siroko uporabljajo v zdravstvu,
osebni telesni pripravljenosti, Sportni zmogljivosti in rehabilitaciji. Zagotavljajo klju¢ne podatke, ki
pomagajo pri spremljanju zdravja, ocenjevanju tveganja, razvoju prilagojenih programov, $portnem
treningu in izobraZevalnih pobudah. Z razvojem tehnologije in metodologij se bo uporaba ocenjevanja
telesne pripravljenosti verjetno Se razsirila in ponudila $e bolj izpopolnjena orodja za upravljanje zdravja

in telesne pripravljenosti.

5 Prednostiin slabosti razlichih metod ocenjevanja telesne pripravljenosti

Na podrocju telesne pripravljenosti se za zbiranje podatkov o posameznikovem zdravju in zmogljivosti
uporabljajo razlicne metode ocenjevanja. Vsaka metoda ima svoje prednosti in slabosti, ki lahko
pomembno vplivajo na njihovo primernost za razli€ne populacije in cilje. V tem poglavju so predstavljene
glavne metode, ki se uporabljajo pri ocenjevanju telesne pripravljenosti - kardiorespiratorni testi, testi
moci in vzdrzljivosti, testi gibljivosti in testi telesne sestave - in analizirana njihova zanesljivost, stroski,

dostopnost in kakovost podatkov, ki jih zagotavljajo.

5.1 Kardio-respiratorni testi

Prednosti:

o Visoka zanesljivost: (American College of Sports Medicine, 2018): metode, kot so testi VO2
max, veljajo za zlate standarde za merjenje kardiovaskularne pripravljenosti in zagotavljajo zelo

zanesljive podatke, e se izvajajo v nadzorovanih pogojih.

o |z&rpni podatki: Ti testi ne merijo le aerobne zmogljivosti, temve¢ omogoc€ajo tudi vpogled v
odziv srénega utripa na vadbo, kar je lahko bistvenega pomena za oblikovanje programov

usposabljanja za srce in ozilje (Baechle & Earle, 2008).
Slabosti:

o Visoki strodki: Oprema, kot so tekalne steze in metaboli¢ni vozi€ki, je draga, zato so ti testi v

neklini¢nih okoljih teZje dostopni.

e Zahteva specializirano znanje: Pravilno izvajanje teh testov zahteva usposobljeno osebje, ki

morda ni na voljo v vseh ustanovah (Pescatello et al., 2014).
Zanesljivost:
o Visoka, e so testi standardizirani in jih izvajajo usposobljeni strokovnjaki.
Stroski:
e Visoka zaCetna nalozba v opremo.

Dostopnost:



o Omejeno na objekte s potrebno opremo in usposobljenim osebjem.
Vrsta zagotovljenih podatkov:

o Kvantitativni podatki o aerobni pripravljenosti, srénem utripu in vzdrzZljivosti.

5.2 Preizkusi mo¢iin vzdrzljivosti

Prednosti:

e Vsestranskost: Teste, kot sta 1RM in mo€ prijema, je mogoc¢e uporabiti v razli¢nih okoljih, od

2008).

o Nizki stroski: Vecina testov moci zahteva minimalno opremo, kot so utezi ali dinamometri, ki so

razmeroma poceni in Siroko dostopni.

Slabosti:

e Moznost poskodb: Ce se ti testi ne izvajajo pravilno, lahko predstavljajo tveganje za poskodbe,

zlasti pri populaciji z obstojecimi zdravstvenimi tezavami.

e Odvisnost od spretnosti: To¢nost rezultatov se lahko razlikuje glede na tehniko, kar lahko popadi

podatke, e niso standardizirani (Heyward, 2010).

Zanesljivost:

e Od zmernega do visokega, odvisno od strokovnega znanja preizkuSevalca in poznavanja vaj s

strani udeleZencev.
Stroski:
e Na sploSno je nizka, potrebna je minimalna oprema.
Dostopnost:
o Visoka, saj se lahko Stevilni testi izvajajo v razli¢nih okoljih.
Vrsta zagotovljenih podatkov:

o Kvantitativni podatki o miSiéni mo¢i in vzdrZljivosti

5.3 Testiproznosti

Prednosti:

e Enostavno in hitro: testi, kot sta sedenje in izteg, ne zahtevajo zahtevne opreme in jih je mogoce

izvesti hitro, zato so zelo dostopni (American College of Sports Medicine, 2018).
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¢ Relevantnost v razli¢nih starostnih obdobjih: testi gibljivosti so kljuénega pomena tako za mlade

Sportnike kot za starejSe, saj pomagajo pri ocenjevanju obsega gibanja in zdravja misic.
Slabosti:
e Nizka specificnost: Ti testi pogosto ne pokazejo specifi¢nih tezav v gibljivosti sklepov ali misic.

e Variabilnost: Rezultati se lahko zelo razlikujejo glede na telesno temperaturo posameznika,
dnevni €as in predhodno telesno dejavnost, kar lahko vpliva na zanesljivost (Pescatello et al.,
2014).

