Dijagnostika treniranosti sportista

Dijagnostika treniranosti sportista predstavlja neizostavni deo procesa planiranja,

kontrole i realizacije trenaznog procesa. Namenjena je svim onima koji prepoznaju potrebu
da na savremen, nauc¢no zasnovan i verifikovan nacin pristupe proveri svog trenutnog
fizickog stanja i da na osnovu toga isplaniraju buduce korake.

Pokrajinski zavod za sport je vaze¢im Zakonom o sportu, imenovan za instituciju koja

obavlja kontrolu treniranosti vrhunskih sportista, bez ¢ega se danas ne moze zamisliti
savremeni trenazni proces. Za realizaciju ove delatnosti, opremljeni smo savremenom
mernom aparaturom i svim potrebnim materijalnim i kadrovskim resursima. U ovom poslu
imamo 50-o godiSnje pozitivno iskustvo i preko 10.000 zadovoljnih istestiranih sportista. U
okviru dijagnostickog postupka, u zavisnosti od ciljeva testiranja i potreba klijenata, vrSimo
procenu motorickih i funkcionalnih sposobnosti, kao i procenu psihosocijalnog
statusa i stepena psiholoske pripremljenosti sportista.

Odabir pojedinih testova ili formiranje grupe testova, vrsimo na osnovu dogovora sa
klijentom/sportistom/trenerom, a prema unapred definisanim ciljevima. U odnosu na ciljeve,
testiranja mogu biti u funkciji:

Utvrdivanja trenutnog stanja sportske forme ispitanika i informisanja trenera sa tim,
Kontrola i ocena kvaliteta realizacije trenazno-transformacionog procesa (dobijamo
podatke da li su nastale promene u skladu sa planiranim i usmerenim trenaznim
procesom),

Prognoze sportskog potencijala ispitanika (identifikacija talenata), selekcije il
usmeravanja dece prema odredenim sportskim disciplinama,

Pracenja razvoja motorickih sposobnosti dece (Pored motorickih testova, sastavni deo
ovog procesa je redovna zdravstvena kontrola sa pracdenjem posturalnog statusa i
identifikacija eventualnih deformiteta [ki¢ma, stopala]. Redovno pra¢enje omogucava
pravovremeno uocavanje eventualnih neuravnotezenosti u motorickom razvoju, ¢ime
se olakSava rad na korekciji kao i kontinuirano pracenje dinamike napretka).

Edukacije trenera i sportista (kvalitetno interpretirani rezultati testiranja omogucuju
uvid u slabosti ispitanika, sagledavaju specificne zahteve izabranog sporta/sportske
discipline i nude mogucnost primene optimalnih optereéenja za razvoj zeljenih
sposobnosti),

Kontrole i pracenja rehabilitacionog procesa (Poletna merenja omogucavaju
sagledavanje postojeceg stanja i adekvatnu izradu odgovarajuc¢eg programa rada, dok
su kasnija merenja u funkciji procene napretka u oporavku i adekvatne korekcije plana
rada).

Veci deo testiranja realizujemo u laboratorijskim uslovima, a po dogovoru mozemo ih
realizovati i na ,terenu".

PAKETI:

Pojedinacni testovi (odabir jednog ili viSe testova sa liste),
Standardna grupa testova podeljena po sportovima.

TESTIRANJE OBUHVATA:

Pripremu za test (zakazivanje testiranja, informisanje o neophodnim preduslovima,
vremenu i nadinu testiranja, odabir odgovaraju¢e metode, upoznavanje ispitanika sa
zadacima testova),

Testiranje,

Analiza dobijenih rezultata,

Prikaz i interpretacija rezultata,


http://www.fitnescentar.rs/ATDC.aspx?veza=165

e Prikaz uporednih rezultata.
NASE USLUGE MOGU KORISTITI:

e Sportski klubovi i pojedinci,

« Skole sporta (kontrola posturalnog statusa, psihomotornog razvoja i funkcionalnih
sposobnosti),

e Adolescenti koji se oporavljaju od sportske povrede ili bolesti (planiranje i
programiranje procesa rehabilitacije),

e Osobe sa dijagnostikovanim zdravstvenim problemima ili oni koji sumnjaju da imaju
potencijalna ograni¢enja kada je u pitanju obim i intenzitet fizicke aktivnosti (kontrola
funkcionalnog, posturalnog i motori¢kog statusa).

