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Cilj ovog predavanja otvoriti rasprave na teme....
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Osnove analize kondicijske pripremljenosti sportasa



Analize kondicijske pripremljenosti sportasa ...

v'predstavlja niz postupaka kojima se utvrduju individualne
karakteristike ispitanikal

vcilj joj je procijeniti morfoloske osobitosti, stanje=~,
\ motorickih i funkcionalnih sposobnosti te razinu specific /h
\ kapaciteta pojedincal! (e

\ N

I v'provodi se kao inicijalno, tranzitivno i finalno | }
: £

/

mjerenje tijekom trenaznog procesal!

/

/' ¥'nazocna u dijagnozi, prognozi, analizi i kontroli
stanja kondicijske pripremljenosti sportasa ali i
edukaciji trenera i sportasa

v'provodi se, kako u godisnjem ciklusu rada, tako i tijekom
cijele dugorocne sportske karijere

Osnove analize kondicijske pripremljenosti sportasa
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ZASTO provoditi analizu kondicijske pr'lpr'emIJenost:
sportasa?

\

. razlike izmedu regija!
.. razlike izmedu djece sportasa i nesmrtﬁﬁ

.. trend razvoja - ili 20/
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.. preciznije planirati i programirati tr'enmgel M
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ZASTO provoditi dijagnostiku kondicijske pripremljen

. ~, entiteta? .
... analiza postojeceg stanja treniranosti!

... individualne karakteristike! /1 ‘
__anali - plan i program treninga(ciljevi i-
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KOJE parametre mozemo mjeriti?

> parametre koje koristimo u analizi antropoloskog statusa ....

_—__ Y Zdravstveni status, navike i stil zivota! 7
\\\ v Morfoloske karakteristike! o

~

\

/
\ A\
\ v'Motoricka znanja i sposobnosti } b i

’

v' Funkcionalne sposobnosti (energetski kapaciteti)!
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/ ¥ Konativne osobine! } \
/
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/
" ¥ Kognitivne sposobnostil
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v'Socijalni status i osobitosti! \



1. Zdravstveni status, navike i stil zivotal

» MoZe se promatrati kao skup znacajki i sposobnosti koje uvjetuj(, )

. . e Ve . /\3'\/ :
zdravlje djeteta u najsirem smislu TT /w/.:’-.‘
M
/
——__ VYznacajke: S
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/ 2 - (} -
/¥ se prvenstveno odnose na mogucnost pojedinca da'izvede
i zadani misiéni rad, 2
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- _,,/’/\/ osjetljivije u pogledu adaptacije na promjene u
tjelesnoj aktivnosti




1. Zdravstveni status, navike i stil zivotal

» Moze se promatrati kao skup znacajki i sposobnosti koje uvjetuj 1y L /""“,
zdravlje djeteta u najsirem smislu 2N iy

N
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—___ Yuvid u prijasnju i sadasnju tjelesnu aktivnost i vjezbanje, -

/ il . . WA

\\\ v'procjena moguceg rizika testiranja {%\
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\ v' procjena moguceg rizika bavijenja odredenom | b

\ | tjelesnom aktivnoséu V|
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S /' v za procjenu zdravstvenog status s'p
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-~ Postupak za vrednovanje zdravstvenog statusa morao bi
biti sastavni dio svih programa testiranjalll \



Upitnik prije testiranja.doc

2. Morfoloske karakteristike!

» opisuju gradu tijela i rezultat su interakcije bioloskog nasljeda i |
adaptacije organizma na utjecaj razlicitih faktora, posebno trenaz t_yg{ // §
procesa (karakteristicnog za pojedinu tjelesnu aktivnost) i prehrangl: v /7

v'IBP (International Biological Program) o _!
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v somatotipske karakteristike (po Heath-Carteru, 1984)! i
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3 7'V ... opca populacija - zabrinjava pretilost! /AN \
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V... kod djece razlog zabrinutosti cesto puta nije previsok, ve¢ \\ A

naprot:v premzak udio tjelesne masti - u uvjetima velike energetg
potr'oane to moze dovesti do zaostaJanJa u rastu i kasnijeg spolnog
sazrijevanja (Malina, 1994), ili poremecaja prehrane! )




 Morfoloske karakteristike::
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3. Motoricke sposobnosti i motoricka znanja!

Motoricke sposobnosti odreduju motoricki kapacitet’ sportasa ...

----- v eksploz:vna shaga
\\\\
N Y / preciznost / ravnoteza
\\

\

\

\ v
d ;
: ' )
S /v fleksibilnost
r\v /// /;\
o _-~ ¥ repetitivna snaga i jakost itd. |

. razvijaju se razli¢itim metodama i modalitetima treninga, a utvrduju; e

testovima motorickik sposobnosti (npr. skok u dalj s mjesta, trbUsn aci,

poligon prepreka i sl.) o\ N


Vucetic - SAQ.ppt
Vucetic - koordinacija.pptx

3. Motoricke sposobnosti i motoricka znanja!
Motoricka znanja ...

podrazumijevaju ovladavanje razlicitim motorickim aktivn%ﬁ??éf’,
/

specificnim za tehniku pojedinog sporta ili sportske discipline "T g ‘
/

\\\\\ v'udarac na gol sredinom hrpta stopala u nogometu —
\\\ 7 \..- \

\\ v'donji servis u odbojci {%\

: } b -
\ . | B
\ | 5 Je
\ v mae-gery u karateu Co I

| ~

/

/v plivanje prsno tehnikom 7 \ )

/
/

% preskakanje vijace itd.

7

N
. Se uce, UVJeZbaVCUU i usavrsavaju razlicitim metodama i moda/l etilna.

tr'enmga a provjeravaju se tehnickom izvedbom pojedinog e/emental

o8y A\




SPOSOBNOSTI

e

Koordinacija

Agilnost

Jakost
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Repetitivha
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KOJE i KAKVE testove upotrijebiti??

I EKSPLOZIVNA SNAGA!  1a) BRZINA
o

Ib) SKOCNOST >
Ic) BACANJA I 'SUTA" —

ITa) FRONTALNA >

| ITIb) LATERALNA = :
IT AGILNOST! ——

IIc) S PROMJENOM SMJERA- ~
KRETANJA ~OKREFOM'.

IId) S KUTNOM PROMIENOM
SMJIERA KRETANJ#A



BRZINA - koje mi to informacije stvarno trebamo?™
A S
? Vrijeme r'eakC’Je! - na koji signal (vizualni, zvucni, ~ —

S . taktilni)? —

N | ? Vr‘lJeml/ ISTANE &7 A BVATA) Il)l llll\( 1 701011 L7 y . ,.——:4

\  maksima - 'Z mirovanja ili iz kretanja? _—
\ \

) .. -dostize se nakon ~60 m!
? Vrije - =

> Dg [i ~dalimije to potrebno uvecini_

A I Sp?r'toval /AN 117 ?., [ 4
o\l #N¥ ubrzat’ ot o
\ O\ | ' /& - potrebno mi je startno ubrzanje i ...!
\\ S 2M Jerimo vruy C‘HIC PULrevrnu <u prye

.l — . .b Y X N
f bij agnostigypgstuﬁgﬁ"ﬂgggg"r'azine treniranosti JA

splozivne snage tipa brzine

o o e
... Razmislimo!
i i

Brzina reakcije | Startno ubrzanje |gh Ubrzanje e@ Dostignuta brzina i
'"Take-off' test (mS) kf'aJnJl rezultat

Vrsna brzina

Prolaz na 10, 15 m Prolaz na 30-60 m

Prolaz na 5 m (s)

3 - Sprint na 20 m (m/s i s)
T-test (ms) (m/s)
Latent > —— —— —— —— — D R Sprint na 30 m (m/s i s)
atentno vrijeme N _ = = _n. = 5 =7- =
reakcije (ms) Viom=?; Q1om=7  Vsaom=7s dsa0m=¢  Voom= s Qoo G Rl L A+ V10-20m™ ¢5 &10-20m=

is) ‘_J



SKOCNOST- koje komponente mozemo mJer':t:7

: T
%bw_ rulces F ICjeny: razine; treniran

Speed Endur Index: nfa /

9 KOHC@H'L’I"I’“"‘” i 5 10 -6’.5

J/!’"/J triche,

Squat Jump (cm, N, .
W/kg)

J,ur INeKScentrichio=
Koncentricha
Komponenta,

Kon| pprente ) Velocity v '
[em] [Wikg] [%BW ms]

komponenta

)L' N ij

&% O

25 10 -05

Counter Movement
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Wikg
< 30
27
24
21

Al

VERTIKALNA SILA —

Jump (cm, N, W/kg))
Sargent a,b,c (cm) ] 3%
Abalack a, b c (cm) ] 34

cm Height of Rise hf{

1= O Q) =l 00 00 S
FR83BR

Om —a—o—ssaaas

83

12 3 4 5 6 7 8 91

komponenta
Average Power Pa

Skok u dalj s mjesta

12 3 4 5 6 7 8 9 1011 #
A 5000

— o ——

. Razmisli
Sto nakon analize?

