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3 \ TROGASCIMA SE PRILIKOM
= OSENJA VATROGASNE OPREME
.:,::POVECAVA UTROSAK ENERGIJE
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° ANIMNO VISOKE TEMPERATURE
_ _OVODE DO POVECANJA
— ~J ‘”"UCESTALOSTI OTKUCAJA SRCA 1
- DO 90 % OD MAKSIMALNOG
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. ZNIMNO VELIKI TJELESNI
- ZAHTJEVI DOVODE DO VELIKOG
BROJA POVREDA NA POSLU PA
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SNZNIV NI ZAHTJEVI ZA VISOKIM
rif'\_)‘ UCINKOM UVJETUJU
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= }sposobnost zdravlje,
= kondicija )



/ F: I_: ._ _ | — r, —
J ucna sastavhica zdravstvenog
nessa

_ VO2 maximalni je objektivha mjera
— snage aerobnog lanca koji se sastoji
- od disnih, srcano zilnih i metabolickih
funkcija
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= LX‘/azan kod sprjecavanja padova
.-‘" povezanlh s lomovima kostiju te kod
“sprjecavanja zdravstvenih problema s
ledima
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ivaznija je ukupna mast i njena
raspodjela



JTJ Q ” LTTVNC
T ZDRAVSTVENI
- STATUS

""1 Zdrav nacin zivota i zdravstveni status
sastavni su dio procjene fithessa i
unaprjedenja zdravlja




k -~ S
' -ilj'=isga2_ivaﬂja,“"

SVotoricke sposobnosti

SiEUinkcionalne sposobnosti

* Si ;‘E‘i'acijske sposobnosti

—— _’ »USpOI‘EdItI rezultate s prosjecnim

%‘-—"‘: ~ rezultatima radne populacije u RH
‘8 Formiranje homogenih skupina

® Pripremiti model za izradu programa
tjelesne pripreme
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TJELESNE MASE (BMI) do 35 godina

v20/(v19/100*v19/100)

BMI
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Upper Boundaries (x <= boundaury)

ijacija

Standardna dev

Maksimalni

Minimalni

Aritmeticka sredina

3,18

BOwE2

18,58

25,24

46



godine  nizak Ispod prosjecno Prosje¢no Iznad prosjecno
<35 <20 20-23 24 - 26 27-29
36-45 <22 22-25 26-29 30-33
46-55 <22 22 - 26 27-29 30-33

O 1 nizak

M 2 ispod prosjecno

O 3 prosjecno
O 4 iznad prosjecno
B 5 prekomjerno

Prekomjeran
>29
>33
>33
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WHR: =v20/(v19/100*v19/100)

)

7
7
700

’ i
. 77’ _
200
/5/%%4/ 7 .

)

o

,

o
,,

0
,,

7
n ,
o $§ "’’’V " .
777’ .
7V < 7
7 )

,,

/
o |
//,%/,/, v
o> »+ © O i

7777
anBnB @~
o’ $ "
,
/o/o
7 %
7/44///2 ’ o
V7 » 447/ i
7 /

7 '

NN an
X

,
0
)
-

N

,
oj§<1 a
,
7

N
e

f/g
o

i

/ 1 §
$§ y’ O o 1§
i /7 7/
g%/// /,7“ //é% N //%V//

7

0,85 0,90

/,
o  oi o T
i /’ /,/// o

,,/;wé;/;//
y >

0,95

Upper Boundaries (X <= boundary)

Aritmeticka sredina

,876

Minimalni
73

Maksimalni
1,02

=

Indeks;tipa pretilesti

TIPA PRETILOSTI do 35 godina

— Expected
Normal

Standardna devijacija
,063



@1 nizak

W 2 ispod prosjecno
O 3 prosje€no

04 iznad prosjec¢no

B 5 prekomjeran

godine lo$ Ispod prosjec¢no prosjec¢no Iznad prosjec¢no izvrsno
<35 <0.79 0.79-0.84 0.85-0.90 0.91-0.97 > 0.97
36-45 <0.81 0.81-0.87 0.88-0.93 0.94-1.00 >1.00

46-55 <0.82 0.82-0.90 0.91-0.96 0.97-1.05 >1.05
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Masnog-tki

Ina

Postotak

ISTOTAK MASNOG TKIVA do 35 god

-0,0013125*(v30+v31+v33)+0,0000055*(v3

495/(1,125025
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Expected
Normal

