TRENING

Vrsta clanarine Broj termina Rok vaZenja Sadrzaj Broj osoba Opis
Korié¢enje teretane Koriséenje teretane Clanarina predvida moguénost samostalnog rada uz konstantnu pomo¢ deZurnog
pojedinaéno 1 1 termin za samostalno 1 instruktora.
vezbanje .
Koridcenje teretane Clan ima pravo na koris¢enje 12 termina u 30 dana.
Teretana 12 12 40 dana za samostalno 1 Svako koris¢enje evidentira se elektronski i upisivanjem u karticu. U slu¢aju da termini
vezbanje nisu iskorisé¢eni iz opravdanih razloga, vazenje kartice se produzava jos pet dana, kada
Koriséenje teretane o ) ) o " o 5
Teretana 16 16 50 dana 7a samostalno 1 istice, bez obzira da li su termini iskoriséeni ili ne. U slu¢aju bolesti ili odsustva, ¢lan
vezbanje moze ,zamrznuti“ karticu, do trenutka prestanka bolesti ili povratka sa odsustva, ali je
Kori&éenje teretane ta mogucnost dozvoljena samo ukoliko ¢lan na samom pocetku svoje odsustvo prijavi
Teretana 24 24 60 dana za samostalno 1 desku (najkasnije pet dana od poslednjeg koris¢enog termina). Naknadno

vezbanje

,Zamrzavanje” (po zavrSetku odsustva) nije moguce.

Za korisnike ovih programa upotreba pokretnih traka za tréanje dozvoljena je samo u srednjoj prostoriji (prostorija sa spravama za vezbanje)

Programiranje treninga

(dodatak uz koriSéenje teretane-12 termina)

TEST

10 programiranih treninga

RETEST

Usluga podrazumeva:

Inicijalno i kontrolno testiranje (procena nivoa fizicke aktivnosti): PARQ upitnik
(procena zdravstvenog rizika pre pocetka bavljenja fizickom kativnoscu).
Telesni sastav (procenat masti, te¢nosti, misi¢éna masa, koStana masa,
viscerealna masa, prcena bazalnog metabolizma). Sréana frekvencija, krvni
pritisak. Test aerobnih sposobnosti. Odredivanje jacine vecih misi¢nih grupa.
Izrada programa rada (na osnovu rezultata testova i ciljeva rada).
Konsultacije (konstantna pomo¢) dezurnog instruktora.

Inicijalno testiranje radi se na prvom treningu i na osnovu dobijenih rezultata
strucni tim Fitnes centra D&D-a pravi plan rada na osnovu kojeg klijjent u
narednom periodu samostalno sprovodi trening. U terminu 12-tog treninga
radi se ponovno testiranje u cilju kontrole ucinka i eventualne korekcije

programa i planiranje novog ciklusa rada.




STANDARDNI TRENING

Vrsta clanarine Broj termina Rok vaZenja Sadrzaj Broj osoba Opis
. . . Ly Individualni rad sa .
Individualni trening neograni¢eno 30 dana 1 Usluga podrazumeva:
trenerom
o _ . Individualni rad sa Inicijalno i kontrolno testiranje (procena motorickih sposobnosti).
Individualni trening 16 16 30 dana 1
trenerom Rad prema ciljevima dogovorenim sa trenerom. Rad se odvija uz
. . . Individualni rad sa
Individualni trening 12 12 30 dana trenerom 1 OBAVEZAN stalni nadzor i kontrolu trenera (trening odraden bez
Grupni trening sa . . risustva trenera mora se prijaviti menadzeru- trener mora sve
p. . & neograni¢eno 30 dana Rad u grupi sa trenerom 2-10 P pry
sportistima - "
vreme biti uz svog klijenta).
Grupni trening neograni¢eno 30 dana Rad u grupi sa trenerom 2-10
- - Testiranjem se proverava telesni sastav i status, krvni pritisak,
Grupni trening 18 18 30 dana Rad u grupi sa trenerom 2-10 J P P
Grupni trening 16 16 30 dana Rad u grupi sa trenerom 2.10 procenjuje gipkost, brzina, agilnost, sko¢nost. Kontrolna testiranja
se vre na dva meseca u cilju pracenja trenaznih efekata.
Clan ima pravo na odredeni broj treninga (u zavosnosti od
odabrane usluge, videti drugu kolonu) u 30 dana.
Svaki trening evidentira se elektronski i upisivanjem u karticu. U
slucaju da trening nije odraden iz opravdanih razloga, vazenje
kartice se produzava jos pet dana, kada istice, bez obzira da li su
Grupni trening 12 12 30 dana Rad u grupi sa trenerom 2-10

