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« ZASTO TESTIRANJE ?
« KOJE VARIJABLE: DOB, VISINA, TEZINA
- BMI (BODY MASS INDEX), % MASTI,

» AEROBNI KAPACITET-IZDRZLJIVOST
(TJELESNA RADNA SPOSOBNOST !)

e SPIROMETRIJA-VENTILACIJSKA
SPOSOBNOST PLUCA

 FLEKSIBILNOST







BMI (INDEX TJELESNE TEZINE)
TT/VISINA m?

10-18,5 POTHRANJENOST
18,5 -25 OPTIMALNO

25 - 30 PREKOMJERNO

30 -40 PRETILOST

> 40 VELIKA PRETILOST







POSTOTAK MASTI U TIJELU
OPTIMALNO 10-20%
PLIKOMETRIJA

MJERENJE KALIPEROM
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AEROBNI KAPACITET-IZDRZLJIVOST !
VO:2 = 2,45 - 3,13 PROSJECNO
RVO2 = 29 — 37 mil/kg/min.
VRLO DOBRO: 3,21 - 3,89

38 — 46
NAS PROSJEK 84,52 kg i 2,44 |/min Oz
2440 ml / 84,52kg = 29,25 ml/kg/min
OCJENA= 2,46 !












Klasifikacija maksimalnog aerobnog kapaciteta ovisno o spolu i dobi (prema SZO)

Maksimalni primitak kisika (ml/kg/min)

Dob Nizak Slab Prosjecan Dobar Visok
Muskarci

20—29 <25 25—33 3442 4352 53+
30—39 <23 23—30 3138 3948 49 +
40—49 <20 20—26 27—35 36—44 45 +
50—59 <18 18—24 2533 3442 43 +
60—69 <16 1622 2330 3140 41 +
Zene

20—29 <24 24—-30 3137 3848 49 +
30—39 <20 20—27 2833 3444 45+
40—49 =17 17—23 2430 3141 42 +
50—59 g 15—20 21-27 28—37 38+
60—69 <13 13—17 18—23 35+




~Tabela za prvo orijentaciono razvrstavanje u programsko-Intenzitetske grupe
po sistemu EZO0X-1 |

Programsko-inten- Izmjerene vrijednosti relativnog maksimalnog primitka kisika
zitetska grupa (maksimalni primitak kisika podijelien kilogramima tjelesne
tezine) u ml/kg/min
muskarci Zene muskarci - Zene
0 0] 47 | viSe 36 i viSe
1 1 44—46 34—35
2 e 41—43 32—33
- 3 38—40 30—31
4 4 35—37 28—29
5 5 32—34 26—27
. 6 29—31 24—25
7 7 26—28 22—23
8 8 23—25 20—21
9 9 20—22 18—19
10 10 19 ¥ manje 17 t manje




Tabelarni prikaz kiasifikacije stupnja zdravija (po S. Eitneru, 1966)

modificirano | doradeno za potrebe programiranja sportske rekreacije u sistemu EZ0X-1

I

v

Vv

Prakticki zdravi ljudi

S funkcionalnim pore-
metnjama najblaZeg
stupnja

S umijereno lzraZenim
funkcionalnim smetnja-
ma

S izrazitim funkcionalnim
poremetnjama

Bolesni ljudi

Vrlo dobra fiziCka i psi-
holodka prilagodenost Zi-
votnim uvjetima. Nema
nikakvih simptoma bole-
sti. Funkcionalna sposob-
nost na zavidnom nivou.

Nema znaajnijih simp-
toma oboljenja niti zna-
éajnog smanjenja funk-
cije. BioloSka i kronolos-
ka dob se podudaraju.

Nema teZih oboljenja.
Laksa oboljenja u potpu-
nosti kompenzirana. Za-
dovoljavajuéa prilagode-
nost uvietima rada i Zi-
vota.

Funkcije naruSene do te
mijere da ugroZavaju op-
¢u (baziénu) | profesio-
nalnu radnu sposobnost
jer zatajuju komp. meha-
nizmi. BioloSka dob |e
vefa od kronoloske.

Invalidne | teSko bolesne
osobe s bitno smanjenom
baziknom 1 profesional-
nom radnom sposobnos-
€u. BiokgSka dob je zna-
tno veéa od kronoloSke.

