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OGREVANJE ZA TEMATIKO

Vase izkusnje s

testiranjem
Ste Ze kdaj testirali Je bilo to prvic sedaj,
svoje gibalne v sklopu projekta?
sposobnosti?

Kaj vam je bilo pri testiranju najbolj zanimivo?




Agenda

&

w

Uvod - zakaj meriti
napredek?

@

Kaj je telesna zmogljivost? Zakaj testiranje?

v

Prakti¢no testiranje

Skupaj: ~1 ura

Spremljanje napredka & najpogostejse
napake



Kako vemo, da

hapredujemao?
Kako vemo, da Ce ne merimo - ne
napredujemo? vemo.

Ce ne vemo - ne moremo optimalno prilagajati.

Vecina rekreativcev vadi brez jasnega sistema - po obcutku, po videih, po

prijateljih.




Paradoks rekreativnega vadenja

Ljudje vlozijo ¢as in energijo, rezultati pa niso taksni, kot bi lahko bili.

Vadimo po obcutku - brez nacrta, brez sistema Vadimo po videih - naklju¢ni programi brez Vadimo po prijateljih - kar deluje za drugega,
konteksta ne nujno za nas

/\ Rezultat: ¢as in energija sta vloZena, napredek pa je pocasen ali ga ni.



Zakaj poznati svojo telesno zmogljivost?

Povratna informacija

T o
razumevanje tveganj in potencialov
Meritev ad
objektivni vpogled v stanje

Sprememba vedenja

Q bolj3a vadba, zdravje, motivacija

'

Posameznik spozna morebitna Merljiv napredek je najmocnejsa

zdravstvena tveganja in Sibke tocke. motivacija za nadaljevanje vadbe.



Kaj sploh meriti?

= et A

Kaj meriti - gibalne Zakaj je to pomembno - Kako to naredimo -
sposobnosti, telesna objektivni podatki, laboratorij, terenski testi,
sestava, funkcionalna motivacija, zdravje domadi testi

zmogljivost

Meritev brez razumevanija je le Stevilka. Nacrtovanje brez meritve je le ugibanje.



Kaj je telesna zmogljivost?

Sposobnost ucinkovitega izvajanja vsakdanjih dejavnosti brez prehitrega utrujanja, z dovolj energije za prostocasne dejavnosti in

sposobnost premagovanja nadpovprecnih telesnih stresov.

Sr¢cno-dihalna
zmogljivost

Koordinacija

Misicna moc¢ in Hitrost gibanja Agilnost

jakost

Gibljivost Sestava telesa




Telesna zmogljivost v vsakdanjem zivljenju

Delo - ucinkovitost in uspesnost pri Prosti Cas - energija za hobije, Sport, Izredne razmere - sposobnost soocanja z

delovnih nalogah druZino nepricakovanimi fizicnimi izzivi

[J) Telesna zmogljivost ni samo za Sportnike - je temelj kakovostnega Zivljenja vsakega posameznika.



VO.max — upad z leti

\

12% 5,5%

upad VO,max na desetletje pri telesno NEdejavnih upad VO,max na desetletje pri telesno DEJAVNIH

VO, max (maksimalni privzem kisika) je eden najpomembnejsih kazalnikov aerobne zmogljivosti in sploSnega zdravja. Visja kot je zacetna raven, dlje ohranjamo
funkcionalno neodvisnost.

® Redna telesna dejavnost prepolovi hitrost upada aerobne zmogljivosti!

(Rogers idr., 1990)



Misi¢na zmogljivost - zakaj je klju¢éna?

Samostojnost pri starejsih Dusevno zdravje
zmanj3a tveganje za padce pozitiven vpliv na razpoloZenje
Kostna gostota Zdrava presnhova

zascita pred osteoporozo, zlasti pri Zenskah po menopavzi ohranjanje zdrave telesne sestave

Misi¢na moc, vzdrzljivost in gibljivost skupaj zmanjsujejo tveganje za prezgodnjo umrljivost. (Warburton idr., 2001)




Telesna zmogljivost in mozgani

Preprecevanje Izboljsanje
Demenca B Koncentracija in spomin
1 Depresivna stanja < RazpoloZenje

g Kognitivni upad E Kognitivne sposobnosti

Telesna dejavnost je eden najucinkovitejSih nacinov za ohranjanje zdravja mozganov skozi vse Zivljenje.

