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• ZAŠTO TESTIRANJE ?
• KOJE VARIJABLE: DOB, VISINA, TEŽINA
• BMI (BODY MASS INDEX), % MASTI,
• AEROBNI KAPACITET-IZDRŽLJIVOST 

(TJELESNA RADNA SPOSOBNOST !)
• SPIROMETRIJA-VENTILACIJSKA 

SPOSOBNOST PLUĆA
• FLEKSIBILNOST





• BMI (INDEX TJELESNE TEŽINE)
• TT / VISINA m²
• 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















• AEROBNI KAPACITET-IZDRŽLJIVOST !
• VO2 = 2,45 – 3,13  PROSJEČNO
• RVO2 = 29 – 37 ml/kg/min.
• VRLO DOBRO:   3,21 – 3,89
• 38 – 46
• NAŠ PROSJEK 84,52 kg  i 2,44 l/min O2

• 2440 ml / 84,52kg = 29,25 ml/kg/min
• OCJENA= 2,46 !!!

































HVALA NA PAŽNJI


	Slide Number 1
	mr. Vladimir Bošnjak, dr. med.�specijalist sportske medcine�magistar medicine rada�
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	Slide Number 19
	Slide Number 20
	Slide Number 21
	Slide Number 22
	Slide Number 23
	Slide Number 24
	Slide Number 25
	Slide Number 26
	Slide Number 27
	Slide Number 28
	Slide Number 29
	HVALA NA PAŽNJI