I N T G W T

Kako te evaluacije primjeniti u trenaznom procesu?

(2= [ Sl [ ]

Brzapekscentrichor
,‘1 pncentricnal
Komponenta

\ (Fliometr) ’)‘ <)

Misiéa
strane potk

Continuous Jump
Straight Legs (cm,
N, W/kg, ms)

| strane m jenice
>

Continuous Jump
L Bent Legs (cm, N,

Deep Jump (N,
W/kg, ms)

Dae  13.1230001110:18

vrijednost F

Da li mi je bitna informacija o stanju treniranosti u bazichom testu—za

manifestaciju mojih sposobnosti u specificnim-i situacijskim uvjetima?



stvarno nosis

- da li nam je korisnija informacijao
brzini izbacene medicinke?

M \\ l

- mjerenje sa sofisticiranom-mjernom:
opremom - radar! =

J
-hnrFotnn troniitna- i vnénn hrzinn —
Da i nam informacije o stanju treniranosti u ovej sposobnosti mogu biti-
od koristi u treningu razvoja starne reakcije, startnogubrzanja,
skocnosti, promjeni pravca kretanja i sI?

=

) —



AGILITY = SPEED AND QUICKNESS???

> Ovisi - korelacija sa r'ezultatlma u Spr'lntu =

N N\ 7 D ~nNo/

- korelacija sa par'ametr'lma snage —

2 Ovisi vrlo male ili nikakve? = .
ravca =
P - pliometrijski treninzi ImaJu pozitivnu
vezu ! —

Duagnost:cka postupc: Za procjenu razine treniranosti agilnosti

7
7
/

Agilnost s promjenom
93639 NN az ” smjera kretanja
93639 180

AT }
77 /7
Agilnost s
promjenom smjera

kr-etan a

__oosobnostl dinamicke r{ R Il naci; e

snage tipa brzine, tehniku tréanja i (BRI ISENSE kreta
ig-zaq tes

, pliometriju itd

- rezultat - produkt sinergijskog dJe/ovanJa svih ovih sposobnost:

——
\




. naliza

Boscl---squatjump(KISTLER)
Bosc-2---counter-movement-(KISTLER)
Bosc-6--counter-movement-ljjeva-noga-

Bosc-7-- counter movement-desna-noga-

Bosc-5-max. --s-zamahom rukama{(KISTLER) —+
Bosc-4- poluduboki-skokoviu-15-sekundi- -+
Prosjecna-sila-na-testu-skokovi-15sek -+
Reakcija-na-testu-skokovi-15-sek -+

Interpretacija rezultata

motor

MAGKUS -+ 831 —» § -

MESCMJ -
MESCMIL—+ 25
MESCMID- 23,8
MESCMJ -+ 37,9
MESCM - 28,7
MESCM —~+ 16,89
MESCM —+ 7419

Bosc-3 --skokoviiz-stopala{5-kom.)-(KISTLER)»MESRJ - 2899

Prosjecna-sila-na-testu-5-skokovaiz-stopala -+
Reakcyana-testu-5-skokova-z-stopala -+
Skok-u-daljs-mjesta -+
Sargent-1---skoks-myesta -+
Seat-and-reach”
Seat-and Reach-STOJECI
Pretklon raznozno -+
Prednozenje-1z-lezanja-lyjeva-noga
Prednozenje-iz-lezanja-desna-noga
Zanozenje-iz-lezanja--lijeva-noga
Zanozenje-1z-lezanja---desna-noga
Raznozenje-leZeci -+
OdnoZenje-leZzeci-bocno--lijeva-noga
OdnoZenje-lezeci-bocno--desna-noga
ating--15-sek -+
Bench-pres: TT
Podizanje-trupa-—--60-sek

MESRIPa = 36,57
MESRJRt » 1767
MESSDM —» 177 —+
MESSARI + 39—
MFLSAR —» 103 —
MFLSAR —+ 95 -
MFLPRR —+ 51 -
MFLPLL —+ 507

MFLPLD — 90

MFLZLL - 257

MFLZLD —+ 259

MFLRL - 105

MFLOLL —~ 807

MFLOLD —+ 807

MFRCAT —+ 31 — 30 —
MRSBP5 —+ 167

MRSPT6 —+ 507

ICKih_sposobnosti

319

IDAK
MAGIL
MAGIL
MAGIL
BIT
MESTB -
MESTB -1,239
MESTB -1,113
MESTBA 0.06
MESTBA
MESTS -0.89
MESTS -1.34
MESTS
MESTS
MESTS
MESTS
MESTS
MESTS
MESTS
MESTS

Z

8
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23 51 FN
BB EEE
N G L B B L

BI5|5| RIS i i i g ) i B i B b B 23 23 £
8 (] B[213|3|8[3|8|2| L[ 2|2
L L O N (=] [=] UN] (=] Do) (0 (= (] £ (o3 (=)

W
e B

MESBML3
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| 0.781 ]
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ANaliza moitc NOSODNO

41.0 -21.7 275 182 448

409 -341 256 170 534 42— I I
414 245 296 219 396 I I I
10 419 -3089 268 181 494 I I . -

“11 385 363 245 175 566 12 3 45 7 8 9 10 11
-12 414 319 255 156 544

quat Jump (SJ) 24007
istler Quattro Jump Boesco Protocol Version 1.03 : Build 3671 1600+
ame: Lovro Majer 800
irthdate:  17.1.1998 0+
ate: 17.10.2012 10:14:40 -800 T T T T
ilateral Deficit: nia % -50 25 0 25 50
eqgend# Leqg E{if he Pavc&_U[ ces F m/s _ Velocity v
Continous Jump Straight Legs 3000 A '
CJ 2000 i e L S —~F—
(CJs) 1000 i
Kistler Quattre Jump Bosco Protecol Version 1.03 : Build 3671 1
Name:  Lovro Majer 1000 I I I .
Birthdate: 17.1.1998 et Y 0" ) 5550 25 0 25 50
Date: 17.10.2012 10:29:12 075 050 025 0 0252 . R
o Gl Height of Rise hf Height of Rise hf
ounter Movement Jump (CMJ) 2400+ | A
istler Quattro Jump Bosco Protocol Version 1.03 : Build 3671 1600
ame: Lovro Majer 800 7
irthdate:  17.1.1998 01 i ) J
ate: 17.10.2012 10:26:11 -800 . . ; ; ‘ _ [ o] . , ; .
ilateral Deficit (Pavg): -17.4 % -4 -2 0 2 4 75 0s0 -025 0 n o550 25 0 25 50
ast Twitch Fibres (est.). 32.0 %FT . . .
ffect of Prestretch: 15.0 % m/s_ Velocity v Height of Rise hf Power P
use of elastic energy) 2 ] -
egend# Leg hf he Pavg Fi EI): B - ,\f‘ 1=
Jem] [cm] [W/kg] [BW] -14 ]
4 Both 328 -324 192 1865 | -2
X gl -3 T T 1 . = : . '
ontinous Jump Bent Legs (CJb) 3000 < 4 ) 0 2 4 2 4 5 6 7 1
ler Quattro Jump Bosco Protocol Version 1.0.9.2 2000 | 3 ) . Ave rage Power Pav
Free 1000 A\ om.  Height of Rise hf g g
ate: 13:30:31 1008 | il 20+
uration: 1492s - a N ! & = !
0. Jumps: 12 -1.5 -1.0 -0.5 0 0.5 04 - = il
peed Endur. Index: n/a % : 204
foluntary Effort Index: n/a % ms., Velocity v 20
atigue Index hf:  95.3% 2] -40 T T T T 2 4 5 6 7 3
atigue Index Pavg: 97.9 % 14 -4 -2 0 2 4
gend#  hf hc Pavg Fi tcont. 9 1 Iikg Power P
cm) cm k] [%B ms’ 24 ' b
1 419 -318 263 165 516 34 ‘ = i 301
2 450 -34.8 27.8 1.72 534 -15 -1.0 -0.5 0 0.5
3 442 393 269 179 552 04 T
4 433 312 280 191 472 Height of Rise hf 30
5 41.0 -35.3 25.9 192 516
6 404 -25.8 278 209 420 2 I L L 1
7
8
9

Wikg _ Average Power Pavg
Vg, 41.8 -32.0 26.8 1.83 499 29 1
dev. 1.6 4.4 14 018 54 58
271




Problemi...... 7l .....

____ Y'Izuzetno veliki broj razlicitih testoval!

~
N
N

N\

"\, YRazli¢ite metrijske karakteristike!

\
\
\

v’ Latentna dimenzija ???!

_—
()
N —— ——

godc

/v U edukaciji - nedostupna

/

///\/ Organizacija mjerenja velikog broja djece !