(Leeidr., 2016; Choi idr., 2019; Davis in Cooper, 2011)




Zakaj je telesna zmogljivost pomembna?

Daljsa zivljenjska Manjse tveganje Ohranjanje Preprecevanje
doba za sréno-zilne misicne mase in demence in
bolezni kosti depresije

Boljse kognitivne sposobnosti Manjse tveganje za raka



POMEN TELESNE ZMOGLJIVOSTI

Zakaj je poznavanje telesne
zmogljivosti kljucno?

Sprememba gibalnih
navad

Poznavanje telesne zmogljivosti ob
primernih spodbudah omogoca
spremembo gibalnih navad -
telesna dejavnost postane
pogostejsa, intenzivnejsa in

ucinkovitejsa.

Zanesljive informacije
za posameznika in
druzbo

Pravocasne informacije o telesni
zmogljivosti posamezniku
omogocijo vpogled v gibalne
sposobnosti, morfoloSke
znacilnosti in morebitna

zdravstvena tveganja.




Telesna zmogljivost v
mladosti - dolgorocni ucinki

Dokazano je, da je boljSa telesna zmogljivost v otrostvu in adolescenci povezana z bolj
zdravim sréno-Zilnim in presnovnim profilom ter manjsim tveganjem za razvoj sr¢no-
Zilnih bolezni pozneje v Zivljenju.

Ruiz idr., 2009
Zdravo srce Boljsa Manjse
boljSi sréno-zilni profil presnova tveganje
ugodnejSi presnovni manjsa verjetnost
kazalniki sr¢no-Zilnih bolezni v

odrasli dobi




Osnovne gibalne sposobnosti

i & g

Moc¢ Hitrost Koordinacija

premagovanje zunanjih sil z miSicami gibanje v najkrajSem moZnem casu usklajeno in natancno izvajanje gibov
3 a8 %

Gibljivost Ravnotezje Natancnost

gibanje z veliko amplitudo v sklepih ohranjanje stabilnega poloZaja gibanje z visoko tocnostjo

Vzdrzljivost

dolgotrajno izvajanje aktivnosti

[J Vadba mora razvijati ve¢ komponent - testiranje nam pove, katera je Sibka.



GIBALNE SPOSOBNOSTI - MOC

Moc¢ - sposobnost
premagovanja sil

Maksimalna moc¢ Eksplozivha moc¢
najvecja sila, ki jo miSica razvije hitra, silovita kontrakcija (skoki,
enkrat sprinti)

Misi¢na vzdrzljivost

ponavljajoce se misicno delo brez utrujenosti

() Vstajanje s stola, dvig nakupovalne vrecke, vzpon po stopnicah, skok ez

luzo.

Brez ustrezne moci je gibanje manj ucinkovito in hitro pride do utrujenosti.




GIBALNE SPOSOBNOSTI

Hitrost

Opredelitev Pomen

e Sposobnost izvedbe gibanja v najkrajSem moznem e Posebej pomembna pri eksplozivnih Sportnih
Casu nalogah

e Aliz najvecjo frekvenco gibov e Omogoca pravocasno odzivanje v situacijah

e Kljucna pri sprintih in hitrih reakcijah e Kjerje Cas omejujoC dejavnik

e Primer: Sprint, eksplozivni start, hiter korak e Primer: reakcija na signal, sprint do Zoge

(& Hitrost je v veliki meri genetsko pogojena, a jo je mogoce razvijati z ustreznim treningom.




GIBALNE SPOSOBNOSTI

Koordinacija

Opredelitev Pomen in posledice
e Sposobnost usklajenega in natan¢nega izvajanja gibov ¢ Doloca, kako tekoce, ekonomicno in natanc¢no se
v prostoru in ¢asu gibamo
e Omogoca ucinkovito povezovanje razli¢nih delov telesa e Slaba koordinacija = "nerodno" gibanje
e Kljuc¢na pri zahtevnejsih gibalnih nalogah ¢ Vecja poraba energije in vecja moznost napak
e Primer: ples, met Zoge, voznja kolesa e Primer: spotikanje, nenatan¢ni meti, neucinkovita
tehnika

[) Koordinacija se razvija skozi ucenje in vadbo - posebej intenzivno v otroStvu in mladostnistvu.