Zanesljivost:
e Zmerno, saj lahko na rezultate vplivajo zunanji dejavniki.
Stroski:
o Zelo nizka, saj zahteva minimalno opremo ali je sploh ne potrebuje.
Dostopnost:
o Zelo visoka, saj je mogoce teste izvajati skoraj povsod.
Vrsta zagotovljenih podatkov:

o Kvalitativni in kvantitativni podatki o gibljivosti sklepov in elasti¢nosti miSic.

5.4 Testitelesne sestave

Prednosti:

e Celovita analiza: Metode, kot je skeniranje DEXA, zagotavljajo podrobne informacije o telesni

2010).

e Uporabno za dolgoro¢no sledenje: Ti testi so idealni za spremljanje sprememb v daljSem

¢asovnem obdobju, zlasti pri uravnavanju telesne teze in preprecevanju bolezni.

Slabosti:

e Stroski in dostopnost: Nekatere napredne metode, kot je DEXA, zahtevajo drago opremo in
usposobljeno osebje.

e Moznost napacne razlage: PreprostejSe metode, kot je indeks telesne mase, lahko v€asih
zagotovijo zavajajoCe informacije o zdravstvenem stanju posameznika, ¢e ne upoStevajo

miSi¢ne mase (Baechle in Earle, 2008).
Zanesljivost:

e Visoka za napredne metode; nizja za enostavnejSe metode, kot je indeks telesne mase.

11



Stroski:

o Visoka za tehnike, kot je DEXA, nizka za BMI in meritve kozZnih gub.
Dostopnost:

e Omejen za visokotehnoloSke metode; visok za enostavnejSe metode.
Vrsta zagotovljenih podatkov:

o Kvantitativni in kvalitativni podatki o delezu telesne masc¢obe, puste mase in kostne gostote.

6 Razvoj metod ocenjevanja telesne pripravljenosti v zadnjem desetletju

V zadnjem desetletju je bil na podro¢ju metod za ocenjevanje telesne pripravljenosti dosezen velik
napredek, za katerega so bile znacilne hitre tehnoloSke inovacije in stratedki premik k bolj celostnim in
integriranim modelom ocenjevanja zdravja. Ta razvoj odraza SirSe razumevanje zdravja, ki vklju€uje
telesno, duSevno in Custveno pocutje. V tem poglavju so predstavljeni ti napredki, pri ¢emer je
obravnavan razvoj tradicionalnih orodij za ocenjevanje telesne pripravljenosti v izpopolnjene sisteme, Ki
zdruzujejo najsodobnejso tehnologijo in nacela celostnega zdravja.

6.1 TehnoloSke inovacije pri ocenjevanju telesne pripravljenosti

Nosljiva tehnologija: Razmah nosljive tehnologije je dramaticéno spremenil ocenjevanje telesne
pripravljenosti, saj omogoca stalen pregled zdravstvenih kazalnikov posameznika v realnem casu.
Naprave, kot so sledilniki telesne pripravljenosti, pametne ure in merilniki GPS, so postale osnovna
orodja tako za obi€ajne ljubitelje telesne pripravljenosti kot za profesionalne Sportnike (Thompson,
2019).

e Primer: Napredne pametne ure imajo zdaj vgrajen GPS za spremljanje razdalje, opti¢ne
senzorje za spremljanje srénega utripa, merilnike pospeska za Stetje korakov in celo viS§inomere
za ocenjevanje sprememb nadmorske viSine. Te naprave ponujajo podrobne podatke o vzorcih

uporabnikove dejavnosti, kakovosti spanja in sploSnem zdravju srca in ozilja, kakrsnih Se ni bilo.

o Ucinek: Podatki, zbrani s temi napravami za no3enje, omogoc¢ajo bolj podrobno razumevanje
ravni zdravja in telesne pripravljenosti, kar omogoca prilagojena priporocila za telesno
pripravljenost in sledenje izboljSavam skozi ¢as. Zmoznost spremljanja tako Sirokega nabora
zdravstvenih kazalnikov pomaga tudi pri zgodnjem odkrivanju morebitnih zdravstvenih tezav, s

¢imer se usmerja v preventivno zdravstveno varstvo.