7

7
’/

o “a

—

v'"Motivacija djece......upitni rezultati mjerenja!



3. Funkcionalne sposobnosti!

Podrazumijevaju kapacitet kardiorespiratornog sustava u mirovanu I/III.
pod opterecéenjem i u toku oporavka NS //;

T/ /
M
Opcleprihvaceni parametri za procjenu aerobnog kapaciteta ' ‘
~~~maksimalni primitak kisika te aerobni i anaerobni prag

\\ \ L

i
\ e
v’ provjeravaju se: (A

il

- testom (na] pokr tno
/ sagu, biciklergometru, veslatkom ergometru i sl.) ||

\ /
\ ’ - ,
oo o . . . v . Ve \\ ;.
\\\/razvuaJu se kvalitetno doziranim trenaznim opterjc(ﬁﬁriq

N

JJl: »
-
N~ ————

/ .

/
/

o " - terenskim testovima (Cooperov test, Conconijev test, B’eep
w _- test, . ) \/ ' n
7NN

‘N

2So0UJOoS

. aerobna je izdrzljivost podlozna treningu i u pr'eadolescentne Y. jlece
pa u skladu s tim testiranja funkcionalnih sposobnosti djece sporfasa
moZemo poceti ve¢ u dobi od 7-8 godina (Bar Or, 1989) | ) k



Maričić Lovro-FINAL REPORT - 2015-05- 8-10.pdf

Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti podrazumijevaju dva energetska
procesa:

»>aerobni energetski proces - razgradnju hranjivih tvari u
mitohondriju misicne stanice uz prisustvo kisika!

>anaerobni energetski proces - stvaranje energije

procesima bez koristenja kisikal!




Aerobni kapacitet (aerobna izdrzljivost, kardiorespiratorna
izdrzljivost, aerobni fitness).

Aerobni kapacitet - omoguuje provodenja (odrzavanja)
neke aktivnosti kontinuiranog ili promjenjivog intenziteta
kroz duzi vremenski period bez znacajnog snizenja
intenziteta aktivnosti, odnosno bez iscrpljenjal!

Aerobni energetski procesi sastoje se od

1) metabolizma lipida - razgradnja masti!

2) aerobne glikolize - razgradnja glikogena!

3) razgradnje bjelancevina - u ekstremnim situacijama!




Efikasnost transportnog sustava za kisik procijenjena je
maksimalnim primitkom kisika (VO,max).

- ona razina primitka kisika pri kojoj daljnje povecanje
radnog opterecenja vise ne dovodi do povecanja primitka
kisika (Medved, 1987).

- VO,,... je moguce definirati i kao maksimalnu kolicinu

kisika koju organizam moze potrositi u jedinici vremena
(jednoj minuti).

VO,max = FS, ., * UV, * (@ - v)max
VO,max = MVD,,,, * 40, (I - E), ...




Sa zdravstvenog stajalista - VO,,,, ovisi o efikasnosti tri
vazna organska sustava u tijelu, a to su:

1) disni sustav - koji disanjem unosi kisik i prenosi ga u
krv!

2) srcano-zilni sustav - pumpa krv i transportira kisik do
svih stanica u tijelu!

3) misicni sustav - koristi kisik za kontrakciju misi¢a
oksidacijom hranjivih tvaril




Anaerobni energetski procesi

Kao energenti koriste se misicni glikogen i kreatin-
fosfat, a kao nusprodukt anaerobnog (glikolitickog)
metabolizma nastaje mlijecna kiselina (laktat) koja zbog
visoke kiselosti snizava pH krvi i ometa funkciju misica.

Anaerobni energetski kapacitet oznacava dva pojma:

1) ukupnu kolicinu energije koja mu stoji na
raspolaganju za obavljanje rada - kapacitet sustava.

2) maksimalni intenzitet oslobadanja energije -
energetski tempo.




Sistematizacija metoda za procjenu aerobne izdrzljivosti. .-

v ... direktne i indirektne (Bosquet i sur., 2002) .

—
—
~
~

- \ ] / ‘
\ v ... direktnim metodama se neposr'edno odreduje koj @
‘ mtenz:tet se moZe odrZati sto je moguce duze ili k}; inje”

E | hajvisi relativni intenzitet za odredeno trajanje ili
3

| udaljenost. /|
/ \ g~
, _

//// ) ‘ \

.. indirektne metode - u koje spada i AnP ne zahtijevaju /AN \
pr'lm jenu maksimalnog trajanja m jerenja, odnosno konkretno /" \
demonstr'lranJe onoga sto po definiciji AnP mjeri, nego koriste, \\
vise opterelenja kraleg trajanja za koja se pretpostavlja da|, /i
mogu odrazavati razinu aerobnu izdrzljivost. | ‘




——__ progresivni testovi opterelenja.

Sprave i protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

transportnog sustava za kisik, najcesce se koriste maksima/ni

\\\ -
- ’ . e v _v7 S\
\ - kao sprave za dozirano opterecenje najcesée se k r{s%
1 c . ¥
| biciklergometar i pokretni sag, ‘ f

- —poleednJ:h godma se u sportsko-medicinskim /aboratorulmé sve, \
vise koriste i specificni ergometri za pojedine sportove ( veslanje A
kajak, plivanje, skijasko trcanje i slicno) koji vjerno r'epmd iraju;,
dinamicCki stereotip kretanja specifican za poj jedini sport, ili |/
terenska testiranja - u vodi, na vodi, na snijegu i sl.



Sprave i protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

v'biciklergometar u laboratorijskom testiranju omoguéava prec :gnog //,
doziranje opterecenja (u Watt-ima) i procjenu mehanicke efi sqqst
rada.

——
—
~
~

N
N\
\
\

\\ = mogucnost dodatnih invazivnih i neinvazivnih pretr'aga T
\ manji je i rizik ozljedivanja (zbog sjedeceg polozaja =
, lspltamka) sto je posebice znacajno kod lsp:tamka};tbm je
g | dobi i rekreativaca. v

/ ; ?,\

p—

o - o e\ e s o~ //:\ , 77
- zbog manjeg udjela aktivne misicne mase, cesto lokalna a ne‘opéa \
misi¢na izdrzljivost limitira doseg u testu.! ViGN




Sprave i protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

v'pokretni sag ima prednost u odnosu na biciklergometar i druge )
ergometre s obzirom da omoguéava prirodne oblike lokomocije 't ¥
hodanje i trcanje.

\
\

—
—
~
~

\ - izmjerene maksimalne vrijednosti primitka kisika, u odnosu
\ na biciklergometar, veée su za oko 5 -15% (Buchfuhr r
‘1983 Meyer i sur., 1996; Rowland i sur., 1996, Saltin { _

:sur 1967, Thys i sur, 1979, Verstappen i sur., 1982; Wa/shl

/ sur., 1988). | M
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Protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

v Problem 1.) laboratoriji se razlikuju i po protokolima primijen; .

testova (ovisno o tradiciji, edukaciji, tehnickoj opremljenosti
laboratorija, specificnhostima i potrebama ispitanika itd.).

\
\
|\

\ - Problem 2.) ne postoji  jedinstven, standardni tes fh
n direktno m jerenje aerobnog kapaciteta. Svaki prim Jeruem \
l protokol opterecerua ima svoje specificnosti, prednosti’i
,’ nedostatke, i kolicinu korisnih informacija koje nof: za
/' ispitanika i trenera.

7/
7
7 (

- Problem 3.) razliciti autori preporucuju razlicite duzine trajanjq’, \