GIBALNE SPOSOBNOSTI

Gibljivost

A

Opredelitev Pomen in posledice

e Sposobnostizvajanja gibov z veliko amplitudo v e Preprecevanje poskodb pri vadbi in vsakdanjem
sklepih Zivljenju

e Pomembna za pravilno telesno drzo ¢ Omejena gibljivost > nepravilni gibalni vzorci

e Kljucna za kakovost izvedbe gibanja e Vecje tveganje za poskodbe

e Primer: sklon, razteg, dvig roke nad glavo e Primer: bolecine v hrbtu, skrajSane misice, slaba drza

[) Gibljivost se z leti zmanjSuje - redna raztezna vadba jo ohranja in izboljSuje v vsakem starostnem obdobju.




GIBALNE SPOSOBNOSTI

Ravnotezje

Opredelitev Pomen in posledice

e Sposobnost ohranjanja stabilnega poloZaja telesa e Pomembno privsakodnevnih dejavnostih

e Med mirovanjem ali gibanjem e Slabo ravnoteZje = ve¢ nihanja in izguba stabilnosti

e Kljucno pri hoji, teku in Sportih na nestabilnih e Slabsa kontrola gibanja in vecje tveganje za padce
podlagah e Primer: spotikanje, nestabilnost pri teku, padci pri

e Primer: stanje na eni nogi, hoja po neravni podlagi starejSih

() RavnoteZje sezvadbo izboljSa v vsakem starostnem obdobju - posebej pomembno za preprecevanje padcev pri
starejsih.
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GIBALNE SPOSOBNOSTI

Natancnost (preciznost) .—

‘—-‘l
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Opredelitev Pomen in posledice

e Sposobnost izvajanja gibov z veliko to¢nostjo in e Brez natanc¢nosti se zmanjsa ucinkovitost gibanja
usmerjenostjo e Poveca se Stevilo neuspesnih ponovitev

* Visoka kontrola gibanja pri ciljnih nalogah e Slabsa natancnost = veja poraba energije in ¢asa

® Posebej pomembna pri metih in ciljnih gibih e  Primer: zgreSeni meti, nenatancni udarci, napake v

e Primer: met na kos, strel na gol, met diska tehniki

[) Natancnost je tesno povezana s koordinacijo in koncentracijo - razvija se z vadbo in ponavljanjem.



GIBALNE SPOSOBNOSTI

Vzdrzljivost

Opredelitev
e Sposobnost dolgotrajnega izvajanja aktivnosti brez o
vecjega upada ucinkovitosti .
e Odvisna od delovanja dihalnega in sr¢no-Zilnega
sistema .
e Omogoca daljse telesne napore .

Primer: tek, kolesarjenje, plavanje, hoja

Pomen in posledice

Temelj za vse daljSe telesne aktivnosti

Slaba vzdrzljivost = hitrejSa utrujenost in upad
zmogljivosti

Kljucna za zdravje srca in pljuc

Primer: zadihanost pri hoji po stopnicah, hitro
utrujanje

[) Vzdriljivost je eden najpomembnejsih kazalnikov sploSnega zdravja - izboljSamo jo z redno aerobno vadbo.




4 kljuéna nacela treninga

Vsako telo reagira drugace. Zato univerzalni programi niso optimalni.

4l
&

Progresivna obremenitev - Telo napreduje
Specificnost - Napredujemo v tem, kar le ob postopno veéjih zahtevah.
treniramo.

O
=2

Individualizacija - Kar deluje za enega, ne

Adaptacija - Telo se prilagodi, zato ista nujno za drugega.
vadba c¢ez ¢as ne deluje vec.

(& Testiranje nam pove: kje smo, kaj potrebujemo, ali smo napredovali.



Specificnost: vadimo to, kar zelimo izboljsati

‘ Napredujemo v tem, kar treniramo.

Princip specifi¢nosti pomeni, da se telo prilagaja to¢no tistim zahtevam, ki jih med vadbo izvajamo. Ce Zelimo izbolj3ati dolo€eno sposobnost,
moramo izvajati vaje, ki so tej sposobnosti podobne po gibanju, intenzivnosti, hitrosti in nacinu izvedbe.

Tek

izboljSa predvsem sposobnost teka

D Trening moci

izboljSuje misicno mo¢

Ravnotezne vaje

izboljSujejo ravnotezje

Raztezanje
izboljsuje gibljivost

Telo se prilagaja zelo ciljno - miSice, ZivCni sistem in energijski sistemi se razvijajo glede na vrsto draZljaja, ki ga prejemajo.