6.2 Mobilne zdravstvene aplikacije:

Poleg nosljive tehnologije so mobilne aplikacije za zdravje revolucionarno spremenile nacin zbiranja,
analiziranja in uporabe podatkov o telesni pripravljenosti. Te aplikacije zdruzujejo podatke iz ve¢ naprav
za spremljanje telesne pripravljenosti in drugih merilnikov zdravja ter tako zagotavljajo celovit pregled

posameznikovega zdravstvenega stanja (Fanning et al., 2017).
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e Primer: Aplikacije, kot sta Strava in Fitbit, ne spremljajo le telesne dejavnosti, temve¢ ponujajo
tudi funkcije, kot so sledenje obrokom, meditacija in dihalne vaje ter analiza spanja, kar

spodbuja celosten pristop k zdraviju.

e Ucinek: Te aplikacije povecujejo vklju¢enost uporabnikov z vklju¢evanjem elementov igrifikacije,
kot so izzivi in znacke, ki uporabnike motivirajo za doseganje njihovih fitnes ciljev. Omogoc¢ajo
tudi gradnjo skupnosti, saj uporabnikom omogocajo, da se povezejo z drugimi, delijo svoj

napredek in sodelujejo v prijateljskem tekmovanju.

6.3 Premik k celostnim in integriranim modelom ocenjevanja zdravja

6.3.1 Celostne ocene zdravja:
Nedavni poudarek na celosthem zdravju odraza celovit pristop k dobremu pocutju, ki vkljuCuje telesno,
duSevno in Custveno zdravje. Ocene telesne pripravljenosti zdaj upostevajo vec vidikov dobrega pocutja

in ne le telesne zmogljivosti (Schneider et al., 2018).

e Primer: celostne zdravstvene platforme poleg tradicionalnin meril telesne pripravljenosti

ocenjujejo tudi raven stresa, vnos hranil, duSevno zdravje in vzorce spanja.

e Ucinek: Ta pristop priznava soodvisnost med razli¢nimi vidiki zdravja in zagotavlja natanénejsi
prikaz posameznikovega sploSnega pocutja. Pomaga prilagoditi ukrepe, ki obravnavajo ve¢

vidikov zdravja, s ¢imer spodbuja dolgoro€ne zdrave navade in boljSo kakovost Zivljenja.

6.3.2 povezovanje s sistemi zdravstvenega varstva:

Vklju€evanje tehnologij za ocenjevanije telesne pripravljenosti v zdravstvene sisteme je povecalo obseg
spremljanja bolnikov na daljavo in telezdravja. Nosljive naprave in zdravstvene aplikacije imajo zdaj
kljuéno vlogo pri obvladovanju kroni¢nih bolezni in rehabilitaciji (Piwek et al., 2016).

e Primer: Bolniki s kroni¢nimi boleznimi, kot sta sladkorna bolezen ali sréna bolezen, lahko
uporabljajo nosljive naprave za stalno spremljanje svojih telesnih dejavnosti, srénega utripa in

ravni glukoze, ki jih lahko v realnem Casu posredujejo svojim zdravstvenim delavcem.

e Ucinek: To povezovanje omogofa pravoCasne medicinske posege in bolj prilagojeno
zdravstveno oskrbo, kar izboljSuje izide zdravljenja ter zmanjSuje Stevilo obiskov v bolniSnicah

in stroSke zdravstvenega varstva.

6.4 Zakljucek

Napredek na podro€ju metod ocenjevanja telesne pripravljenosti v zadnjem desetletju kaZe na premik
od izoliranega zbiranja podatkov k celovitim reSitvam za spremljanje zdravja, ki vklju€ujejo tehnoloske
inovacije in celostne zdravstvene modele. Z nadaljnjim razvojem teh tehnologij se obeta nadaljnje
izboljSanje nasega razumevanja zdravja in telesne pripravljenosti, kar bo privedlo do ucinkovitejSih

posegov in bolj zdravega nacina zivljenja.
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7 Trenutni trendi v ocenjevanju telesne pripravljenosti

Podrocje ocenjevanja telesne pripravljenosti se hitro spreminja zaradi tehnoloskih inovacij in vecjega
poudarka na individualiziranih pristopih, ki temeljijo na podatkih. To poglavje obravnava tri prevladujoce
trende, ki pomembno vplivajo na sodobne strategije ocenjevanja telesne pripravljenosti: vklju¢evanje
nosljive tehnologije, poudarek na odlo¢anju, ki temelji na podatkih, pri vadbi ter napredek
personaliziranih strategij zdravja in vadbe. Vsak trend je podrobno obravnavan v nadaljevanju, pri Cemer

so poudarjeni njegovi vplivi, uporaba in prihodnji potencial.