pojedinog stupnja opterecenja (kao i ostalih znacajki pr'otokola"\/ § \
testa, npr. porasta intenziteta i nagiba saga) (Pollock i sur.;19%6,
Froelicher i sur., 1974, Wh:pp i sur., 1972, 1981, Balke i Ware, 198
Yong-Yu i sur., 1991) stoga je komparacua rezultata iz r'azhc

laboratorija cesto ogranicena ili pak nemoguca. 04



Protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

v'Bruce je 1956. godine opisao prvi protokol za provodenje ﬁs;zv\.\é-\//f
spiroergometrijskog testa na pokretnom sagu, Cime je zapoces /3! 1
razvoj nove metodologije testiranja. - ‘

—
—
~
~

AN
\ . .
\ s
\ \ .

\\ - u pogledu optimalnih karakteristika pr'otoko/a razlicit
\ autori navode kao optimalno ukupno trajanje testa »
} minuta. Pritom su bolji tzv. ‘ramp’ protokoli, koji k:jmste N
I/ manji i jednoliki porast intenziteta izmedu pojedinih :,

/ stupnjeva optereéenja (Wasserman, 1999). ) | n

“ASOMT|IZUPZT

- - Problem 4.) testovi sa znatno brzim porastom opterecenja’i kr'ac:

ukupnim trajanjem od preporuc¢enog navodno ne daju maksimalhe '}\
I\
vrijednosti VO,, najvjerojatnije uslijed misi¢ne limitiranosti og\

prevelikog napora.

(

|
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“ASOMT|IZUPZT

Protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

v'Sa druge strane, u testovima dugog trajanja, dobivene manje @;\3./”,
vrijednosti VO,,,,, objasnjene su poveanom temperaturom tij lgl o
ve¢om dehidracijom, bolovima ili nelagodom u misi¢ima, gubitko ! o ‘
metivacije te razlicitim energetskim zahtjevima (Barros i sur., 999

\

\ '~
\ N
\\ - danas se pretezno koriste kontinuirani testovi optez%\‘q.
\ na biciklergometru i na pokretnom sagu, gdje se ponast =~
| opterelenja postiZe ili povecanjem brzine saga ( Taﬁo’rov N
I/ test mod.), ili poveéanjem nagiba saga (Balke, UCLA tes';t) ili
! se pak i brzina i nagib progresivno poveéavaju ( Br'Uf? g |y

/
/
7 /
/ -
-

7 o
- 7'\

~~" - upravilu se test izvodi do iscrpljenja ispitanika, ukoliko neta I, \
kontraindikacija ili limitirajucih faktora. A

V\ \
¢/
\ ‘ A
] N
!/
| R
[/
| y
[\ [
|



Protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

v'Problem B.) pri tréanju na pokretnom sagu nema otpora zraka l,qo*r f ,
otvorenome (sportskom polju ili atletskoj stazi) raste priblizng kg?
\\\\\ kubna funkcija brzine trcanja. ‘

N

\
\ '~
\ \

\\ - razliciti autori preporucwu manJe nagibe saga (1 - 27 qd-i
\ kompenziranja sman jenog opterecenja zbog nedostatka” " -
,otpor'a zraka (Heck i sur., 1985; Jones i Doust, 1996;

/ Tegtbur i sur., 1993).
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Protokoli testova za procjenu energetskih kapaciteta

- Problem 6.) u testovima kOJI koriste vecli ili promjenjiv nag:b 5”@‘ / // Wy
tesko je ili nemoguce opterelenje pretvoriti u odgovarajucu brzi A

’trcan Ja ha ravnoj stazi.

\

\ /. ;
\ N,

\ -zbog vele energetske potrosnje (koja raste proporci no
\ porastom nagiba saga ), a] i
l - promjene kinematickih, odnosno biomehanickih p rametam 1
,' i frekvencija koraka, amplituda i kutna brzina u kuku, keljeno
/' glezanjskom zglobu, aktivacija specificnih misica lmlsm ih sk
S itd.). A

Y -
7

/ .
// //\

“ASOMT|IZUPZT

-
—

- u testovima s visokim nagibom saga ( pr‘eko 10-15 °/o) pri maks:ma/npm \
opterelenju (npr. Balke, Bruce), vidljiv je trend sniZavanja VOZ 2% S N\
porastom nagiba. \
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Vrste mjerenih instrumenata za procjenu energetskih kapacitet,

v's obzirom na mjesto testiranja, imamo laboratorijske i
---terenske mjerne instrumente!

N
\

\, Vs obzirom na karakter testa, imamo specificne i nespeci ,lcne
\rnJerne instrumente!

\
1
. J
Il ‘ ¢
/ v's obzirom na vrstu opter'ecenJa mozemo provoditi L
/ I ‘
/ testove fiksnog i progresivnog opterecéenja ) \
Y -

// /\

v's obzirom na nacin izvedbe mozemo provoditi kontinuirane (bez
prekida izmedu pojedinog stupnja opterecenja) ili Yy N \,
diskontinuirane (s prekidima izmedu pojedinih stupnjeva/* ¥ )"
optereéenja) testove. |

/
—



TESTOVI ZA PROCTENU FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI

o | Q ',
' 2
o A Nt
Anaerobni energetski kapacitet Aerobni energestki kapacitet [ \\\/// 'S
A \ ’ w."

v
=/ o

anaerobna razgradnja CP+P anaerobna glikoliza aerobna glikoliza aerobna lipoliza
!
01 1A

Diskontinuirani Kontinuirani Progresivni Diskontinuirani Kontinuirani
testovi testovi testovi testovi testovi

10m) WANT - Wingate Kajakaska ,osmica
ergometrima -
Veslacki ergometar . . Plivacki
Veslacki 2000 i
Cunningham and Progresivni test na Trkacki
Faulkner test 7x800 m i sl.

terenu

RAST (6x 35 m ili Laboratorijski Laboratorijski Terenski testovi
8x 40m (10-20- testovi testovi 7

- Plivacki 2000 i 3000
Tlim-vyoomex test Testovi na zvuéni m

signal (Beep test, R
Skokovi na platformi Yo-yo test, Laborator ':ISk’
ulb5id45s testovi

Terenski testovi Trkacki testovi na
pokretnom sagu

300 m (15x20m) pri 15 km/h i sl

Veslacki ergometar

Trkacki 2000 6000 m

300, 400 i 800 m

— Astrand-ov test na
Veslacki bicikl/ergometru
250 i 500 m

I" ‘)'
Plivacki YA S Y,
200 i 400 m \ W




 Funkcionalne sposobnosti:

OV 72 tgé;nll Aaerohnon i Anaerobnog energetskog kapaciteta) .~ /¥

—




() . a a
@ @, @
—+Spirometrij.
Br.o| Naziva Mj.jedinicac| 2012/03c| 2013/060| 2014/03c| 2015/09a| 2016/11a|=
1.0 | Forsiranivitalni-kapaciteto I 3,49c 3,79 6,122 6,12c 7,042 o
2.0 | Forsirani-ekspir.-volL-u-1.-sek. la 3,24c 3,38 5,27a 3,47c 6,230 |a
3.0 | Tiffeneauoy-indeks= %60 93c 89c 86,1c 89,4c 88 ]c o
9
ggzmggometrzga (step:-0.5-km-Irl/30-sek -incl --1.5%)§

Br.o Mj.jedinican| 2012/030| 2013/06v | 2014/03c| 2015/09a| 2016/11a
1.0 | Maksimalni-primitak-kisikac 10y/min= 2.9]a 3312 4,980 5,005 6,095
2.0 | Rel -max.-primitak-kisikao mlOy'kg/mind| 606,52 69,02 72,71c 69,270 72,03z
3.0 | Max.frekvencija-srcac bmp/minc 190z 184c 192c 184c 183c
4.0 | Max.puls-kisika~ mi0:= 15,72 18,12 26,0= 27,62 34,02
5.0 | Max.-min.~ventilacijac I/min= 99,0= 109,82 172,8c 153,82 195,82
6.0 | Max. -disnivolumenc lc 1,600 1512 2,6]c 2,775 3,54
7.0 | Max.:frekvencija-disanjac I/mins 62 762 70,1 62,3a 63
8.0 | Max.-disni-ekvivalenta o 33 32 34,7c 32,4 32,50