termini iskoriséeni ili ne. U slucaju bolesti ili odsustva, ¢lan moze
,zamrznuti“ karticu, do trenutka prestanka bolesti ili povratka sa
odsustva, ali je ta mogucnost dozvoljena samo ukoliko ¢lan na
samom pocetku svoje odsustvo prijavi desku (najkasnije pet dana
od poslednjeg koriséenog termnina). Naknadno ,zamrzavanje”

(po zavrsetku odsustva) nije moguce.




TRENING PREMA DEFINISANIM SPECIFICNIM CILJEVIMA

Vrsta ¢lanarine

Broj termina

Rok vaZenja

Sadrzaj

Broj osoba

Opis

Individualni rad sa
trenerom, prema

Ciljani trening 12 12 30 dana . . 1
definisanom planu i uz
nadzor AT TDC D&D-a
Individualni rad sa

Ciljani trening 16 16 30dana | ‘renerom,prema 1
definisanom planu i uz
nadzor AT TDC D&D-a
Individualni rad sa

Ciljani trening 24 neograniceno 30 dana trer.1e.rom, prema . 1
definisanom planu i uz
nadzor AT TDC D&D-a
Individualni rad sa

Vrhunski sportisti neograni¢eno 30 dana trenerom, prema 1

definisanom planu i uz
nadzor AT TDC D&D-a

Usluga podrazumeva:
Planiranje i organizaciju treninga pod okriljem Akademskog tima®
trenazno-dijagnostickog centra D&D (TDC D&D)

SADRZAJ
Intervju (prikupljanje svih relevantnih informacija neophodnih za izradu
rasporeda i plana rada). Inicijalno testiranje. (Lekarski pregled sa
funkcionalnom dijagnostikom i motoric¢kim testovima (po potrebi i
dinamometrija) u cilju definisanja pocetnih trenaznih parametara.
Izrada plana rada (prema definisanim ciljevima a u skladu sa prikupljenim
podacima).
Rad se odvija uz OBAVEZAN stalni nadzor i kontrolu trenera uz pracenje i
beleZenje svih trenaznih parametara (U skladu sa opstim ciljevima rada,
trener planira i dokumentuje sadrzaj svakog treninga).
lzvestaj o radu: Nakon definisanih ciklusa
Testiranjem se proverava zdravstvenii funkcionalni status, telesni sastav i
status, procenjuje gipkost, brzina, agilnost, sko¢nost. Kontrolna testiranja
se vrse nakon odredenog perioda (odreden ciljevima) u cilju pracenja
trenaznih efekata.
Clan ima pravo na odredeni broj treninga (u zavosnosti od odabrane
usluge, videti drugu kolonu) u 30 dana.

Svaki trening evidentira se elektronski i upisivanjem u karticu.

! Vidi dokument u kome su nabrojani ¢lanovi i kompetencije Akademskog tima TrenaZzno-dijagnostickog centra D&D (TDC D&D).




STANDARDNA GRUPA TESTOVA

Sport Fudbal Kosarka Odbojka Tenis
e Masa e Masa e Masa e Masa
Telesni dimenzijei e Visina e Visina e Visina e Visina

sastav

e Bocno savijanje u stranu

e Procenat masnog tkiva

Raspon ruku
Dohvat ruku

Procenat masnog tkiva

Raspon ruku
Dohvat ruku

Procenat masnog tkiva

Procenat masnog tkiva

Gipkost

e Dohvat iz sedeceg
polozaja (sit and reach)

e Maks. Podizanje aktivno
i pasivno

e Maks. Odnozenje
aktivno i pasivno

Dohvat iz sedeceg
polozaja (sit and reach)