7.1 Vkljuéevanje nosljive tehnologije

Pregled: Nosljiva tehnologija je prodrla v industrijo fitnesa in posameznikom ter strokovnjakom omogoca
dostop do fizioloskih podatkov brez primere. Te naprave, opremljene z razli¢nimi senzorji, omogocajo
vpogled v realnem &asu v Stevilne zdravstvene kazalnike, kot so sréni utrip, raven telesne dejavnosti,

kakovost spanja in drugo.

Primer: Garminova serija Fenix predstavlja prefinjeno integracijo tehnologije v napravah za fitnes, saj
ponuja funkcije, kot so sledenje GPS, spremljanje srénega utripa, napredno sledenje spanju in celo
nasvete za aklimatizacijo na nadmorski visini. Te naprave zbirajo podatke, ki jih je mogoCe uporabiti za

optimizacijo vadbe in okrevanja na podlagi individualnih odzivov na razli¢ne fizi€ne obremenitve.

Uginek: Siroka uporaba nosljive tehnologije pri ocenjevanju telesne pripravijenosti omogoda
neprekinjeno spremljanje vitalnih zdravstvenih kazalnikov zunaj tradicionalnih klini€nih okolij. Ta
demokratizacija zdravstvenih podatkov omogoa posameznikom, da aktivho pristopijo k svojemu
zdravju, zdravstvenim delavcem pa zagotavlja podrobnejSe podatke o pacientih, kar omogoca

natancnej$e ocene zdravja in posege.

Tehnoloski razvoj: Natancnost senzorjev, ki se uporabljajo v nosljivi tehnologiji, se je znatno izboljsala,
tako da lahko naprave zagotavljajo podatke, ki so po natancnosti primerljivi s podatki, pridobljenimi z
medicinsko opremo. Ta trend k natancnosti medicinske kakovosti se bo verjetno nadaljeval, kar bo

povec&alo uporabnost in zanesljivost nosljivih naprav pri klini¢nih ocenah (Thompson, 2019).

7.2  Sprejemanje odlocitev na podlagi podatkov v usposabljanju

Pregled: Uporaba analitike velikih koli¢in podatkov v fithesu zagotavlja znanstveno podlago za odlocitve
o usposabljanju. Z analizo obseZnih zbirk podatkov, zbranih s sledilniki telesne pripravljenosti in drugimi
merilniki zdravja, je mogoc€e ugotoviti vzorce in trende, na podlagi katerih je mogoce oblikovati

prilagojene strategije usposabljanja in upravljanja zdravja.

Primer: V profesionalnih Sportnih ekipah, kot sta NBA in Premier League, uporabljajo platforme za
analizo podatkov, ki analizirajo podatke o uspesnosti, zbrane med igrami in treningi, da bi optimizirale
delovno obremenitev in okrevanje igralcev. Te platforme lahko predvidijo tveganje za poskodbe in
Sportno uspesnost ter prilagodijo programe usposabljanja, da bi &im bolj povecali zmogljivost Sportnikov

in hkrati zmanj3ali as zastojev zaradi poSkodb.

Ucinek: UCinek: Odlo¢anje na podlagi podatkov omogoca bolj prilagojen in ucinkovit pristop k upravljanju

telesne pripravljenosti in zdravja. ZmanjSuje ugibanja in omogoca prilagajanje nacrtov telesne
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pripravijenosti v realnem &asu na podlagi empiriénih podatkov, kar vodi k boljSim zdravstvenim

rezultatom in izboljSani Sportni uspesnosti.

Izzivi in priloznosti: Medtem ko so koristi jasne, pa vklju¢evanje podatkovne analitike v fithes prinasa
tudi izzive, kot sta skrb za zasebnost podatkov in potreba, da imajo posamezniki dolo¢eno raven
podatkovne pismenosti, da bi lahko u€inkovito razlagali in uporabljali informacije. ReSevanje teh izzivov

je kljuénega pomena za prihodnjo Siritev strategij fitnesa, ki temeljijo na podatkih.