LISTA POJEDINACNIH TESTOVA

TELESNE DIMENZIJE

STA SE MERI  CIME SE MERI JEBIE:IECA Taénost Sta se procenjuje
Telesna visina Antropometar cm 0.1 cm Longitud. dimenzije
Duzina nogu Antropometar cm 0.1 cm Longitud. dimenzije
Sirina ramena Pelvinometar cm 0.1 cm Transv. dimenzije
Sirina kukova Pelvinometar cm 0.1 cm Transv. dimenzije
Raspon ruku Antropometar mm 1 mm Transv. dimenzije
Masa tela BIOSPACE InBody 230 kg 0.1 kg Masa
Obim grudi Merna traka mm 1 mm Volumen tela
Obim kukova Merna traka mm 1 mm Volumen tela
Obim nadlaktice Merna traka mm 1 mm Volumen tela
Obim podlaktice Merna traka mm 1 mm Volumen tela
Obim nadkolenice Merna traka mm 1 mm Volumen tela
Obim podkolenice Merna traka mm 1 mm Volumen tela
Obim trbuha Merna traka mm 1 mm Volumen tela

TELESNE DIMENZIJE I KOMPOZICIJA TELA

Slika 1. Merenje raspona ruku
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Slika 2. Aparatura za procena telesne kompozicije

TELESNA KOMPOZICIJA

% ucesca tecnosti BIOSPACE InBody 230 0.1%
% uceséa masti BIOSPACE InBody 230 0.1%
Misi¢na masa BIOSPACE InBody 230 kg 0.1 kg
Kostana masa BIOSPACE InBody 230 kg 0.1 kg
Masa masnog tkiva Bioelektricna impedanca giospaCE InBody 230 kg 0.1Kkg
Brzina bazalnog metabolizma BIOSPACE InBody 230
(BMR)
Index telesne mase (BMI) BIOSPACE InBody 230
~Metabolicka™ starost BIOSPACE InBody 230 godina 1 god



FLEKSIBILNOST

CIME SE

JEDINICA

NAZIV TESTA STA SE MERI MERI MERE Tacnost Sta se procenjuje
Iskret palicom Nakon izvedenog iskreta Merna palica mm 1mm Fleksibilnost ruku i
iznad glave, meri se ramenog pojasa
rastojanje izmedu
unutrasnjih ivica Saka
PrednoZenje iz Ugao pri podizanju noge u Uglomer  Stepeni (°) 1° Fleksibilnost zadnje loze
leZzanja na leze¢em polozaju buta
ledima
Raznozenje iz Ugao izmedu peta pri Uglomer  Stepeni (°) 1° Fleksibilnost preponske
leZzanja na maksimalnom raznoZenju regije
ledima
Zanozenje Ugao izmedu noge Uglomer  Stepeni (°) 1° Fleksibilnost prednjeg
lezedi na (opruzena u kolenu i sa dela natkolenice i dela
grudima punom ekstenzijom stopala karli¢nog pojasa
pri maksimalnoj ekstenziji u
stopalu) i poda
Odnozenje Ugao izmedu noge u Goniometar Stepeni (°) 1° Fleksibilnost abduktora i
leZzedi o bok odnoZenju i poda aduktora donjih
ekstremiteta
Pretklon u Duzina dohvata (preko Klupica sa mm 1mm Fleksibilnost lumbalnog
sedu vrhova noznih prstiju) u lenjirom dela trupa i karli¢nog
(Seat and dubokom preklonu pojasa
Reach)
Pretklon Duzina dohvata u pretklonu Lenjir mm 1mm Fleksibilnost lumbalno-
raznozno iz raznozno karli¢no-natkolenog dela
seda ligamentarno-zglobno-