Maks. Podizanje aktivno i
pasivno

Maks. OdnoZenje aktivno
i pasivno

Dohvat iz sedeceg
polozaja (sit and reach)

Maks. Podizanje aktivno i
pasivno

Maks. OdnoZenje aktivno i
pasivno

Dohvat iz sedeéeg
polozaja (sit and reach)

Maks. Podizanje aktivno i
pasivho

Maks. OdnoZenje aktivno i
pasivho

Brzina, ubrzanje

e Sprintna 10 m (sa
,prolazom“ na 5m)

Sprint na 10 m (sa
,prolazom“ na 5m)

Sprint na 10 m (sa
,prolazom“ na 5m)

Sprint na 10 m (sa
,prolazom“ na 5m)

Agilnost

e 505, Zig zag test

Modifikovani T test

Modifikovani T test

Modifikovani T test

Eksplozivna snaga

e Skok iz polucucnja
e Skok sa pocucnjem

e Skok sa pocucnjem
(zamah rukama)

® Serija uzastopnih
skokova

Skok iz polucuénja
Skok sa pocucnjem

Skok sa pocucnjem
(zamah rukama)

Odraz jednom nogom

Odraz s obe noge

Skok iz polucuénja
Skok sa pocucnjem

Skok sa pocucnjem
(zamah rukama)

Odraz s obe noge

Doskok s visine (40 cm)

Skok iz polucucnja
Skok sa pocucnjem

Skok sa pocucnjem
(zamah rukama)

Serija uzastopnih skokova

TEST IZDRZLJIVOSTI

e Polar Fit test

e Test izdrzljivosti sa
praéenjem promene
sréane frekvence
(SUUNTO)

Polar Fit test

Test izdrzljivosti sa
praéenjem promene
sréane frekvence
(SUUNTO)

Polar Fit test

Test izdrzljivosti sa
praéenjem promene
sréane frekvence
(SUUNTO)

Polar Fit test

Test izdrZljivosti sa
praéenjem promene
sréane frekvence
(SUUNTO)

Test izdriljivosti (aerobne/anaerobne) se moze realizovati uz zapis elektrokardiograma (EKG) i merenje laktata (Laktatna

kriva)




DINAMOMETRIUJA (standardno)

Sta se

Usluga Sta se meri .. Opis
procenjuje
e 1IRM
e F-v relacija
o e Maksimalna snaga pri koncentri¢noj
Jacina i

Izoinercijalna dinamometrija

Kosi noZni potisak

snaga donjih
ektremiteta

kontrakciji

e Brzina potiska pri koncentri¢noj
kontrakciji

e Izvrseni rad pri koncentri¢noj

kontrakciji
e 1RM
v e F-v relacija
Jacina i K . .
e Maksimalna snaga pri koncentri¢noj
- snaga
Izbacaj sa ramena kontrakciji
ramenog S Y
. e Brzina izbacaja pri koncentri¢noj
pojasa
kontrakciji
IzvrSeni rad pri koncentri¢noj kontrakciji
e 1RM
v e F-v relacija
Jacina i . . o
v e Maksimalna snaga pri koncentri¢noj
- . snaga misica
Izbacaj sa grudi kontrakciji
grudnog S Y
koia e Brzina izbacaja pri koncentri¢noj

kontrakciji
IzvrSeni rad pri koncentri¢noj kontrakciji




DINAMOMETRIJA (procena potencijalnih deficita i neuravnostezenosti)

Usluga

$ta se procenjuje

Opis

Izoinercijalna dinamometrija

Deficiti i neuravnotezenosti u jacini | snazi
odgovarajuce misiéne grupe

e 1IRM

e Relacije: Sila —vreme i moment predeni
ugao

e Maksimalna snaga pri koncentri¢noj
kontrakciji

e Brzina potiska pri koncentri¢noj
kontrakciji

e IzvrsSeni rad pri koncentri¢noj kontrakciji

e Deficiti u jacini | snazi pri razli¢itim
opterecenjima

e Neuravnotezenost antagonistickih
misi¢nih grupa pri razlic¢itim
opterecenjima

Napomena: Dinamometrija se realizuje samostalno ili kao deo nekih ,paketa”