7.3 Prilagojene strategije za zdravje in usposabljanje

Pregled: Prilagajanje fitnesa in zdravstvenih ukrepov individualnim potrebam je postalo temelj
sodobnega ocenjevanja fitnesa. Prilagajanje je mogoce doseci z analizo podrobnih zdravstvenih
podatkov, zbranih z nosljivo tehnologijo in mobilnimi aplikacijami, v kombinaciji z osebno zdravstveno

zgodovino in celo genetskimi informacijami.

Primer: Prilagojene aplikacije za fitnes, kot je DNAFit, upoStevajo genetske predispozicije posameznika,
da prilagodijo programe za fitnes in prehrano. Te aplikacije analizirajo genetske oznacevalce, povezane
S presnovo, odzivnostjo na vadbo in potrebami po regeneraciji, da zagotovijo prilagojene nacrte vadbe

in prehrane, namenjene optimizaciji zdravstvenih rezultatov posameznika.

UcCinek: Prilagojene strategije zagotavljajo, da so zdravstveni posegi uCinkovitejsi, trajnejsi in usklajeni
s posameznikovimi Zeljami in bioloSkimi znacilnostmi. Ta pristop ne le povecuje u€inkovitost programov
telesne pripravljenosti, temvec tudi poveduje vklju¢enost in pripadnost uporabnikov, saj ponuja

ustreznejSe in zato bolj spodbudne zdravstvene in telesne napotke.

Prihodnje usmeritve: Z napredkom raziskav se pri€akuje vkljuCitev e podrobnejsih biomarkerjev, kot
sta spremljanje glukoze v krvi v realnem €asu in presnovno profiliranje, v prilagojene ocene zdravja. To
bo Se bolj izpopolnilo personalizacijo nasvetov za zdravje in telesno pripravljenost, kar bi lahko pomenilo

revolucijo v preventivnem zdravju in obvladovanju kroni¢nih bolezni.

7.4 Zakljucek

Trenutni trendi na podro€ju ocenjevanja telesne pripravljenosti odraZzajo premik k bolj tehnolodko
integriranim, na podatkih temeljedim in personaliziranim pristopom k zdravju in telesni pripravljenosti.
Ker se ti trendi Se naprej razvijajo, obljubljajo, da bodo na novo opredelili standarde spremljanja zdravja,
s ¢imer bo upravljanje telesne pripravljenosti in zdravja bolj dostopno, natan¢no in prilagojeno potrebam

posameznika.

8 Pomembni vidiki pri sodobnih metodah ocenjevanja telesne
pripravljenosti
Ker se metodologije za ocenjevanje telesne pripravljenosti razvijajo s tehnologijo, je treba pri

zagotavljanju njihove prakti¢nosti in ucinkovitosti v razliénih okoljih nujno upoStevati natanénost,

¢emer je poudarjen njihov pomen na podlagi trenutnih raziskav in aplikacij.
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8.1 Natancnostin zanesljivost
Pregled: Natan¢nost in zanesljivost sta pri ocenjevanju telesne pripravljenosti bistvenega pomena za

zagotavljanje veljavnosti in zanesljivosti zbranih podatkov za sprejemanje odlo€itev o zdravju.

Tehnoloske izboljSave: Inovacije na podro¢ju tehnologije senzorjev in obdelave podatkov so izboljSale
natan¢nost naprav. NajnovejSi merilniki srénega utripa na primer uporabljajo izboljSane
fotopletizmografske (PPG) senzorje, ki zagotavljajo vecjo natanénost, zlasti v dinami¢nih okoljih in
okoljih z veliko gibanja (Smith, 2020).

Kalibracija in standardizacija: Kljuénega pomena je redna kalibracija glede na standardizirane
referencne vrednosti. Ameriski kolegij za Sportno medicino na primer zagotavlja smernice za kalibracijo
vadbene opreme in validacijske protokole za zagotavljanje zanesljivosti podatkov (American College of
Sports Medicine, 2018).

Primer: Pri sréni rehabilitaciji je zanesljivost testov na teko€em traku kljuénega pomena, saj neposredno

vplivajo na kliniéne odlocitve (Jones et al., 2017).

Ucinek: Povecana natan¢nost in zanesljivost povecujeta verodostojnost ocen telesne pripravljenosti,

zaradi €esar so bolj uporabne v klini¢nih in Sportnih okoljih.