misi¢nog kompleksa

PROCENA FLEKSIBILNOSTI

Iskret palicom je test za procenu fleksibilnosti ruku i ramenog pojasa. Ispitanik u stoje¢em stavu
ispred sebe drzi palicu tako da desnom Sakom obuhvati palicu neposredno do nulte tacke, a levom Sakom
obuhvati palicu neposredno pored merne skale. Iz poetnog poloZaja, ispruzenim rukama ispred sebe, ispitanik
lagano podize palicu i razdvaja ruke klizu¢i desnom rukom (leva ostaje fiksirana na pocetak palice). Zadatak je
da ispitanik izvede iskret iznad glave drzeci palicu pruzenim rukama, trudeéi se da pri tom ostvari najmanji
moguci razmak izmedu unutrasnjih ivica Saka. Zadatak se bez pauze izvodi tri puta.

Slika 3. Iskret palicom

PrednozZenje iz leZanja na ledima je test za procenu fleksibilnosti zadnje loZze buta. Merilac postavi
ispitanika da lezZi ledima na strunjaci, tako da mu se kraj natkolenice (kuk) poklapa sa osom rotacije uglomera.
Na znak, ispitanik podiZze opruzenu nogu (prednozi) i primice je prema telu. U trenutku dostizanja maksimalne



amplitude, testirana noga ne sme biti pogréena u kolenu niti se druga noga sme odvajati od strunjace.
Potrebno je izvesti po dva ispravna pokusaja svakom nogom. Odmor izmedu ponavljanja je 10 sekundi.

Slika 4. Test prednozenje iz lezanja na ledima

RaznoZenje iz leZanja na ledima je test za procenu fleksibilnosti preponske regije. Ispitanik bez
obuce lezi ledima na strunjaci, sa opruzenim nogama u vis i oslonjenim na zid. Merilac postavi ispitanika, tako
da mu se sredina tela poklapa sa osom rotacije uglomera. Na znak, ispitanik maksimalno rasiri opruzene noge
(raznozi). Prilikom izvodenja testa noge se ne smeju grciti u zglobu kolena. Potrebno je izvesti po dva ispravna
pokusaja. Odmor izmedu ponavljanja je 10 sekundi.

@

Slika 5. Testa raznozenje iz lezanja na ledima

ZanoZenje lezeé¢i na grudima je test za procenu fleksibilnosti prednjeg dela natkolenice i dela
karlicnog pojasa. Ispitanik legne na stomak, bokom je prislonjen na mernu skalu tako da linija koja oznacava
90° bude u tacki spinae iliacae anterior. Ruke se nalaze opruzene po podu u uzrucenju, a noge su opruzene u
nastavku trupa. Zadatak ispitanik je da nogu blizu mernoj skali, opruzenu u kolenu i sa punom ekstenzijom u
stopalu, maksimalno podigne u zanozenje i zadrzi 3 sekunde. Pri tom, ispitanik ne sme odvajati kukove od
podloge niti izvoditi fleksiju u zglobu kolena. Zadatak se zavrSava nakon izvodenja 3 ispravna pokusaja,
svakom nogom.

Slika 6. Test zanozenje lezec¢i na grudima

Test odnoZenje leZeéi o bok je test za procenu fleksibilnosti abduktora i aduktora donjih
ekstremiteta. Ispitanik lezi o bok priljubljen ledima uz zid, a zatim maksimalno odnozi i zadrzi taj polozaj dok
mu merilac ne kaze da prinozi. U polozaju maksimalne amplitude odnozZenja merilac uz pomo¢ goniometra sa
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dugackim kracima izmeri ugao izmedu tla i odnozenja, te rezultat izrazen u stepenima ugla upisuje u mernu
listu. Test je ponavljan tri puta sa pauzama za odmor do 15 sekundi.

Slika 7. Test odnozenje lezec¢i o bok

Test "’Sit and Reach’” je test za procenu fleksibilnosti lumbalnog dela trupa i karlicnog pojasa.
Ispitanik se nalazi u sede¢em polozaju bez obuée, sa potpuno opruzenim nogama i oslonjenim stopalima o
prednju stranu klupice. Ruke su opruzene i postavljene na pocetak gornje strane (dodiruju klizni grani¢nik). Na
znak merioca, ispitanik se spusta u pretklon (noge moraju biti opruzene). Test se zavrSava nakon izvodenja
dva ispravna pretklona u sedu. Odmor izmedu ponavljanja je 10 sekundi.