TERENSKO TESTIRANJE2

Sport

Fudbal

Kosarka

Odbojka

Tenis

Telesne dimenzije i
telesni sastav

Masa
Visina
Procenat masnog tkiva

Masa

Visina

Raspon ruku

Procenat masnog tkiva

Masa

Visina

Raspon ruku

Procenat masnog tkiva

Masa

Visina

Raspon ruku

Procenat masnog tkiva

Gipkost

Dohvat iz sedeceg polozaja
(sit and reach)

Maks. Podizanje nogu aktivno
i pasivno

Maks. Odnozenje aktivno i
pasivno

Dohvat iz sedeceg polozaja
(sit and reach)

Maks. Podizanje nogu aktivno
i pasivno

Maks. Odnozenje aktivno i
pasivno

Dohvat iz sedeceg polozaja
(sit and reach)

Maks. Podizanje nogu
aktivno i pasivno

Maks. Odnozenje aktivno i
pasivho

Dohvat iz sededeg poloZaja (sit
and reach)

Maks. Podizanje nogu aktivno i
pasivno

Maks. Odnozenje aktivno i
pasivno

Sprint na 30 m (sprint 10 i

Sprint na 20 m (sprint 10 i

Sprint na 10 m (sa

Sprint na 10 m (sa ,,prolazom*

loptom

Brzina, ubrzanje lete¢ih 20 m) lete¢ih 10 m) ,prolazom“ na 5m) na 5m)
Zig zag fudbal test Zig zag kosarkaski test 505 505
AgianSt Zig zag fudbal test sa loptom Zig zag kosarkaski test sa T test T test

Eksplozivna snaga

Skok iz polucuénja

Skok sa pocucnjem

Skok sa pocuénjem (zamah
rukama)

Serija uzastopnih skokova

Skok iz polucuénja

Skok sa pocucnjem

Skok sa pocu¢njem (zamah
rukama)

Odraz jednom nogom
Odraz s obe noge

Skok iz poluc¢uénja

Skok sa pocuénjem

Skok sa pocuénjem (zamah
rukama)

Odraz s obe noge

Doskok s visine (40 cm)

Skok iz polucuénja

Skok sa pocucnjem

Skok sa pocu¢njem (zamah
rukama)

Serija uzastopnih skokova

Izdrzljivost

YoYo test (bezili sa
pracenjem promene sréane
frekvence)

YoYo test test (bezili sa
pracenjem promene sréane
frekvence)

Satl run test test (bez ili sa
pracenjem promene sréane
frekvence)

Satl run test test (bez ili sa
pracenjem promene sréane
frekvence)

’Za pracenje motorickog razvoja dece postojece baterije se modifikuju da bi odgovorale uzrastu dece koja se prate.




LISTA POJEDINACNIH TESTOVA

TELESNE DIMENZIJE

JEDINICA

Procena fizickog stanja

NAZIV TESTA STA SE MERI CIME SE MERI MERE Taénost | Stase procenjuje
Visina Antropometar cm 0.1cm Longitud.
dimenzije
Sedeca visina Antropometar | cm 0.1cm Longitud.
dimenzije
DuZina nogu Antropometar | cm 0.1cm Longitud.
dimenzije
Sirina ramena Pelvinometar cm 0.1cm Transv. dimenzije
Sirina kukova Pelvinometar cm 0.1cm Transv. dimenzije
Masa Tanita BC-540 kg 0.1kg
Raspon ruku Merna traka mm 1 mm
Dohvat rukama Merna traka mm 1 mm
Obim grudi Merna traka mm 1 mm
Obim kukova Merna traka mm 1 mm
Obim nadlaktice Merna traka mm 1 mm
Obim podlaktice Merna traka mm 1 mm
Obim nadkolenice Merna traka mm 1 mm
Obim podkolenice Merna traka mm 1 mm
Obim trbuha Merna traka mm 1 mm
TELESNE SASTAV
% Tecnosti Tanita BC-540 0.1%
% Masti Tanita BC-540 0.1%
Misi¢na masa Tanita BC-540 kg 0.1kg
KoStana masa Bioelektricna impedanca Tanita BC-540 kg 0.1 kg
Brzina bazalnog metabolizma Tanita BC-540
,Metaboli¢ka” starost Tanita BC-540 godina 1 god