Primer iz prakse Pomembnost v praksi

e  Oseba, ki Zeli izboljSati hojo v hrib, mora trenirati hojo ali Princip specifi¢nosti pomaga, da je vadba usmerjena in ucinkovita.
vzpone, ne samo kolesarjenja. Napacno izbran trening pogosto ne prinese Zelenih rezultatov, ker

e Kosarkar bo za bolj$i met izvajal mete na ko3 - splosna kondicija ne spodbuja tocno tistih sposobnosti, ki jih Zelimo razviti.

ne izboljSa natan¢nosti meta.

/\ Napacno izbran trening pogosto ne prinese Zelenih rezultatov - vadimo specificno!




NACELA TRENINGA - PROGRESIJA

Progresivna obremenitev: postopno vedji
izzivi
‘ Telo napreduje le, Ce ga postopno izpostavljamo vecjim zahtevam.

«» Intenzivnost

vecja hitrost, vecje breme

Trajanje

daljSe vadbe

Pogostost

vec vadbenih enot na teden

Zahtevnost vaj

naprednejse variante

Volumen

skupno Stevilo serij in ponovitev

/\ Prehiter dvig obremenitve > utrujenost, preobremenitve, poskodbe.

Pravilo 10 %: tedensko povecaj obremenitev za najvec 10 %.




Adaptacija: telo se prilagodi

| Ista vadba Cez ¢as ne deluje vec - telo se je navadilo.

MiSice postanejo mocnejse Srce in plju¢a delujeta ucinkoviteje
Koordinacija se izboljsa Gibanje postane bolj ekonomic¢no

Zmanjsa se obcutek napora

Kaj storiti?

e Povecaj intenzivnost
e Spremenivaje
e Dodaj nove izzive

e Spremenitempo ali volumen

Na zacetku je 20-minutna hoja naporna - po tednih postane lahka. To je adaptacija!




Individualizacija: vsak je edinstven

‘ Kar deluje za enega, ne nujno za drugega.

Genetika Starost in spol

vpliva na odziv telesa na vadbo razli¢ne potrebe po obremenitvi
Zdravstveno stanje Predhodni fitnes
prilagoditev intenzivnosti izhodiSce doloca napredek

Regeneracija in slog

pocitek in Zivljenjski slog

Zakaj se odzivi razlikujejo?

e Nekdo hitro pridobi miSi¢no maso, drugi pocasneje
e Enaoseba potrebuje 1 dan pocitka, druga vec
e  StarejSi potrebujejo drugacno obremenitev kot mladi

() Testiranjeje klju¢ do individualizacije - brez podatkov ni prilagoditve.




Psiholoski vidik testiranja

Merljiv napredek = vecja motivacija Obcutek kontrole = manjsi stres

Ko vidimo rezultate, smo bolj motivirani za nadaljevanje. Vedeti, kje smo, zmanjsuje negotovost in tesnobo.

Kar merimo, to upravljamo. Kar upravljamo, to izboljSamo.

e Testiranje daje jasne cilje
e Rezultati potrjujejo trud in napredek

Slabi rezultati so priloznost, ne neuspeh




Vrste testiranj

Vrsta testiranja Prednosti

Laboratorijski testi Visoka natancnost in zanesljivost
Terenski testi Enostavna izvedba, dobra uporabnost
Domadi testi Dostopni, primerni za rekreativce

Namen testiranja: pridobiti objektivne podatke, spremljati napredek, nacrtovati vadbo.

Omejitve

Dragi, potreben strokovni kader
ManjSa natanc¢nost

NiZja objektivnost



Laboratorijski testi

Test Kaj meri Gibalna
sposobnost /
funkcija

VO, max test Maksimalno porabo kisika Aerobna vzdrZljivost

Izokineti¢no MisSi¢no moc pri Moc

testiranje kontrolirani hitrosti

Laktatni test Koncentracijo laktata med Vzdrzljivost, prag napora

naporom

Spirometrija Delovanje pljuc Respiratorna funkcija

EMG analiza Aktivacijo miSic Nevromisi¢na aktivacija

Analiza telesne DeleZ misSic, mascobe, Telesna sestava

sestave (DEXA, kostne mase

bioimpedanca)
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LABORATORIJSKI TESTI

VO-max - zlati standard
aerobne zmogljivosti

[J VO,max je maksimalna kolic¢ina kisika, ki jo telo lahko porabi med

intenzivno telesno aktivnostjo. Meri se v ml/kg/min.