Slika 8. Test Sit and Reach

Pretklon raznozZno iz seda je test za procenu fleksibilnosti lumbalno-karli¢cno-natkolenog dela
ligamentarno-zglobno-misi¢énog kompleksa. Ispitanik sedne na pod tako da su mu trup i glava oslonjeni o zid,
noge su u poloZaju raznoZenja pod uglom od 45°, a ruke se postave na pod ispred tela tako da se dlanovi
preklope. Zadatak je da ispitanik izvrSi Sto dublji pretkloni, tako da vrhovi prstiju klize po mernoj povrsini koja
je postavljena u produzetku ruku. Tokom izvodenja testa kolena se ne smeju savijati. Zadatak se zavrSava
nakon izvodenja 3 ispravna pokusaja.

Slika 9. Test pretklon raznozno iz seda



BRZINA, AGILNOST

NAZIV TESTA

Sprint na 20m sa
prolaznim
vremenom na 5m i
10m
Test 9-6-3-6-9 sa

okretom za 180°

Test 9-6-3-6-9
napred-nazad

Kretanje u dva
trougla

Test cik-cak
tréanje bez i sa
loptom

Ajaksov test 5 X
10m

STA SE MERI

Vreme za koje se
(najbrze moguce)
pretréi zadato
rastojanje

Vreme za koje se
(najbrze moguce)
pretréi zadato
rastojanje

Vreme za koje se
(najbrze moguce)
pretrci zadato
rastojanje

Vreme za koje se
(najbrze mogucde)
pretrci zadato
rastojanje

Vreme za koje se
pretrcéi (najbrze
moguce) zadato

rastojanje od 20m

Vreme za koje se
pretréi zadata
deonica

MERI
FITRO
"Light
gates"

FITRO
"Light
gates"

FITRO
"Light
gates"

FITRO
"Light
gates"

FITRO
"Light
gates"

FITRO
"Light
gates"

CIME SE JEDINICA
MERE

sek

sek

sek

sek

sek

sek

Tacnost Sta se procenjuje

1/100sek Startna reakcija na zvuéni
signal, startno ubrzanje i

postizanje max. brzine

1/100sek Brzina promene pravca kretanja
sa zadanim rotacijama oko ose
tela za 1809 sa naglaskom na
frontalnu agilnost

1/100sek Brzina promene pravca kretanja
sa naglaskom na ¢eonu agilnost

1/100sek Procena ¢eone i bo¢ne agilnosti
u odbojci

1/100sek Procena agilnosti i vestine
vodenja lopte u fudbalu
1/100se Procena agilnosti

EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA SPRINTA

Sprint 20m sa prolaznim vremenom na 5m i 10m je testa za procenu akceleracije (5m i
10m) i max brzine (sprint 20m). Prilikom merenja vremena neophodna je upotreba sistema foto-celija (imaju
tacnost merenja od 1/100 sekunde, u svakom drugom slucaju se javljaju visoke greske). Ispitanik iz polozaja
visokog starta, nakon zvucnog signala ima zadatak da maksimalno brzo pretréi oznacenu deonicu. Test se
zavrsSava nakon dva ispravno izvedena sprinta (odmor izmedu sprinteva je 2 minuta).

Slika 10. Sprint 20m sa prolaznim vrmenom naSmil1l0m



AGILNOST

Test 9-6-3-6-9 sa okretom za 180° se koristi za procenu brzine promene pravca kretanja sa
zadanim rotacijama oko ose tela za 1809, sa naglaskom na frontalnu agilnost.Ispitanik zauzima poloZaj visokog
starta tako da je grudima okrenut ka cilju. Na znak merioca, pocinje da tréi maksimalnom brzinom do linije
udaljene 9m od starta, dotakne liniju stopalom, okrene se za 180° i nastavi da tréi (grudima okrenut prema
startnoj liniji) do linije udaljene 6m od starta. Ponovo dotakne liniju, po drugi put se okrene i nastavi da trci do
linije udaljene 12m od starta. JoS jednom dotakne liniju, okrene se po tre¢i put za 180° i nastavi da tréi do
linije 9m udaljene od starta. Na toj liniji po Cetvrti put menja smer kretanja za 180°. Zadatak je zavrSen kada
ispitanik, trée¢i maksimalnom brzinom, grudima prode zamisljenu liniju cilja (udaljenu 18m od starta). Test se
izvodi tri puta. Upisuju se vremena sva tri pokusaja, a uzima se najbolji rezultat.