8.2 Dostopnost in stroSkovna ucinkovitost
Pregled: Zagotavljanje dostopnosti in cenovne dostopnosti ocenjevanja telesne pripravljenosti

zagotavlja SirSo uporabo in vkljuCevanje v strategije javnega zdravja.

Ekonomski vidiki: Razvoj stroSkovno ucinkovitih orodij za ocenjevanje telesne pripravljenosti je
kljuénega pomena, zlasti za uporabo v okoljih z nizkimi viri ali pri posameznikih, ki si ne morejo privo&citi

vrhunskih naprav (Taylor & Francis, 2019).

Potrebe po infrastrukturi: Inovacije, kot je integracija pametnih telefonov, lahko izboljSajo dostopnost.
Aplikacije, ki uporabljajo senzorje, ki so ze prisotni v pametnih telefonih, lahko zagotovijo osnovne ocene

telesne pripravljenosti brez dodatnih stroskov opreme (Patel et al., 2019).

Primer: Aplikacija "MyFitnessPal" uporablja osnovne vhodne podatke za ocenjevanje telesne

pripravljenosti in prehrane, s ¢imer je spremljanje zdravja dostopno SirSemu krogu uporabnikov.

Ucinek: Z zmanjSanjem stroSkov in izboljSanjem dostopnosti orodij za ocenjevanje telesne
pripravijenosti se lahko SirSe demografske skupine vklju€ijo v proaktivho spremljanje zdravja, kar

spodbuja boljSe rezultate na podrocju javnega zdravja.

8.3 Uporabniku prijazne tehnologije in vmesniki
Pregled: Ucinkovitost orodij za ocenjevanje telesne pripravljenosti je odvisna tudi od enostavnosti

njihove uporabe in kakovosti interakcije uporabnika s tehnologijo.

Nacela oblikovanja: Na¢ela dobrega oblikovanja narekujejo, da morajo biti vmesniki intuitivni, priviacni

in uporabnikom zagotavljati takojdnje, razumljive povratne informacije (Nielsen, 2016).
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Lastnosti prilagajanja: ZmozZnost prilagajanja aplikacij potrebam posameznika bistveno poveca
zavzetost in zadovoljstvo uporabnikov. Funkcije, kot so prilagodljive nadzorne plos¢e ali prilagodljive

nastavitve ciljev, omogocajo, da se orodja bolje prilagodijo osebnim preferencam (Kumar et al., 2018).

Primer: Naprave Fitbit ponujajo vmesnike, ki jih lahko uporabniki prilagodijo tako, da prikazujejo
doloene zdravstvene metrike, ki so najbolj pomembne za njihove cilje glede telesne pripravljenosti, kar

poveca vkljuéenost uporabnikov in uporabo podatkov (Clark et al., 2020).

Ucinek: Uporabniku prijazne tehnologije spodbujajo trajno sodelovanje z orodji za fitnes ter izboljSujejo

dolgoro¢no spremljanje in upravljanje zdravja.

8.4 Zakljucek

Upostevanje teh vidikov pri oblikovanju in uporabi orodij za ocenjevanje telesne pripravljenosti
zagotavlja njihovo ucinkovitost in razsirja njihov vpliv na razli¢ne skupine prebivalstva. Z osredotoanjem
na izboljSanje natanénosti, dostopnosti, stroSkovne udinkovitosti in vklju€enosti uporabnikov imajo lahko
tehnologije za ocenjevanje telesne pripravljenosti klju¢no vlogo pri izbolj$anju javnega zdravja in zdravja

posameznikov.

9 Povzetek in obeti za prihodnost

Ker se podro€je ocenjevanja telesne pripravljenosti $e naprej razvija zaradi tehnoloSkega napredka in
veCjega poudarka na celostnem zdravju, je kljuénega pomena razmisliti 0 dosezenem napredku in
upostevati potek prihodnjih inovacij in izvedb. V tem razdelku je povzetek kljuénih ugotovitev analize
trenutnih trendov na podrocju ocenjevanja telesne pripravljenosti ter priporocila za prihodnje raziskave

in razvoj.

9.1 Povzetek klju¢nih ugotovitev
1. Tehnolosko povezovanje: Integracija nosljive tehnologije in mobilnih aplikacij je spremenila
ocenjevanje telesne pripravljenosti, saj omogoc¢a stalno spremljanje razli¢nih zdravstvenih
kazalnikov v realnem €asu. Te tehnologije uporabnikom omogoc€ajo podroben vpogled v njihovo

telesno dejavnost, zdravje srca in oZilja ter sploSno dobro pocutje.