9.0 | Brzinatr¢anja-pri-VOxmaxc Km/he 16,52 182 18,02 19,02 19,02
10.0| Max.-brzina-tréanjac Km/he 16,50 183 18,02 19,0= 20,00-157=

7 Ventilacijski-anaerobni-prag¥

Br.d Naziva Mj.jedinicac| 2012/03c| 2013/06n| 2014/03c| 2015/09o| 2016/11c|a
1.0 | Intenzitet-opterecenja-TRCS km/he 12,52 13,02 14,02 14,52 16,00 |
2.0 [ Tempo-tréanjac min/kms 450" 440" 417" 408" 345" |
3.0 | Relativni-primitak-kisikac miOykg/min=| 36,62 332c 60,522 37,472 38,552 |
4.0 | Apsolutni-primitak-kisikao 10y-/minz 2,482 2,35 4,152 4,22¢ 4,950 |o
5.0 | %-od-max.-primitka-kisikac = 85c 77c 832 83 8lc g
6.0 | Frekvencija-srca© otk/minc 1640 1620 174c 168c 18z jo!
7.0 | %od-max.-FSo %60 860 88c 9io 91o 92c |
A
»- Procjenaanaerobnog-kapaciteta¥

Br.q Nazive Mj.jedinican| 2012/03c | 2013/060 | 2014/03c| 2015/090| 2016/11dc|o
1.0 | Izdriaj-u-anaerobnoj-zoni mins 4,0z 3,2c 4,0z 4'30"c 400"

L= Tax~Tang®
2.0 | Istréano-m-u-anaerobnoj-zonig ma 983 1356 1083c 12750 12175 |o

san=smax—sanpo
3.0 | ,,Cisti,,-anaerobni-metric ma 1502 2295 150c 1872 150=  |o

Zone intenziteta - TRCANJE

FS (bpm) i brzina tréanja (km/h) — 2016/0

egeneracijska zona:

<141 (<9,0 km/h)

ona ekstenzivnog aerobnog freninga:

141163 (9,0—12.5 km/h)

ona intenzivnog aer. freninga 1:

163 —175 (12,5 15,0 km/h)

ona intenzivhog aer. treninga 2 - Zona praga: 175183 (15,0 16,5 km/h)

ona maksimalnog primitka kisika:

=183 (16,5 km/h)

Zone intengiteta

%0 FS max % FSanp %V O2max

egeneracijska zona:

<72% <77% <49%

ona ekstenzivnog aerobnog treninga:

72% — 83% 77% — 89% 49% — 65%

ona intenzivnog aer. freninga la:

83% —89% | 89%— 96% 65% — 74%

ona intenzivnog aer. freninga 2 Zona praga:

89% —93% | 96% — 100% 74% — 81%

ona maksimalnog primitka kisika:

>03% =]00% >8]%

unkcionalnasposobnost-disnogsustavau'mirovanju:
sy mirovanju:vrijednosti-vitalnog-(FVC—7,0-1)-i-sekundnog-kapaciteta-pluéa-(FEVI-—6,2-1)-
acajno-iznad-prosjecne-(135-i-149-%)-s-obzirom-na-opéu-populaciju-i-voluminoznost-tijela-(vising
masa-tijela)-sportaia. 4

Parametri-za'procjenuaerobnog-energetskog-kapaciteta-i-ostali-fizioloski-parametri¥]
spri* maksimalnom: opterecenju: na: testu’ na- pokretnom:* sagu:* dostignuta* maksimalna- minu
ntilacija-(VE—196-1/min)-ukazuje-na-znaéajno-iznad-prosjecnu-ventilacijsku-sposobnost-sportase
‘tenis-+18-god—143,7£21,2-l/min).q
ritam-disanjapri-maksimalnom-opterecenju:-maksimalna-frekvencija-disanja-(Rf —63-wmin) j&88
timalna-s-obzirom-na-maksimalnu-minutnu-ventilaciju, -a-maksimalna-dubina-disanja-(VI-—3,5-1 )
osi-viSe-od-50-%- od-maksimalnog-forsiranog-kapaciteta-pluéa-(48-58%-od-FVC)-te-ovi-rezulta
yu- na- izvesnu- ekonomicnost- disanja- (optimalna- frekvencija- disanja- optimalnom- dubinont
isaja-i-izdisaja)!! ! g
svrsna* vrijednost- aerobnog: kapaciteta: (VOxmax- =- 72,0- ml/kg/min)- utvrdena- je- direkini
ijerenjem-primitka-kisika-progresivnim-kontinuiranim-testom-na-pokretnom-sagu-(sistem-Quark-b?
OSMED), -a-postignuta-je-pri-brzini-tréanja-od-19,0-km/h.-Izmjereni-aerobni-kapacitet je-znacajne
ad- prosjecne- vrijednosti- za- dob- w- odnosu- na- neselekcioniranu- populaciju, - te- znacajno- izna
rosjeka: u* usporedbi- sa* tenisacima- nacionalne* klase* u* RH- (RH- tenis- +18- god-— VOxmax-
2,5£13,2-ml/kg/min).- Kondicijski-najbolje- pripremljeni- tenisaci- internacionalne- klase-u- RH- +18
od—-do-sadaje-bilo-64,7-mlOxkg/min.-Y
sdostignuta*maksimalnabrzina-tréanja-na pokretnonsagu-(Vun=20,0-km/h-—15") -je-znacajne
ad prosjecna- (RH-tenis- +18- god-— ymg-— 17,6£1,9-kan/h)- i- u- razini- oéekivanja- s- obzirom- n
htjeve-maticnog- sporta- i-postavijene- ciljeve- sportasa.- Kondicijski- najbolje- pripremljeni- tenisa
ternacionalne-klase-u-RH-+18-god—yma—21,0-kim/h.
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| -00041 ITALY
tel: +39 06 931-5492; fax: +39 06 931-4580
http://www.cosmed.com; E-mail: info@cosmed.com

oot 1450 Barcowtrt: press. oG] 755
Sex: M Tost date. Tomporature (degrees C). 22
Age 14 Tost time: STPD. 0.820
Halght (om)- 170.0 N of steps: 39 BTPS nsp: 1.111
Vgt (Kg) 54.5 Ouration (hhmem'ss). 00:A9: BTPS exp 1.019
HR max (bom): 206 8SA (m72). 85 (Koh'2): 188 Via dei Piani di Monte Savello 3

Lost vt catbratin Last Gas
e Pavona di Albano - Rome
1-00041 ITALY
tel: +39 06 931-5492; fax: +39 06 931-4580
http://www.cosmed.com; E-mail: info@cosmed.com
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£ N 3 Las! name: FUE! Dame:
0 0 Tost ramber 3
1500 1630 180 B T date: o 0 2 20
; G st poc: 14:27
i i Haignt jom) N o steps: 44
Waigrt i%g oo RS, 00:22:00
HA ax o) 26
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Tel: ++39-06-9315492, Fax: ++39-06-9314580, e-mail: com

Date of Birth:

Male
Caucasian

Forced Vital Capacity

f
{

4 0 1 2 3
Description BESTS4 %Pred. TEST#S %Pred
i(btps)  Best Forced Vital Capacity 1.48
i(btps)  Best Forced Exp Volumein 1 sec

Best Peak Expiratory Flow

Forced Vital Capacity

Forced Exp Volume in 1 sec

FEV1 as % of FVC

Peak Exprratory Flow

Time to PEF (10% to 90%)

Mid-exp flow between 25-50%FVC

Forced mid-exprratory fow

Mid-ep flow between 50-7S%FVC

Mid-0p flow between 75-85%FVC

Forced Expratory Time

Forced Insp. Volume in 1 sec

Peak Expratory Flow (Vmin)




rate during recovery time

¥ =-0,0713x" ¥ 8,25x + 49,786
163
152

Heart rate (bpm)

6 4
s 4
e
34
2 4
14
o +
9
s ;.
7 4
6 4
5 4
4 4
F |
2 4
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0 +

12 14 16
Runnir}g speed (km/h)

Y=a*xC+b* i’ +cxed
‘_!-
_

-__I
162 |
17,7

ensive aerobic training zone (2-3 mmol/l)
itensive aerobic training zone (3-4 mmol/l)

aerobic threshold training zone (4-6 mmol/1)




VOZmax = I\/IVDmax X AOZ (I Il E)max

Female Absolute Vo, Max Norms . Female Relative Vo, Max Norms
liters/min ml/kg/min
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T Speed HE Wiz VIOZ/ Eo VCoZ E VE RE VT VE/WOZ | VE/VWCOZ | WOZ/HR | FeC2 FeCdZz | MET3  Borg scale

hhimm:zz  Kmh*10 bpm  ml/min ml/min/Kg  ml/min - 1/min  hbYmin 1 - - ml/lnm S S - -
go:o0:30 u] 7 279 5.08 240 0.86 o.3 15.2 0.615 29 34 3.6 16.65 3.68 1.4 o.oo
go:01:00 u] = 201 3.65 168 0.83 7.0 13.5 0.5z20 a0 36 2.6  16.78 3.56 1.0 o.o0