Start &m am 12m CH

—-

—
Slika 11. Izvodenje testa 9-6-3-6-9

Test 9-6-3-6-9 napred-nazad se koristi za procenu koordinacije i agilnosti ispitanika, sa naglaskom
na C¢eonu agilnost. Test se izvodi na identi¢an nacin kao i prethodno opisan (razlika je u tome Sto se sada
nakon dodira linije, zapocinje tr¢anje unazad). Zadatak je zavrsen kada ispitanik, trée¢i maksimalnom brzinom,
grudima prode zamisljenu liniju cilja (udaljenu 18m od starta). Test se izvodi tri puta. Upisuju se vremena sva
tri pokusaja, a uzima se najbolji rezultat.

Kretanje u dva trougla je test za procenu ¢eone i bo¢ne agilnosti. U njemu ispitanik ima zadatak da
se krec¢e dokoracnom tehnikom. Zapocinje kretanje tako sto mu je leva noga napred (od tacke A do tacke B),
zatim u levom dijagonalnom stavu kretanjem u nazad (od tacke B do tacke D), a zatim bo¢nim kretanjem (od
tacke D do taCke A) zavrsava prvi ciklus. Ciklus se ponavlja i u drugom smeru (bez pauze izmedu dva ciklusa),
Sto znadi: dokoracnom tehnikom kretanja - desna noga napred (od A do B), u desnom dijagonalnom stavu
kretanjem u nazad (od B do C), a zatim boc¢nim kretanjem (od C do A) se zavrSava drugi ciklus. Test se
zavrSava nakon dva ispravno izvedena kretanja.
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Slika 12. Izvodenje testa kretanje u dva trougla



Ajaksovog testa 5 x 10m se koristi za procenu agilnosti u fudbalu. Prilikom merenja vremena
neophodna je upotreba sistema foto-c¢elija (imaju tacnost merenja od 1/100 sekunde, u svakom drugom
slu¢aju se javljaju visoke greske). Ispitanik iz poloZaja visokog starta, nakon vizuelnog signala ima zadatak da
maksimalno brzo pretréi udaljenost od 10m pet puta. Test se zavrSava tako Sto ispitanik nakon petog sprinta
protrci izmedu fotocelija. Test se izvodi dva puta, sa odmorom od tri minuta izmedu ponavljanja.
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Slika 13. Prikaz izvodenja Ajaksovog testa 5 x 10m

Testa Cik-Cak trcanje bez i sa loptom se koristi za procenu agilnosti i vestine vodenja lopte.
Prilikom merenja vremena neophodna je upotreba sistema foto-celija (imaju tacnost merenja od 1/100
sekunde, u svakom drugom slucaju se javljaju visoke greske). Ispitanik iz polozaja visokog starta, nakon
vizuelnog signala ima zadatak da maksimalno brzo pretréi postavljenu cik-cak stazu ukupne duzine 20m.
Ispitanik zauzima isti polozaj kao u prethodnom slucaju, ali sa fudbalskom loptom pored noge koja je blize
startnoj liniji. Ponavlja prethodni zadatak ovoga puta vodedi loptu. Test se ponavlja dva puta, sa odmorom od
90 sekundi izmedu ponavljanja.