SPORTASI
(uglavnom miadi Hudi i
djeca)

GLAVNO PODRUCJE KINEZIPROFI.AKSE
koje razvrstavamo u devet programsko-intenzitetskih grupa

O<a grupa u obje vari-
[ante oznaavanija

1 2 3

1a 1b 1c

BJlo]o.
Hi (iz prakti®énih razloga)
2a 2b 2c

7 8 9

3a 3b ° 3¢

KLASICNA TERAPIJA |
KINEZITERAPIJA

10-ta grupa il po drugoj
varijanti 4-ta grupa










TABLICA 2. Normativne vrijednosti fleksibilnosti po spolu i dobi za fleksiju trupa u cm.

SPOL

Gobmne | 51

Odlicno

=5 o

=12

>12

Iznad prosjeka

12-16

7-11

8-11

Prosje¢no '

8-11

2-6

4-7

3-7

-1-3

-10-3

-11-7

Siabﬂ :

Ispod pmsje;_!_cei*

<2

=2

<-11

<12




REDNI BROJEVI TESTIRANIH SA PREZIMENIMA 1 IMENIMA

JEDUD D.
JEZIDZIC J.
PUKIC M.
BALAT Z.
ANDRIC N.
BARISIC D.
BOZIC V.
BOGUT M.
MUZAR R.
BRAJDIC V
CEPLE G.
BRATIC Z.
CULEK D.
BOLJEVAC Z.
CICEK A.
HORVAT R.
IVKOVIC G.
BALTA Z.
BILIC M.
TURCIC 1.
GRDAN D.
HRSAK A.
JUNUSIC F.
KARAC B.
KATALIN T.
KUTNJAK D.
GRDIC M.
PUNCEC R.
SUBIC J.
TRIVA L.
KARAKAS D.

LUKAVECKI Z.

ROGULJIC K.
UVANOVIC Z.

35. ZIVKOVIC D.
36. STORAT D.
37.KVAS L
38. GALIC J.
39. HLEBEC I.
40. KORMAN T.
41. KRANIC T.
42. MATOSEVIC 1.
43. PRANJIC D.
44.KRESO M1JO
45. VRANIC L.
46. PODRAVAC Z.
47.STULAC M.
48. POTZ Z. K.
49. PESORDA R.
50. SAKAC Z.
51. PETRINA Z.
52. BAKIC A.
53. LUBINA D.
54. PEJIC V.
55. ZVONARIC J.
36. KIRIN J.
57. SKARICA D.
58. TOMASEVIC A.
59. SMAZIC B.
6C. IVKOVIC Z.
61. TURINSKI Z.
62. ZAGORSCAK T.
63. KULES A.
64. KUNA M.
65. SAFRAN A.
66. LEVANTIC Z.
67. PAKSEC Z.
68. SELES M.



JAVNA PROFESIONALNA VATROGASNA POSTROJBA

GRADA OSIJEKA (n=68)
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Since we are all different, the program is open to personal adjustments.

Mon. Tues. Wed. Thurs. Fri. Sat.
1st week 5 min. 5 min. 5 min. 6 min. 6 min. 7 min.
2nd week 7 min. 7 min. 8 min. 8 min. 10 min. 10 min.
3rd week 10 min. 12 min. 12 min. 13 min. 13 min. 15 min.
4th week 15 min. 18 min. 18 min. 21 min. 21 min. 22 min.
5th week 25 min. 25 min. 25 min. 25 min. 28 min. 28 min.
6th week 30 min. 30 min. 33 min. 35 min. 35 min. 37 min.
7th week 40 min. 40 min. 40 min. 43 min. 45 min. 45 min.
8th week 50 min. 50 min. 53 min. 55 min. 57 min. 60 min.



ZA OPTIMALNU FUNKCIJU ORGANIZMA

M . $lviani
L-Carnitin
za, kosa Magnezij
nokti Vitamin B-Komplex
Biotin i Taurin
Niacin i Niacin
Betakaroten Lecithin

Kosti _
Kalcij Funkcija
Fosfor srca
Vitamin C L-Carnitin
Magnezij
Eunkciia pluca i
Transport kisika VIR <
: Vitamin E
%;?eT:in Betakaroten
Folati
j 1o T R
Stres Vo L-Carnitin
L-Carnitin T :
. Glycin
Glutamin
Vit in B Taurin
st Methionin
Maanezij
= . = ECa;'nltin
masti ;

A FALIAIFA



2. pravilo trazi da se koncentrirane bjelan¢evine (meso. riba, jaja)
ne jedu zajedno u istom obroku s koncentriranim ugljikohidratima (kruh,
tjestenina ili krumpir).



HVALA NA PAZNJI
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