Kako poteka test?

e Postopno stopnjevanje

hitrosti/naklona
e Merjenje porabe kisika z masko
e Testtraja8-12 minut

e Izvaja se na tekocem traku ali

kolesu

Kaj nam pove?

Aerobna zmogljivost srca in pljuc
e Tveganje za sr¢no-Zilne bolezni

e Osnova za nacrtovanje

intenzivnosti vadbe

e Primerjava z normativnimi

vrednostmi za starost in spol



LABORATORIJSKI TESTI

Analiza telesne sestave

DEXA naprava

DEXA

Dual-energy X-ray absorptiometry - najnatancnejSa metoda, meri kosti, misice, mascobo

Kaj merimo:

o DelezZ telesne mascobe (%)

e Misicna masa (kg)

e Kostna gostota

e Visceralna mascoba (tveganje za bolezni)

Telesna teZa sama po sebi ne pove dovolj - sestava telesa je klju¢na.

Bioimpedanca
elektricni tok skozi telo, hitra in dostopna metoda

Bioimpedancna naprava

Kozne gube
kaliper - merjenje podkoZnega mascevja na dolocenih tockah



Terenski testi

Test

Cooperjev test (12-min tek)
Beep test / Yo-Yo test

Skok v daljino z mesta
Sprint20m ali40 m

T-test agilnosti

Flamingo test
Sit-and-reach test

Handgrip test

e hitraizvedba

e mozZnost testiranja vecjih skupin

Kaj meri

PretecCena razdalja v 12 minutah
Postopno stopnjevanije hitrosti
DolZina eksplozivnega odriva
Cas teka

Hitrost spremembe smeri
Stabilnost stoje na eni nogi
Doseg v predklonu

Sila stiska dlani

e nizki stroski

e dobrauporabnostv praksi

Gibalna sposobnost
Aerobna vzdrZljivost
Kardiorespiratorna vzdrzljivost
Eksplozivna moc

Hitrost

Agilnost in koordinacija
Ravnotezje

Gibljivost

Staticna moc



TERENSKI TESTI - VZDRZLJIVOST

Cooperjev test - 12-minutni tek

Eden najpreprostejsih in najzanesljivejsih terenskih testov aerobne vzdrzljivosti. Razvil ga je dr. Kenneth
Cooper leta 1968.

Kako poteka test?

1. Teciali hodi 12 minut po ravni podlagi
2. Izmeri preteceno razdaljo v metrih

3. Primerjaj z normativnimi vrednostmi za svojo starost in spol

Okvirne vrednosti za VO.max:

Razdalja Aerobna zmogljivost
<1600 m slaba

1600-2000 m povprecna

2000-2400 m dobra

>2400m odlicna

(vrednosti okvirne za odrasle)

() Primeren za skupinsko testiranje - hkrati ga lahko izvaja vecje Stevilo udeleZencev.



Domacdi testi

Preproste oblike samoocenjevanja - brez posebne opreme ali strokovnega nadzora.

Test Kaj meri Gibalna
sposobnost
Test vstajanja s stola (30 s) Stevilo ponovitev MiSi¢na moc nog
Test hoje na 2 km Cas hoje in sréni utrip Vzdrzljivost
Plank test Cas zadrZevanja poloZaja Stabilizacijska moc¢
Sklece v 1 minuti Stevilo ponovitev Misi¢na vzdrzljivost
RavnoteZje na eni nogi Cas stabilnega poloZaja RavnotezZje
Predklon sede Doseg rok Gibljivost

Spremljanje napredka

e Motivacija

Zgodnje zaznavanje upada

Podpora preventivnim programom




NAREDIMO TEST SKUPAJ

Test vstajanja s stola - 30 sekund

Ocena zmogljivosti in vzdrZljivosti misic spodnjih udov

1 Stol z naslonjalom naslonite ob steno (stabilnost).
2  Sedite na stol - hrbet ne sme biti naslonjen na naslonjalo.
3 PrekriZajte roke ez prsni kos, stopala v Sirini ramen.

4 Naznak "Zdaj!" hitro vstanite v pokoncen poloZaj.

5 Usedite se nazaj in ponavljajte 30 sekund.

G  Prestejte Stevilo vstajan;.

/\ lzkljucitveni kriteriji: kroni¢na bolecina, totalna endoproteza kolka/kolena - prilagodite viSino
stola ali test izpustite.