Index vestine (sposobnost kontrole lopte u kretanju) = Najbolji rezultat bez lopte / Najbolji rezultat sa
loptom

3.85m 3.83m o 7.66m s
Ci

@

Start

.
o

Slika 14. Prikaz izvodenja testa Cik-Cak tréanje bez i sa loptom



EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA VERTIKALNE

SKOCNOSTI
NAZIV TESTA STA SE MERI CIME SE JEDINICA TACNOST STA SE PROCENJUJE
MERI MERE
Sunozni skok iz Visina vertikalnog FITRO "Fitro cm 0.1 cm Koncentri¢na komponenta
polucucnja bez skoka Jumper" eksplozivnosti skoka.
pripreme (ruke
na bokovima)
Skok iz Visina vertikalnog FITRO "Fitro cm 0.1 cm Ekscentri¢no-koncentri¢na
polucuénja sa skoka Jumper" komponenta eksplozivnosti
pripremom skoka
(ruke na
bokovima)
Unilateralni  Visina vertikalnog FITRO "Fitro cm 0.1 cm Eksplozivna snaga elasti¢nog
skok sa skoka Jumper" karaktera u sporom
pripremom ekscentri¢no-koncentricnom
(ruke na rezimu rada
bokovima)
Max. skok sa  Visina vertikalnog FITRO "Fitro cm 0.1 cm Ekscentri¢no-koncentri¢na
pripremom skoka Jumper" komponenta eksplozivnosti
(zamah skoka i koordinaciju
rukama) ekstremiteta tokom skoka
ViSe povezanih Visina vertikalnog FITRO '"Fitro cm 0.1 cm Elasti¢na snaga misi¢a prednje
skokova iz skoka i prosecna Jumper" strane natkolenice
polucu¢nja sa mehanicka snaga W/kg 1 w/kg i miSi¢a gluteusa
pripremom u
trajanju 15sek
(ruke na
bokovima)
ViSe povezanih Visina vertikalnog FITRO "Fitro cm 0.1 cm Reaktibilnost misi¢a stopala i
skokova iz skoka, vreme Jumper" ms 1/100 sek potkolenice
skoc¢nog zgloba kontakta sa w/kg 1 w/kg
podlogom imeh.
snaga

EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA VERTIKALNE SKOCNOSTI

Sunozni skok iz polucucnja bez pripreme (Squat Jump) se izvodi iz statichog polozaja.
Ispitanikove ruke su fiksirane na kukovima (zbog max izolacije prilikom skoka). On stoji u uspravnom polozaju
nekoliko sekundi iz kog se spusta u poziciju polucuénja (noge su flektirane u kolenima pod uglom od 90°), gde
miruje 2 sekunde. Nakon faze mirovanja sledi maksimalni vertikalni skok, te doskok sa laganom fleksijom u
kolenima. Sledi ponovno zauzimanje pocetnog polozaja. Test procenjuje koncentricnu komponentu
eksplozivnosti skoka (visina skoka izmerena u centimetrima).
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Slika 15. Izvodenje skoka iz polu¢u¢nja (Squat Jump)

Skok iz polucucénja sa pripremom (Counter Movement Jump). Tokom izvodenja testa sve faze
skoka su povezane, tj. nema pauze u trenutku promene smera kretanja. Ispitanikove ruke su fiksirane na
kukovima (zbog max izolacije prilikom skoka). On stoji u uspravnom poloZzaju nekoliko sekundi iz kog se
spusta u poziciju polucucnja (noge su flektirane u kolenima pod uglom od 90°) i bez zaustavljanja u tacki
promene smera kretanja, izvodi maksimalni vertikalni skok. Sledi meki doskok sa laganom fleksijom u
kolenima. Sledi ponovno zauzimanje pocetnog polozaja. Test procenjuje ekscentri¢no-koncentri¢nu
komponentu eksplozivnosti skoka (visina skoka izmerena u centimetrima).