go:0l1:30 a0 g0 513 Q.32 401 0.78 i12.8 17.2 0,744 22 29 6.4 | 15.58 4.31 2.6 a.00
ao:0z:00 a0 g1 542 9.85 409 0.75 12.8 17.1 0.751 21 28 6.6 @ 15.34 4.38 2.0 0.0o0 i
oo:0z:30 a0 =i 601 10.93 453 0.76 13.6 17.9 0.753 20 27 6.9 . 15.08 4.61 3.1 o.oo q
oo:03:00 a0 =13 Se8 10.33 445 0.78 13.3 17.7 0.750 21 27 6.6 0 15.23 4. 60 2.9 0.0o0 b
oo:03:30 = =hr 5o3 10.78 49z 0.8z i5.2 i9.1 0.726 23 28 6.8 ' 15.69 4.41 3.0 o.00 P
oo:04:00 40 83 605 11.00 515 0.85 i5.0 17.1 0.880 23 27 7.2 15. 60 4. 60 3.1 D.DD'
oo:04:30 45 g9 700 12.73 557 0.79 15.6 16.8 0.926 20 26 7.8 0 15.07 4.79 3.6 o.oo
go:05:00 50 9z 816 14.83 £658 0.80 18.5 18.1 1.024 21 26 8.8  15.25 4.70 4.2 0.0o0
oo:05:30 55 97 1006 18.29 849 0.84 23.0 19.3 i1.188 21 25 10.3 15.30 4.82 5.2 o.oo
oo:06:00 &0 100 10z 4 18.62 Sz24 0.80 21.6 19.4 i.109 19 24 i0.2 14.86 5.01 5.3 0.0o0
oo:06:30 &5 1086 1328 24,16 1108 0.83 28.8 24,1 1.196 20 24 12.5  14.95 5.05 6.9 1.00
ao:07:00 70 0 118 1599 29.07 1394 0.87 35.4 26.8 1.319 21 24 13.5  15.1:Z2 5.12 8.3 1.00
ao:07:30 75 | 125 1750 31.82 14948 0.85 36.1 25.2 1.4258 i9 23 14.0 0 14.76 .36 9.0 1.00
go:08:00 80 0 128 1886 34.30 1656 0.87 40,7 26.0 1.560 20 23 14.7 15.00 5.24 9.8 1.00
00:05:30 85 130 1975 35.91 1778 0.20 43.8 29.5 1.486 21 23 15.1  15.13 E.zB 10.2 1.00 &
ao:o9:00 Q0 136 2099 38.17 1916 0.91 46,6 30.6 1.523 21 23 15.4  15.1:2 .30 0 10.9 Z.00 §
ao:o9:30 95 137 2186 39.75 1963 0.82 47,7 28.7 1.663 21 23 15.9  15.04 5.29 0 11.3 3.00
oo:10:00 100 143 2207 40,13 2096 0.94 51.9 33.3 1.560 22 23 15.4  15.37 S5.20 0 11.4 3.00
oo:10:30 105 141 2243 40,78 2043 0.291 s0.0 J2.2 1.551 21 23 15.9 | 15.13 5.27 0 11.6 4.00
oo:11:00 110 @ 146 2458 44,70 2204 0.82 53.0 31.5 1.664 20 23 16.5 @ 14.95 5.34 0 12.7 4.00
oo:11:30 115 1429 2454 44,63 2358 0.96 59.6 J6.6 1.627 23 243 16.4  15.55 S5.10 0 12.7 S.00
oo:1z2:00 120 @ 153 2556 46,458 249421 0.94 60,3 35.1 1.715 22 24 16.7  15.4:2 S5.16 0 13.2 S.00
oo:12:30 125 156 2582 45,54 2503 0.96 3.5 37.43 1.625 23 24 16.5 @ 15.61 S5.06 @ 13.4 6.00
oo:13:00 130 157 2755 50,08 2604 0.94 64,6 37.9 1.702 22 23 17.5  15.39 S5.18  14.3 .00
o0:13:30 135 | 160 2767 50,31 2682 0.96 3.4 40,3 1.628 23 24 17.2 15.63 5.05 0 14.3 6.00
oo:14:00 140 160 2855 51.91 2770 0.97 70.1 38.5 1.776 23 24 17.8  15.61 5.07  14.8 .00
oo:14:30 145 166 2937 53.40 2813 0.295 70.8 8.7 1.829 23 24 17.6  15.53 S5.10 0 15.2 .00
oo:15:00 150 @ 167 3153 57.33 3040 0.98 TE6.7 40,7 1.880 23 243 18.8 @ 15.58 5.08 @ 16.3 .00
oo:15:30 155 171 3223 S58.60 3118 0.96 7.9 41.0 1.900 23 24 18.8 ' 15.55 5.13 16.7 .00
oo:1a6:00 160 172 3247 59.05 3274 1.00 83.0 42.1 1.968 243 243 18.8  15.78 5.05  16.8 .00
o0:16:30 165 | 173 3350 £61.64 3539 1.04 93.3 47,7 1.954 26 25 19.5 | 16.12 4.85  17.6 g.00
oo:17:00 170 0 174 3356 61.02 3421 1.01 89.5 45.4 1.971 25 25 19.:2 16.01 4.89  17.4 §9.00
oo:17:30 175 175 3466 63.02 3499 1.00 91.0 45.4 2.005 25 25 19.5  15.94 4.91  15.0 10,00
oo:18:00 150 @ 178 3363 £61.15 3542 1.05 958.1 51.9 1.830 28 26 185.8  16.34 4.64  17.4 10,00
oo:18:30 155 181 3606 E5.57 354z 1.06 @ 107.5 54.9 1.956 28 27 19.9  16.42 4.59  15.7 11.00
go:192:00 190 183 3726 E67.75 3997 1.07 - 112.5 S6.7 1.9582 29 27 20,3 16.45 4.56  19.3 11.00
oo:192:30 195 | 154 3771 E8.57 4135 1.02 | 119.5 58.5 2.038 30 28 20,4 0 16.64 4.44 | 19.5 12 .00
go:z20:00 200 @ 186 3867 70.32 4253 1.08 @ 123.8 5g8.2 2.125 31 28 20,7  16.66 4.43  20.0 12 .00
go:z20:30 205 187 3745 68.15 4315 1.15 « 128.5 59.4 2.164 33 28 20,0 0 16.91 4.31  19.4 12 .00
go:z21:00 210 @ 188 3788 68.87 44z2 1.16 @ 132.0 58.9 2.240 33 29 20,1 @ 16.98 4.30 @ 19.6 12 .00
oo:21:30 215 191 3927 71.40 4554 1.16 + 140.3 61.4 2.282 34 29 20,5 @ 17.06 4.20 ¢ 20.4 13 .00
Oo:22:00 220 193 3957 71.96 4606 1.1 . 141.29 2.0 2.287 34 29 20,5 . 17.06 4.17 - 20.5 Q.00
50 0 1920 3689 E7.08 4431 i1.20 0 123.1 EE.4 2.222 32 27 19,4 | 16.77 4,62 19.1 5.0a
50 0 176 3014 Eq4.81 3753 1.24 oq.,2 43,7 2.158 30 24 17.1  16.48 .09  15.6 2.00
5O 0 154 2200 40,01 300z 1.36 20.3 39.5 2.030 35 25 14.2 16.99 4.80 0 11.4 1.00
50 0 133 1852 33.68 2366 1.27 E3.3 35.0 1.806 32 25 13.9  16.77 4.83 Q.6 0.ao
50 0 135 1341 33.47 2264 1.22 2.3 37.5 1.663 32 26 13.6 4 a.5 o.aa

16.74 .75
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1) = b

. Zone treniranosti FS %FSanp %6FSmax 4 I

e (o/min) (%) (%) (km/h)

0 Zona oporavka < 120 < < 60 < 8.0 B
: “/ (185 x ) I
| Ek. aero. zona1 120 - 150 65 - 60-75 8.0-11.0 |
- (185 x ) -
In. aero. zona 2a 150 - 170 80 - 75 -85 11.0-14.0
%0 (185 x 0.90) 90

1 In. aero. zona2b 170-185 90-100 85-90 14.0-155 i
% VO2max zona > 185 > 100 > 90 > 15.5

HE [bpm] Speead [kmih]

L5711 e S SSSSSoaSaSSCoSasaSSaoSoaoeSaanansaesy S . T 250

200

Maximum intensity

180 — . =
FS,p = o/mul 4"’

Va :Vmax-v

v, = 21.0 - 15.5 = 5.5

137 141 .

100 — 122 11g 126 I
w4 MO 108 ; i
- a2 B4 R 95 ' | T , 5.0
80 o Vanp = 15.5 l.u/h

1 2 3 4 ] G T a 9 10 1 12 13 14 i15|18 1718 'im’

160 bpm 5.1 krh || g Lo

Time
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 0:25:00



Terenski testovi za procjenu aerobnog energetskog kapaciteta ...

arakteristike “"tempo” testova....
--{tempo koji si dijete/sportas sam odreduje!

\ Y kvantificiraju se ili ukupno prevaljenom udaljenost u zadanom
\ vremenu ili vremenom trajanja pojedine dionice!

// v'uz koristenje ,puls-metara”, moguca je analiza stupnja
_*" opterelenja u testu te "brzina oporavka " nakon testa !

oo 2 3 4 5 3 7 g

e

AT \ l :

0:00:00 00500 0:1000 01500 0:20:00 0:2500

0:30:00



Terenski testovi za procjenu aerobnog energetskog kapaciteta ...

Karakteristike “specificnih diskontinuiranih progresivnih” testova. ...

=-~~_Y'mjerenja se provode u mediju maticnog sporta!
N
\\\/ dionice - pauza + mjerenje Lac - nova dionica (malo brze)!
\

I‘,/ nije moguce procjeniti anaerobni prag temeljem tocke defleksije!

// v'Procjena anaerobnog praga na grafu koncentracije laktata u krvi- npr.
_-* D-max metodal

~~ "V Uz primjenu prenosivog spiroergometrijskog sustava za mjerenje VO, (Cosmed
K4, Italija) - precizna analiza ventilacijskih i metabolickih parametaral



k4 laktati.avi