TEST VSTAJANJA S STOLA - NORMATIVNE VREDNOSTI

Kako se primerjam? Normativne vrednosti

Starost Zenske (povpreéje) Moski (povprecje)
60-64 let 12-17 14-19

65-69 let 11-16 12-18

70-74 let 10-15 12-17

75-79 let 10-15 11-17

80-84 let 9-14 10-15

85-89 let 8-13 8-14

90-94 let 4-11 7-12

Vrednosti pod spodnjo mejo kazZejo na povecano tveganje za padce in zmanjsano funkcionalno neodvisnost.

(@ Rezultat pod normativom ni neuspeh - je signal za ukrepanje!




Spremljanje - povezava med treningom in
testiranjem

Frekvenca Intenzivnost Volumen Rezultati testov

Kako pogosto Kako tezko Koliko Merljivi napredek

Orodja za sledenje

C §

Vadebni dnevnik Aplikacije: Strava, MyFitnessPal

(3 RPE - Rate of Perceived Exertion: Na lestvici od 1 do 10 ali Borgova lestvica napora - kako tezko je bilo? Subjektivni obcutek je dragocen podatek.

Testiranje: vsakih 4-6 tednov | Spremljanje: stalno



SPREMLJANJE NAPREDKA - RPE

Borgova lestvica napora (RPE)

Rate of Perceived Exertion - subjektivni ob¢utek napora

01

6-7

Zelo, zelo lahko (pocitek, sprehod)

02

8-9
Zelo lahko

03

10-1
Dokaj lahko (lahka hoja)

04

12-13

Nekoliko naporno (zmerna vadba)

05

14-15

Naporno (intenzivna vadba)

06

16-17

Zelo naporno

o7

18-19

Zelo, zelo naporno

08

20

Maksimalni napor

Prakti¢éna uporaba:

e Ciljna cona za rekreativce: 12-14 (zmerna intenzivnost)
o Ciljna cona za trening: 15-17 (visoka intenzivnost)
e Vrednost x 10 = srni utrip

® Subjektivni obCutek napora je zanesljiv in brezplacen merilnik

intenzivnosti.




SPREMLJANJE NAPREDKA - ORODJA

Orodja za sledenje napredku

VADEBNI DNEVNIK DIGITALNA ORODJA

e Belezi datum, vrsto vadbe, trajanje e Strava - sledenje teku, kolesarjenju, plavanju

e  ZapiSi RPE po vsaki vadbi e MyFitnessPal - prehrana in kalorije

e BeleZi rezultate testov e Garmin Connect / Apple Health - sréni utrip, koraki
e Opombe o pocutju, spancu, energiji e Google Sheets / Excel - lastna tabela napredka

e Prednost: preprost, brez tehnologije, oseben e Prednost: avtomatizacija, grafi, primerjave

(& NajboljSe orodje je tisto, ki ga dejansko uporabljas. Zacni preprosto.




SPREMLJANJE NAPREDKA - POGOSTOST

Kako pogosto testirati in
spremljati?

1 Vsak dan

RPE, poCutje, energija, spanje

2 Vsak teden

Pregled vadbenega dnevnika, skupni volumen

"
3
N e ;

3 Vsak mesec fe S o
Domaci testi (plank, ravnoteZje, vstajanje s stola) g
& Vsakih 8 - 12 tednov

Formalno testiranje, primerjava z izhodis¢em
Kljucni principi:

Konsistentnost > Perfekcionizem - bolje redno Napredek je redko linearen - pri¢akuj vzpone in
beleZiti malo, kot enkrat vse. padce.

[) Testiranje brez sledenja je kot navigacija brez zemljevida.




Napake, ki zavirajo napredek

Brez cilja

"Ce ne vemo kam gremo,

ne vemo ali smo prisli."

Prevec, prehitro

Vodi v poskodbe in
izgorelost.

Ignoriranje
signalov telesa

Telo nam sporoca, kdaj je

prevec.

Primerjanje z
drugimi
"Vase telo # telo nekoga

drugega."



NAJPOGOSTEJSE NAPAKE - BREZ CILJA

Napaka #1: Vadba brez cilja

Ce ne vemo, kam gremo, ne vemo, ali smo prisli.