Slika 16. Izvodenje skoka iz ¢u¢nja sa pripremom (Counter Movement Jump)

Unilateralni skok sa pripremom (One-legged Counter Movement Jump) se izvodi iz stati¢nog
polozaja na jednoj nozi. Ispitanikove ruke su fiksirane na kukovima (zbog max izolacije prilikom skoka). Noga
kojom se izvodi skok je flektirana u kolenu pod uglom od 90°, a izolovana noga se postavlja u poloZaj da je
potkolenica odignuta od podloge (sa tim da je koleno u ravni sa kolenom noge kojom se izvodi skok). On stoji
u uspravhom polozaju nekoliko sekundi iz kog se spusta u poziciju polucu¢nja i bez zaustavljanja u tacki
promene smera kretanja, izvodi maksimalni vertikalni skok na jednoj nozi. Doskok je na istoj nozi sa laganom
fleksijom u kolenu. Sledi ponovno zauzimanje pocdetnog sunoznog polozaja. Test procenjuje koncentri¢nu
komponentu eksplozivnosti skoka jedne noge (visina skoka izmerena u centimetrima).

Slika 17. Izvodenje unilateralnog skoka sa pripremom

Maksimalni skok sa pripremom (Maximal Counter Movement Jump) se identi¢no izvodi kao
skok iz ¢ucnja sa pripremom. Razlika je u tome da se ruke ne izoluju na kukovima, ve¢ su u funkciji zamaha
(radi postizanja max visine skoka). Ruke se u pocetnom poloZaju nalaze u predrucenju u visini grudi.
Koordinisano sa spustanjem u cucanj ispitanik izvodi zarucenje, sledi maksimalni odraz i zamah rukama kroz
fazu predrucenja do uzrucenja. Pokret je karakteristiCan za vecinu situacija koje se javljaju tokom sportske
aktivnosti. Koordinisan zamah rukama u funkciji skoka doprinosi vecoj visini skoka za 10% (Harman i sar.,
1990). Test procenjuje ekscentricno-koncentricnu komponentu eksplozivnosti skoka (visina skoka izmerena u
centimetrima) i koordinaciju ekstremiteta u izvodenju skoka.
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Slika 18. Izvodenje max. skoka sa pripremom

Vise povezanih skokova iz ¢ucnja sa pripremom (Continuous Jump with Bent Legs) u
trajanju od 15 do 60 sekundi. Zahtevi testa su visina skoka i frekvencija skokova u zadatom vremenskom
intervalu. Ispitanikove ruke su fiksirane na kukovima (zbog max izolacije prilikom skoka). On stoji u
uspravnom polozaju nekoliko sekundi, a nakon zvucnog signala pocinje izvoditi kontinuirane skokove iz ¢uc¢nja
sa pripremom. Prilikom kontaktne faze sa podlogom (faza doskoka) noge moraju biti flektirane u kolenima pod
uglom od priblizno 90°. Zavisno od trajanja, test procenjuje: maksimalnu anaerobnu snagu (15sek) i snaznu
izdrzljivost u izvodenju aktivnosti eksplozivnog karaktera (45 ili 60sek). Vrednosti su izrazene u obliku visine
izmerenog skoka (cm) ili kao prosecna mehanicka snaga (W/kg). Najéesce se koriste u sportovima u kojima
postoji potreba za kontinuiranim eksplozivnim odrazima (brzinsko klizanje, skijanje...).

Slika 19. Izvodenje viSe povezanih skokova iz ¢u¢nja sa pripremom

Vise povezanih skokova iz skocnog zgloba (Continuous Jump with Straight Legs) je test za
procenu reaktivne eksplozivhe snage misica zadnje strane potkolenice i misi¢a stopala. Nasao je svoju
opravdanost u sportskim disciplinama (troskok, skok u vis) koje od ispitanika traze snagu i veliku toleranciju
na elasti¢cnu energiju tetivnog aparata. Test se sastoji od izvodenja serije od 6 do 7 skokova, pri ¢emu se
izoluje i analizira 5 tehnicki i rezultatski najboljih. Ispitanikove ruke su fiksirane na kukovima (zbog max
izolacije prilikom skoka). On stoji u uspravnom polozaju nekoliko sekundi, a zatim kontinuirano zapocinje
izvodenje skokova. Obratiti paznju da noge budu ispruzene u zglobu kolena u fazi kontakta sa podlogom
(skokovi se izvode iz sko¢nog zgloba). Vrednosti su izrazene u obliku visine izmerenog skoka (cm) ili kao
reaktivni indeks (trajanje faze leta i kontakta sa podlogom).