KajakK4.avi

Laboratorijski testovi za procjenu anaerobnog energetskog kapaciteta ...

v' Wingate test - napoznatiji i najcesce primjenjivaniji
laboratorijski test za mjerenje anaerobnog kapaciteta!
. --Kvantificira se prema postignutom broju okretaja a procjenjuje se

—
~
N

\\maksimalna i prosjecna snaga te pad snage!
\

\/T H M:ll AIJ 1: : ~~ MHAIIAI'JA [ V.1 h'h-‘--cAMan.
est skokova u trajagis = —
,' . U r J, 1 g = [B[X] % HR Load RPM Wingate =9
. (npr. "'Quattro jump" ' Eeye 1= Q=)= | ®R | ReM|Lowd |’
4 i o vava u llRLoathPMWinga‘!e:k;:;'

- g : : : : I - |— Heart Beat

.......... , H rt Dig-)h load
Cortltﬁihnous Jumb Bent Lc'agxs (CJb.) ?

%bw Forces F Kistier Quattro Jump Bosco Protocol Viersion 1.03 : Build 3671
Name:

4 Birthdate,

3 Date: 22.1.2008 10:54:.40
2 Curation 14.90s

1 No. Jumps: 11

? !

1

Speed Endur. Index: nfa %
Voluntary Effort Index: nfa %

-1.5 -1.0 -0.5 0 0.5 S Fatigue Index hf  90.2%

. Fatigue Index Pavg 89.3 %

m/s. Velocity v Legend# hf he Pavg Fi tcont.
3 & fem) __ [em] [Wikg] [%BW] [ms]
21 N 2N 1 514 -329 311 171 524
6: N \\ 2 489 -336 298 18 518
A1 D 3 494 341 299 181 528

5] . 4 476 -338 286 170 548
3 ! 5 476 -354 280 168 564
1.5 -1.0 -0.5 0 0.5 S 6 474 -363 279 164 562
7 486 -362 280 159 578
i i § 478 -357 280 170 566
cm, Height of Rise hf T 9 484 387 278 159 602
501 10 46 -363 259 165 568
Il B B R EE B B e 11 316 224 218 165 544
45
401 Avg. 67 341 279 169 555
35] Stdev 53 42 24 008 25
30-
12 3 4 5 6 7 8 9 1011 #
Wikg. Average Power Pavg
30
271
241
21

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 #



Terenski testovi za procjenu anaerobnog energetskog kapaciteta ...

.mjerenjem prolaznih vremena omogucava se analiza brzine tréanja dionicaf analiZ

7o od maksimalno brzine na 20 m istrcane u zasebnom testu sprinta na 20 m( 8 "{-*‘//}/
/\ 1 "

Y/ /i

... koristenje "puls-metara” omoguéava analizu FS tijekom oporavka - "brzin
POI"GVka ”.I FS u oporavku

.. maksimalna koncentracija lakt

nnaerobnog kapaciteta ! R N S e

Sprint Time (secs) Power (watts)

.. intervalni sprint test (.Runnin L e 1008
" s 2 - 2 4.75 869
est"), traje izmedu 45s do 1,5 | : i - == —
Brzina = dionica (35m) = rezultaton(is N Y 5.21 658
ie = brzi : ‘ =N 5.46 572

Ubrzanje = brzina (m/s) + rezultatores ‘
111 6 5.62 525

Sila F = Masa (kg) x ubrzanje (m/s1

. ) Maximum Power = 1008 watts
Power (snaga) = masa (Kg) x dionic -

Minimum Power =525 watts
Average Power =736 watts
Fatigue Index =483 + 30.48 = 15.8 watts/sec
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"Kontrola razine treniranosti tijekom provedbe trenaZnog procesa uz pomo¢
testiranja odreduje smjer i sadrzaj trenaznog programa. Stoga je vazno
planirati testiranje u svaki segment trenaznog plana!” (Vern-@ambetta, 2001)

v’ na potrebu za
informacijama o

7

“* ha znacaj {n
progamiranja —

efektima . YA
Pr'im,:jenjenih = ‘ Opter'ecenja. m "
programa vjezbanjal t1aiq Vam na paznjillll- ) ] -
= % na utjecaj tjelesne
v'na rizik pri O\, = Wi aktivnosti na zdravlje i
tjelesnim naporimal \_ '/ stanje orgam}zma/
\\ // /
\\\ ______ /// /;\

"Kad mozes mjeriti ono o cemu pricas i Koristis u trenaznom programu, i
mozes to izraziti u brojcanim vruednost:ma ti mozes reéi da znas nesto o
tome!' (Lord Kelvin) -

< 2 —



Stjecanje znanja nalik je rada u
kamenolomu. Kako vadimo komadic po
komadic novih podataka, povrsina kopa

postaje sve vecom i vecom. Sto vise znanja

steknemo, to vise uocavamo razmjere
nepoznatoga. Sto vise znamo, to vise
postajemo svjesni koliko jos ne znamo.

87

(John M. Templeton)
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National Institutes of Health

All Mayo Clinics

NFL Scouting Combine
United States Air Force
Gold's Gym

LIFE MEASUREMENT, INC

www.lifemeasurement.com
Phone: 1-925-676-6002
Toll Free: 1-800-426-3763



http://bodyologystudio.com.au/Bodpodexplained.html

Multiple Detector Array

X-Ray

Fan C-Arm
Beam

: I

Linear X ";;,.;gt,,’_ Vo

Scan «_l_‘.‘{,:‘,':a\'.-?’

Path SN

Centennial Medical Group
820 34th Street, Suite 102

COMMENTS:

Bakersfield, CA 93301
X-Ray Source r patient: JONES, RONALD H Patient ID: RON JONES
¢ - ‘ Birth Date: 11/12/1959 44.3 years Physidian:
EETE y Height / Weight: 71.0in. 164.0 lbs. Measured: 2/25/2004 2:36:04 PM  (7.53)
Y Drive \ Sex / Ethnic: Male White Analyzed: 2/25/2004 2:37:43PM  (7.53)
il Bl ! oy Composition Reference: Total
Tissue (%Fat)
40%
35% " 90
30% e S 50
, 25% [ ———— 10
DEXA (Dual Energy Xray Absorptiometry) 15% .
10% |
5%
0%
20 30 40 50 60 70 80 90 100
Age (years)
Tissue Cenulem T.Mass Fat Lean BMC
Region (%Fat) (kg) (9) (9) (9)
Total 7.9 0 74.7 5640 66,151 2,947



http://www.tappmedical.com/
http://nutrition.uvm.edu/bodycomp/

Minimum | Maximum Std.Dev.
dob 21,10 38,20
vist 162,50 195,00
tezt 53,50 106,70
Suma KN 45,60 248,87
q 1,03 1,09
%PMT Si 4,99 29,23
%PMT Br 6,06 28,44
% PMT OMRON 4,50 29,70
7PMT TANITA 6,30 27,70
vist tezt Suma KN g %PMT Si %PMT Br (/;MPIQAOTN ﬁmlr A
vist 1,0000 ,4318 -,0876 ,1289 |[-,1255 -,1255 -,0978 -,2395
= --- p=,001 ([p=,502 p=.322 |p=,335 p=,335 p=.454 p=,063
tezt ,4318 1,0000 |,6837 -,6474 |,6483 ,6483 ,7316 ,5501
p=,001 p= --- [p=,000 p=,000 |p=,000 p=,000 p=,000 p=,000
Suma KN -,0876 ,6837 1,0000 -,9847 |,9857 ,9857 ,8294 ,7694
p=,502 p=,000 = --- p=0,00 |p=0,00 p=0,00 p=.,000 p=,000
g ,1289 -,6474 |-,9847 1,0000 |-,9999 -,9999 -,8309 -,7827
p=,322 p=,000 |p=0,00 p= --- |p=0,00 p=0,00 p=,000 p=,000
%PMT Si -,1255 ,6483 ,9857 -,9999 |1,0000 1,0000 ,8305 ,7811
p=.,335 p=,000 ([p=0,00 p=0,00 |p= --- p=0,00 p=,000 p=,000
%PMT Br -,1255 ,6483 ,9857 -,9999 |1,0000 1,0000 ,8305 , 7811
p=.335 p=,000 ([p=0,00 p=0,00 |p=0,00 = --- p=.,000 p=,000
% PMT OMRON -,0978 ,7316 ,8294 -,8309 |,8305 ,8305 1,0000 ,9124
p=.454 p=,000 ([p=,000 p=,000 |p=,000 p=,000 = --- p=0,00
%PMT TANITA -,2395 ,5501 ,7694 -,7827 |,7811 ,7811 ,9124 1,0000
p=,063 p=,000 [p=,000 p=,000 [p=,000 p=,000 p=0,00 p= ---






http://www.pponline.co.uk/encyc/0155.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm
http://www.brianmac.co.uk/eval.htm

Continous Jump Bent Legs (CJb)