SMART princip nacrtovanja ciljev

O1 02

S - Specificen: M - Merljiv:

"Hocem teci 5 km" (ne "hocem biti fit") "V 30 minutah" (ne "hitro")
03 04

A - Dosegljiv: R - Relevanten:
Realen glede na trenutno stanje Pomemben za moje Zivljenje
05

T - Casovno doloéen:

"Do konca septembra"




NAJPOGOSTEJSE NAPAKE - PREVEC, PREHITRO

Napaka #2 & #3: Prevec, prehitro & ignoriranje
telesa

PREVEC, PREHITRO - KAJ NAM SPOROCA TELO

Opozorilni znaki pretreniranosti:

e Kronic¢na utrujenost
e Padec zmogljivosti

e Motnje spanja

e RazdraZljivost

e PogostejSe poskodbe

e Izguba motivacije

Pocitek je del treninga, ne odsotnost treninga.

(3 Regeneracija (spanje, prehrana, pocitek) je enako pomembna kot vadba sama.



Napaka #4: Primerjanje z drugimi

Vase telo # telo nekoga drugega.

Razlicna genetika Razlicna izhodisca Razlic¢ni cilji

nekateri hitreje pridobijo nekdo vadi 10 let, vi 3 maratonec in dvigovalec

miSice ali izgubijo mascobo mesece uteZi ne moreta primerjati
napredka

S kom se primerjaj?

Z VCERAJISNJIM SEBO3J

e Sem danes naredil/a vec kot vceraj?
e Se pocutim bolje kot pred 3 meseci?

e Alisem blizje svojemu cilju?

(G Edinatekmovalnost, ki Steje, je tekmovalnost s samim seboj.




Primeri dobrih praks v

Sloveniji

SLOfit odrasli (1970)

Nacionalni program spremljanja
telesne zmogljivosti odraslih.
Vkljuc€uje merske naloge za moc,
vzdrzljivost, gibljivost,
koordinacijo, ravnoteZje in
telesno sestavo. Posebnost:
aplikacija Moj SLOfit - dostop do
podatkov iz Solskega obdobja.

Centri za krepitev
zdravja (CKZ)

Brezplacni preventivni programi
za odrasle in starejSe. lzvajajo
kineziologi, fizioterapevti in
zdravstveni delavci. Po meritvah:
individualna razlaga rezultatov in
priporocila za telesno dejavnost.
Prilagojeno telesno nedejavnim,

kroni¢nim bolnikom in starejSim.




PRIMERI DOBRIH PRAKS - SLOFIT

SLOfit odrasli - nacionalni program

Mo¢c Vzdrzljivost Gibljivost

misi¢na moc rok in nog aerobna zmogljivost obseg gibanja
Koordinacija Ravnotezje Telesna sestava
gibalna usklajenost stati¢no in dinami¢no ITM, obsegi

® Aplikacija Moj SLOfit: primerjaj svoje rezultate iz Solskega ~ obdobja s trenutnim stanjem - edinstven vpogled v razvoj skozi  Zivljenje.

Meritve izvajajo kineziologi, Sportni pedagogi - Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani




PRIMERI DOBRIH PRAKS - CKZ

Centri za krepitev zdravja (CKZ)

Ol

02

Napotitev ali samoprijava

brezplacno za vse odrasle

03

Meritve in testiranje

funkcionalni testi, gibalne sposobnosti

04

Individualna razlaga rezultatov

s strokovnjakom

05

Priporocila za telesno dejavnost

prilagojena posamezniku

Vkljucitev v programe

skupinska vadba, individualno svetovanje

Izvajajo: kineziologi, fizioterapevti, zdravstveni delavci. Brezplacno v okviru zdravstvenega sistema.

(G Prilagojeno za: telesno nedejavne osebe, kronicne bolnike, starejSe odrasle.

 SKUPA)

* ZA ZDRAVJE




ZAKLJUCEK - AKCIJSKI NACRT

Vas osebni akcijski nacrt

Kaj narediti po danasnjem srec¢anju?

Ol

02

Doloci cilj

SMART cilj za naslednje 3 mesece

03

Izvedi izhodiS¢no testiranje
vsaj 2-3 domaca testa / SloFit ali CKZ

04

Zacni beleziti

dnevnik ali aplikacija

05

Nacrtuj vadbo

glede na rezultate testov

Ponovi testiranje

Cez 8 - 12 tednov in primerjaj

[J Majhen korak danes = velik napredek v prihodnosti.




Tri stvari za domov

1 Testiranje daje smer 2  Spremljanje daje povratno 3 Prilagajanje prina$a napredek

informacijo

Ne potrebujete vec vadbe. Potrebujete bolj pametno vadbo.
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