DINAMOMETRIJA

NAZIV TESTA STASEMERI  CIME SE MERI JEI?,IL';IECA Tanost $&ta se procenjuje
Maksimalna sila Sila kojom se Izokineticki N 0.1N Jacina ekstenzora i
ekstenzora i deluje protiv dinamometar fleksora u zglobu

fleksora u zglobu nepokretnog EASYTECH "Prima kolena
kolena (procenjeno oslonca DOC"
unilateralno)
Brzina razvoja sile Racuna se Izokineticki N/s 1 N/s Eksplozivna snaga
(prirastaj sile) maksimum prvog dinamometar ekstenzora i fleksora
ekstenzora i izvoda grafika EASYTECH "Prima u zglobu kolena
fleksora u zglobu zavisnosti sile u pocC" (sposobnost misica da
kolena (procenjeno vremenu u Sto kracem
unilateralno) vremenu manifestuje
maksimalnu silu)
Relativha brzina Koli¢nik brzine Izokineticki 1/s 11/s Eksplozivna sila
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razvoja sile razvoja sile i dinamometar ekstenzora/fleksora u

(relativni prirastaj maksimalne sile  EASYTECH '"Prima zglobu kolena
sile) ekstenzora i ekstenzora/fleksora poc" (sposobnost misica da
fleksora u zglobu u zglobu kolena u Sto kracem
kolena (procenjeno vremenu manifestuje
unilateralno) maksimalnu silu)

1 ponavljajudi Opterecenje sa Izokineticki Nm 1 Nm Jacina
maksimum (1RM)  kojim je moguée dinamometar ekstenzora/fleksora u
ekstenzora/flekso napraviti EASYTECH "Prima zglobu kolena

ra foﬁf,ﬁbu maksimalr_lo j_edno DOC"
(procenjeno ponavljanje

unilateralno)

CRD serija psihodijagnostickih testova

CRD serija psihodijagnostickih testova sadrzi 38 standardizovanih testova namenjenih za
utvrdivanje (dijagnostiku i pracenje): perceptivnih sposobnosti, misljenja, pamcenja, kao i razliCitih oblika
psihomotornih reakcija.

Standardna baterija testova obuhvata testiranje sledec¢ih sposobnosti: brzine reakcije, koordinacije
pokreta, orijentacije u prostoru i obima paznje, ucenja i pamcenja. Baterija testova moze da se menja i
prilagodava specificnostima odredenog sporta ili sportske discipline.

CRD serija, u odnosu na klasi¢ni psihodijagnosticki protokol, ima niz prednosti ukoliko je potrebno terensko ili
situaciono testiranje jer omogucava:
e ekononomicnost testiranja (potrebno kratko vreme za dobijanje velikog broja individualnih podataka),
e automatsku obradu rezultata merenja, sto omogucuje servisiranje veceg broja sportista (izuzetno
znacajno kada se testira ceo tim),
e periodi¢na proveravanja statusa pojedinih osobina u odnosu na pocetni testiranje (test-retest).

Treneri dobijaju izvestaj koji obuhvata informaciju o:

° trenutnom nivou razvoja testiranih mentalnih sposobnosti (izrazenih numericki, radi jednostavnosti
uporedivanje rezultata),

° dinamickim svojstvima funkcionisanja centralnog nervnog sistema (brzini, stabilnosti i zamorljivosti),

° kako se utvrdena svojstva manifestuju u konkretnoj sportskoj situaciji,

° indikatorima funkcionalnih ili emocionalnih smetnji kod pojedinog sportiste.

MERNA OPREMA

Slika 20. Sistem fotocelija Fitro Gates (WEBA GmbH).
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Slika 22. Uglomer koji se koriste u testovima za procenu fleksibilnosti donjih ekstremiteta
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Slika 23. Izokinetic¢ki dinamometar EASYTECH "Prima DOC"

14



pd \ i
m‘*;. e A
h L gt |

Slika 25. Tredmil COSMED T-150DE i spirometrijski sistemm COSMED "Quark CPET"

Slika 26. Kajakaski ergometar DANSPRINT PRO
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Slika 27. Bicikl ergometar WEBA-SPORT "Watt"
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