2. Pristopi, ki temeljijo na podatkih: Premik k odlo¢anju na podlagi podatkov v fitnesu in
zdravstvenih reZzimih je pomemben. Omogo&a bolj personalizirane, natanéne in ucinkovite

posege, ki izboljSujejo tako Sportne doseZke kot sploSne zdravstvene rezultate.

3. Celostne in prilagojene zdravstvene strategije: Vse vedji poudarek je na celostnih pristopih,
ki upoStevajo vse vidike posameznikovega zdravja in dobrega pocutja, ne le telesne
pripravijenosti. Prilagojene zdravstvene strategije in strategije usposabljanja, prilagojene

posameznikovim potrebam in Zeljam, so u€inkovitejSe in bolj zanimive za uporabnike.

4. Dostopnost in vkljuéenost uporabnikov: IzboljSanje dostopnosti orodij za ocenjevanje

telesne pripravljenosti s pomocjo stroSkovno ucinkovitih tehnologij in uporabniku prijaznih

17



vmesnikov je demokratiziralo spremljanje zdravja ter omogocilo SirSo vklju€enost in sodelovanje

javnosti.

9.2 Priporocila za prihodnje raziskave in razvoj

1.

IzboljSanje natanénosti senzorjev: Za izboljSanje natan¢nosti in zanesljivosti senzorjev, ki se
uporabljajo v nosljivih tehnologijah, so potrebne stalne raziskave. To vklju€uje razvoj novih
tehnologij senzorjev in izboljSanje obstojecih, da se zagotovi kakovost podatkov na medicinski

ravni.

Interoperabilnost zdravstvenih podatkov: Prihodnji razvoj se mora osredotoditi na
interoperabilnost razli¢nih naprav in sistemov za spremljanje zdravja. Vzpostavitev univerzalnih
standardov za zdravstvene podatke lahko izboljSa povezovanje informacij med razli¢nimi

platformami, kar zagotavlja celovitejsi pregled nad posameznikovim zdravjem.

Razsiritev celostnih zdravstvenih parametrov: Za razsiritev parametrov celostne ocene
zdravja so potrebne nadaljnje raziskave. To vklju€uje vkljuCitev spremljanja dusevnega zdravja
v redna orodja za ocenjevanje telesne pripravljenosti, s ¢imer bi poleg telesnih sestavin zdravja

obravnavali tudi psiholoske.

Vkljuéujoée oblikovanje: Klju¢nega pomena je zagotoviti, da so orodja za ocenjevanje telesne
pripravijenosti zasnovana tako, da so vkljuCujo€a in ustrezajo potrebam razli¢nih skupin

prebivalstva, vkljuéno s starejSimi, invalidi in osebami s kroni€nimi zdravstvenimi tezavami.

Eticna uporaba podatkov: Ker so pristopi, ki temeljijo na podatkih, vse bolj razSirjeni, morajo
biti v ospredju prihodnjega razvoja eti¢ni premisleki o zasebnosti, varnosti in uporabi podatkov.
Raziskave varnih in eti¢nih nacinov ravnanja z zdravstvenimi podatki so bistvenega pomena za
za$cCito zasebnosti uporabnikov in krepitev zaupanja v tehnologije za ocenjevanje telesne

pripravljenosti.

Prediktivha analitika: Uporaba napovedne analitike pri ocenjevanju telesne pripravljenosti je
vznemirljivo podrogje za prihodnje raziskovanje. Razvoj algoritmov, ki lahko na podlagi trenutnih
podatkov o telesni pripravljenosti predvidijo morebitne zdravstvene teZzave, bi lahko korenito

spremenil preventivho zdravstveno varstvo in strategije zgodnjega ukrepanja.

9.3 Zakljucek

Napredek v metodah ocenjevanja telesne pripravljenosti je odprl nove moznosti za izboljSanje

glovekovega zdravja in zmogljivosti. Ce se bomo $e naprej osredotocali na tehnoloske inovacije,

povezovanje podatkov in prilagojene pristope, je prihodnost ocenjevanja telesne pripravljenosti

obetavna. Vendar mora ta napredek voditi skrbno upostevanje natancnosti, etiCnosti in vklju¢enosti, da

bi zagotovili, da bodo koristi tega razvoja dostopne vsem skupinam prebivalstva.
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Dodatek 1.