%bw_ FOI’CQS F Kistier Quattro Jump Bosco Protocol Version 1.03 : Build 3671
4 Name:
] Birthdate:
31 Date: 22.1.2008 10:54:40
21 Duration: 14.90s
1- No. Jumps: 11
0 Speed Endur. Index: nfa %
-1 ' Voluntary Bffort Index: nfa %
-1.5 S Fatigue Index hf:  90.2 %
Fatigue Index Pavg 89.3 %
mISj Legend# hf he Pavg Fi tcont.
3 N [em] [ecm] [Wikg] [%BW] [ms]
%3 1 514 -329 311 1.71 524
0- 2 489 -336 298 1.83 518
-1 3 494 -34.1 299 181 528
2] 4 476 -338 286 170 548
-3 : . . . : . . 5 476 -354 280 168 564
-1.5 -1.0 -0.5 0 0.5 S 6 474 -36.3 279 164 562
7 486 -36.2 280 159 578
Heidaht of Rise hf 8 478 -357 280 170 566
cm, 9 9 484 -387 278 159 602
50 10 446 -36.3 259 165 568
45] S-S 110316 224 218 165 544
401 Avg 46.7 -341 270 160 555
35 Stdev. 53 4.2 24 008 25
30+
1 2 3 4 5 6 7 & 9 1011 #
W/kg. Average Power Pavg
30j
27-_
24
21

1

2 3 4 5 6 7 8 9 1011 #




<l Continous Jump Straight Legs

Infe | 80 | SJbw | ©MJ | Cobref |
ok |ob |ove |powa]  YoDW. Forces F (Cds) .
— ry Bosco Protocol Version .03 © Bulld 3671
#| Best | Show | Ll | 7 5] Nerme  MARIO BRKLJACA
R i . Birthdate: 7.2.1985
: A it 5.0 Dete 2212008 1052 18
3w W 43 . & e 152
4 F é 47.0 E: 2 5 Leg Equilibrium Index: nfa Norrm: 2.3
: F g :;jg: 01 Legend # hf Pavg tcont. k
[em] [W/ka] [ms] [KkNim]
-2 . . . . 48 473 208 24.76
-0.8 -04 0 04 S 425 495 172 44.01

1
2
3 46.8 54.2 170  44.03
4 47.0 217 184 3TN
5 472 037 180 3832
6 474 520 188 3147

cm. eight of Rise hf

Avg. 45.0 514 184 3678
STtdev. 20 28 14 7.4

G4 0 04 :
cm. Height of Rise hf

47
46
45/
44
3 4 5 6 #

1 2
W/kg. Average Power Pavg
54
52/
501
48] -
46—

Delete | EeepBest| Start | Help | 1 2 3 4 5 6 #




Mean

Sum of Squares df Square F

MESCMn Between Groups 51,955 2 25,978 1,439
Within Groups 1444128 80 18,052
Total 1.496,083 82

MESMAXn Between Groups 107,309 2 53,655 2,040
Within Groups 2.103,644 80 26,296
Total 2.210,953 82

MESRSNh Between Groups 193,298 2 96,649 3,647
Within Groups 2.120,297 80 26,504
Total 2.313,595 82

MESSARI Between Groups 240,345 2 120,172 3,035
Within Groups 3.167,155 80 39,589
Total 3.407,500 82

MESSDM Between Groups 551,728 2 275,864 1,201
Within Groups 18.376,539 80 229,707
Total 18.928,268 82

MESSJTn Between Groups 127,678 2 63,839 3,453
Within Groups 1.479,186 80 18,490
Total 1.606,864 82

MES15Sn Between Groups 104,502 2 52,251 2,613
Within Groups 1.599,906 80 19,999
Total 1.704,408 82

MESP052 Between Groups 0,023 2 0,011 1,032
Within Groups 0,882 80 0,011
Total 0,905 82

MESP102 Between Groups 0,022 2 0,011 0,760
Within Groups 1,133 80 0,014
Total 1,155 82

MES20M Between Groups 0,081 2 0,040 2,055
Within Groups 1575 80 0,020
Total 1,655 82




_
MES15Sn Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
ALVT Pearson Correlation , , , 5 . . 0,176
MESCMn Pearson Correlation , . . , , 865(**) -,
Sig. (2-tailed) . / / / / 0,000
MESMAXn Pearson Correlation , ) , , ; ,780(**)
Sig. (2-tailed) . . / / / 0,000
MESRSN Pearson Correlation , ) , ,305(**) y ,332(**)
Sig. (2-tailed) . / / 0,005 . 0,002
MESSARI Pearson Correlation , , , . 1, 632(*%) -,
Sig. (2-tailed) . . / / / 0,000
MESSDM Pearson Correlation ,352(**)
Sig. (2-*ailed) 0,001
MESSJTn Pearson Correlation ,619(**)
Sig. (2-tailed) 0,000
MESP052 Pearson Correlation -,309(**)
Sig. (2-tailed)
MESP102 Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
MES20M Pearson Correlation
Sig. (2-tailed




Vucetié, V., Canaki, M., Babié, V. (2005). Primjena elektronickog sustava mjerenja
vremena u nastavnom procesu. Zbornik radova 14. Ljetne skole kineziologa RH, Rovinj:

Hrvatski kinezioloski savez, 141 - 145,

UCENICI UCENICE

AS MIN | MAX R sD AS MIN | MAX R sD
IS 159,31 | 134,70 | 184,80 | 50,10 | 11,71 | 160,34 |140,30|177,20| 36,90 | 8,34
EZ 50,69 | 32,00 | 78,00 | 46,00 | 12,25 | 50,81 | 28,00 | 68,00 | 40,00 | 9,57
B5MEL 1,60 | 1,28 | 1,83 | 0,55 | 0,14 | 1,66 | 1,39 | 1,97 | 0,57 | 0,14
B10OMEL 2,42 | 2,11 | 2,77 | 0,66 | 0,17 | 2,55 | 2,19 | 3,04 | 0,85 | 0,17
B20MEL 394 | 3,29 | 469 | 1,40 | 0,28 | 4,16 | 3,61 | 486 | 1,24 | 0,27
B5MST 1,65 | 1,28 | 1,95 | 0,67 | 0,13 | 1,74 | 1,50 | 1,98 | 0,48 | 0,12
BIOMST | 2,45 | 1,95 | 3,02 | 1,07 | 0,19 | 2,57 | 2,31 | 2,92 | 0,60 | 0,16
B20MST | 4,00 | 3,20 | 4,78 | 1,58 | 0,33 | 4,22 | 3,71 | 4,96

Std.Dv. Dif

B5SMEL

B5MST

0,09

B1OMEL

BIOMST

2,51

0,18

127

-0,02

0,12

-2,16

126

B20MEL

B20OMST

0,15




Zlatko Safarié, Vlatko Vucetié, Tomislav Safari¢, Zeljka Safarié,
Kontrola fizioloSkog opterecenja studenata tijekom vodenja nastavnog sata pomocéu monitora sréane
frekvencije

Krivulja prosjecne FS nastavnika tijekom nastavnog sata
135

20 I~
-~ \

—&— FS -pojedinog dijela \
115 4 sata
— —®— — Prosjecna FS \
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o

FS (o/min)
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dijelovi sata
HR: [bpm]
200
180
160 ~JPsemesmmsasasasnseos s s mssmos s o e oo e e B S o e S o e D e oo B S e e e e S oS S P SO e S RS DS oS PEEsE S D e S o e e maE ssos peese sz e
PRE B o A s A
120 — 120
100
=0
S0 [~ 50
40 - 40
201 2 a 4 5 g [ 20
T 102 bpm B




Wertheimer, V., Vuceti¢, V. (2008). Pracenje intenziteta opterecenja na satu aerobika.
Zbornik radova 17. Ljetne skole kineziologa RH, Rovinj: Hrvatski kinezioloski savez,

Tablica 2. Prosjecne vrijednosti ispitanika provedene u pojedinoj zoni (u postocima i u
minutama) *u zagradama se nalazi broj ispitanika koji se nalaze u toj zoni
2:00min 13:31min  16:30min  10:39min 7:30min 2:50 min
MAX | VIS | UMJ | LAG I JLAG I DAN I
8,02% (6) 31,45%(14) 31,43%(15) 18,05%(15) 13,009%(15) 6,73%(11)

Uvodni DS Glavni DS Glavni DS Dopuna Zavrsni DS
zagrijavanje Ucenje Ponavljanje 'trbuSnjaci' Istezanje
MAX I 10,63% (6) 12% (5) 6,1% (3)
VIS | 9,07% (3) 42,94% (12) 34,42% (15) 8% (11)
UMJ | 31,56% (10) 42,95% (15) 34,47% (15) 10,85% (14) 1,9% (1)
LAG | 48,70% (15) 17,33% (12) 19,75% (15) 43,65% (15) 27,48% (10)
JLAG | 18,76% (14) 4,78% (5) 15% (7) 28,38% (15) 63,27% (14)
DAN | 18,40% (9) 25,98% (6) 42,2% (8)

Trajanje 4:35 27:40 12:00 5:00 3:35

HR [bprm]
200

Maximum intensity

2

|
T T T T T T T T T T
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 05000

137 prm