Upper Boundaries (x <= boundary)

ijacija

Standardne dev

Maksimalni

inimalni

M

(5%

Aritmeticka sredina

7,55

PARAS

(4

10,48



@1 malo
B 2 ispod prosje¢no

0 3 prosjeCno

04 iznad prosjecno
B 5 prekomjerno

godine malo Ispod prosje¢no prosjec¢no Iznad prosje¢no prekomjerno
<35 <11 11 - 17 18- 23 24 - 27 >27
36-45 K] 13-18 19-24 25-28 > 28

46-55 <15 6219 20-25 26 - 29 > 29
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dov test VO, max

ML_KG: =v46*1000/v20
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30 35 40 45 Normal

Upper Boundaries (x <= boundary)

Aritmeticka sredina Minimalni Maksimalni Standardna devijacija

46 31,87 22,10 51,56 oe9p)



@1 slabo
B 2 ispod prosjecno

0O 3 prosjecno

04 iznad prosjeCno
W5 izwsno

godine Slabo Ispod prosje¢no Prosje¢no Iznad prosje¢no Izvrsno
<35 <26 26 - 31 32-37 38 - 44 > 44
36-45 <21 21-24 25-31 32-40 > 40

46-55 <18 18 - 22 23 - 28 29 - 35 > 35
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Dinamicki-pretkion®

" PRETKLON U SJEDU do 35 godina

—

PT: pretkoni zbroj
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Expected
8 10 12 Normal

Upper Boundaries (x <= boundary)

N Aritmeticka sredina Minimalni Maksimalni Standardna devijacija

46 14,78 5,0 15,0 1,47
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O 1 slabo
B 2 ispod prosjeCno

N W

O 3 prosjecno

N

O 4 iznad prosjecno

=

Bl 5 izvrsno

=

5
0
5
0]
)
0
5
0]
5
0]

godine Slabo Ispod prosje¢no Prosje¢no Iznad prosje¢no Izvrsno
e? 5 <9 9-11 12-13 14 - 15 15
36-45 <7 7-10 11-12 13-14 15

46-55 ) 5-8 9-11 12-13 >13
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Ispod prosjecno Iznad prosjecno

O 1 slabo

M 2 ispod prosjec¢no

O 3 prosjecno
O 4 iznad prosjecno
B 5 izvrsno

Izvrsno
> 74
> 72
> 65
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Test savitljivestis

T U SJEDU (do 35 godina)

FLEX: sit & reach
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. . 5 —— Expected
Normal

8
7
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5
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3
2
1
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Upper Boundaries (X <= boundary)

N Aritmeticka sredina Minimalni Maksimalni Standardna devijacija
46 5,29 -14,0 20,0 7,90
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8
6
4
2
0

godine
<35
36-45
46-55

@ 1 slabo

B 2 ispod prosjecno
O 3 prosje¢no

O 4 iznad prosjecno
B 5 izvrsno

Slabo Ispod prosjecno Prosjecno Iznad prosjecno Izvrsno
<-5 5-1 2-8 9-17 > 157
<-8 -8--1 0-6 7-14 > 14

<-11 -11--2 -3-4 5-11 >11



~ SKOK U VIS S MJESTA do 35 godina

VISMJ: skok u vis s mjesta

45 50

Upper Boundaries (x <= boundary)

N Aritmeti¢ka sredina Minimalni Maksimalni
46 53,04 30,00 67,00

—— Expectd
Norm al

Standardna devijacija
6,80



01 slabo
B 2 ispod prosje¢no
O 3 prosjecno

04 iznad prosje¢no

Bm5izwsno

godine slabo Ispod prosje¢no Prosje¢no Iznad prosje¢no Izvrsno
<35 <34 34-44 45 -51 52 - 60 > 60
36-45 <30 30-39 40 - 48 49 - 55 > 55

46-55 =27 27 - 34 35-41 42 - 51 >51
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wWw b~ b

O 1 slabo
B 2 ispod prosjecno

w

0O 3 prosjecno

N

04 iznad prosjecno

=

B5izvwsno

=

5
0
5
0
25
0
5
0
5
0

godine Slabo Ispod prosjecno Prosje¢no Iznad prosjecno Izvrsno
<35 >7 6 -7 4-5 2-3 Sy
36-45 >9 8-9 5-7 3-4 <3

46-55 >14 11-14 7-10 4-6 <4
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O 1 slabo
W 2 ispod prosjecno

O 3 prosjecno

04 iznad prosjecno
B 5 izwsno

godine Slabo Ispod prosje¢no Prosjecno Iznad prosjecno Izvrsno
<35 <23 23 - 27 28 -34 35-42 > 42
36-45 <21 21-26 27 - 32 33-40 > 40

46-55 <18 18-24 25-30 31-38 > 38