101 Testi za ocenjevanje uspesnosti’
Vzdrzljivost:
Test Astrandove tekalne steze
Balkejev test na tekoCem traku
Balkejev test VOmax
Bruceov test na teko¢em traku
Test teka na kilometer
Conconijev test
Cooperjev test VOmax

Kritiéna hitrost plavanja

© © N o o ~ w DN PR

Harvard Step Test

Test cikla Astrand

[
= o

. Test za domace korake

=
N

Triminutni test korakov

=
w

Vecstopenjski test telesne pripravljenosti

=
E

Kralji¢ina Sola Step Test

=
o

Rockport Fitness Test hoje

=
o

Tecumseh Step Test

=
™~

Test VOmax na tekalni stezi

=
o

VOmax iz enomiljskega teka

=
©

VOmax iz podatkov brez vadbe

N
©

Test anaerobnega sprinta na podlagi teka (RAST)

N
=

. Aerobni test na treh ravneh

N
N

. Tristopenjski test mle¢ne modi

N
w

. Tristopenjski preizkus alakti¢ne moci

N
e

Cunninghamov in Faulknerjev test

Spretnost:

1. Preskus Sestkotnih ovir
2. Test cik-cak

3. 505 Test agilnosti

4. lllinois Agility Run Test

" Brian Mackenzie (2005): Menzenija: 101 testi za ocenjevanje uspes$nosti, Electric World plc.
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© N o O

Test boCne spremembe smeri
Test hitrih nog
Test Burpee

"T'Drill test

Mobilnost in ravnotezje:

© © N o 0 ~ 0w D PRF

Modificiran test sedenja in doseganja
Test sedenja in doseganja

Test upogibanja kolka

Test stati€ne gibljivosti - glezenj

Staticni test gibljivosti - kolki in trup
Test statiCne gibljivosti - rama

Stati¢ni test gibljivosti - rama in zapestje
Stati¢ni test gibljivosti - trup in vrat

Test upogibanja trupa

10. Test stojecCe Storklje

11. Test stoje€e Storklje - slepi

Telesna sestava:

1. Indeks telesne mase

2. Odstotek telesne mascobe

3. Jacksonov in Pollockov test kozne gube
4. Yuhaszov test kozne gube

Mog¢:

1. Test modiin stabilnosti osrednjih misic
2. Test zvijanja

3. Kanadski test kréenja

4. Test Sit Ups

5. Skoki Deseteroboj

6. Test moci nog

7. Test skoka v daljino v stoje

8. Test indeksa Sprint Bound

9. Preskus skoka za serzante

10. Preskus z dvigom brade navzgor



VI.

11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25,
26.
27.
28.

Test modi prijema

Medicinska Zoga Kopje Kvadratlon
Test pritiskov na roke

Test pritiska na klopi

Test univerzalnega tiska na klopi
Metronom Bench Press Test
Preizkus tiska nad glavo

Test stiskanja nog

Test zvijanja nog

Test dinami¢nega iztegovanja kolena
Test zvijanja bicepsa

Test sklec

Test moci roénega prijema

Preskus z upognjeno roko

Test pritiska na steno

McCloyov test telesne pripravljenosti
Kvadratlon

Preizkusnje v ragbiju Wilf Paish 168

Hitrost in moc¢:

© © N o 00 ~ 0w D PF

e~ e e I
g A W N P O

Test 10 korakov

Preskus pospe$evanja na razdalji 30 metrov
60-metrski test hitrosti

Preskus voznje raketoplana

150-metrski vzdrzljivostni test

250-metrski vzdrZljivostni test

Sprinterski test na 400 metrov

300 jardov shuttle test

400-metrski test izklopa

. Test moc¢i Margaria-Kalamen

. 400 metrov Kontrolni preskusi

. Test sprinta na 40 metrov

. 30-metrski sprint Utrujenost - test vzdrzevanja moci
. Koncept 2 Test veslaskega koraka

. Preskus letenja na razdalji 30 metrov
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VII.

VIil.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

Kosminov test

Test LAS (mle¢na kislina proti hitrosti)
Preizkus cikla PWC-170

Wingateov anaerobni test s 30 cikli
35-metrski test hitrosti

Veckratni test Sprint

Sportna psihologija:

1.
2.

TEOSQ - VpraSalnik o usmerjenosti k nalogi in egu v Sportu

Test anksioznosti na Sportnih tekmovanjih (SCAT)

Splosno zdravje:

3.
4,
5.

Ortostatski test srénega utripa
Merjenje barve urina

Test ocenjevanja razmerja med pasom in kolki
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