Tanita BC-540




GIPKOST

NAZIV TESTA STA SE MERI CIME SE MERI JEIBI'::EA Taénost | Sta se procenjuje

Dohvat iz dubokog pretklona | Duzina dohvata (preko vrhova noznih | Klupica sa mm 1 mm Gipkost lednih
prstiju) u dubokom preklonu lenjirom misic¢a zadnje lozZe,

lumbalnih
ekstenzora i zadnje
loZe natkolenice

Maksimalno podizanje noge iz Ugao pri podizanju noge u leze¢em Uglomer Stepeni (°) | 1° Gipkost zadnje

leZeceg poloZaja (aktivno i poloZaju loze nadkolenice

pasivno)

Maksimalni raskorak Rastojanje izmedu peta pri Lenjir mm 1 mm Gipkost unutrasdnje
maksimalnom raskoraku i vertikalno loZe nadkolenice
rastojanje od spoja pubicnih kostiju
do zemlje

Masimalni iskorak iz klece¢eg | Rastojanje pete jedne noge i kolena Lenjir mm 1 mm Gipkosti zadnje,

poloZaja druge noge pri maksimalnom prednje loze i
iskoraku i vertikalno rastojanje od fleksora
spoja pubicnih kostiju do zemlje natkolenice

Maksimalno savijanje u Rastojanje pete jedne noge i kolene Lenjir mm 1 mm Gipkosti

kolenu druge noge pri maksimalnom ekstenzora u
iskoraku (ugao u zglobu kolena 90°) i zglobu kolena obe
vertikalno rastojanje od spoja noge
pubiénih kostiju do zemlje

Maksimalan otklon trupaili Rastojanje od vrha prstiju do tla pri Lenjir mm 1 mm Leteralna gipkost

lateralno pregibanje u maksimalnom otklonu trupa trupailednih

zgl.kuka misica

Maksimalan dohvat (u vis) Rastojanje od vrhova prstiju do Lenjir mm 1 mm Visina dohvata u

e Sajednom rukom zemlje stoje¢em poloZaju
e Saobe ruke
Maksimalno otklon noge u Ugao pri otklonu noge u leZze¢em Uglomer Stepeni (°) | 1° Gipkost unutrasdnje

leZzecem polozaju (aktivno i
pasivno)

poloZaju

loZe nadkolenice




BRZINA, UBRZANIJE, AGILNOST

NAZIV TESTA STA SE MERI CIME SE MERI JEBI'?;EA Taénost | Sta se procenjuje
Sprintna5m Vreme za koje se (najbrze moguce) PAT 01, UNO- 0.01s Ubrzanje, odnosno
Sprint na 5 m (letedi start) pretréi zadato rastojanje LUX NS sposobnost
Sprintna 10 m postizanja
Sprint na 20 m (letedi start) maksimalne brzine
Sprintna 30 m
505 Vreme za koje se (najbrze moguce) PAT 01, UNO- 0.01s Sposobnost

pretréi zadato rastojanje LUX NS ubrzanja,
usporenja, nagle
promene pravca
kretatnja
Ilinois test agilnosti* Vreme za koje se (najbrze moguce) PAT 01, UNO- 0.01s Sposobnost
pretrci zadato rastojanje LUX NS ubrzanja,
usporenja pri
promenama pravca
kretanja
Ilinois test agilnosti sa Vreme za koje se (najbrze moguce) PAT 01, UNO- 0.01s Sposobnost
loptom* pretrci zadato rastojanje LUX NS ubrzanja,
usporenja (sa
loptom),pri
promenama pravca
kretanja
Modifikovani T-test Vreme od trenutka kada se ¢uo zvuéni | PAT 01, UNO- 0.01 Brzina reakcije i
signal do trenutka polaska (vreme LUX NS brze pronene
reakcije) i vreme za koje se pretrdi smera kretanja
(najbrZe moguce) zadato rastojanje
10X5m Vreme za koje se prtréi 10x5m PAT 01, UNO-

LUX NS




EKSPLOZIVNA SNAGA DONIJIH EKSTREMITETA

NAZIV TESTA STA SE MERI CIME SE MERI | JEDINICA | TACNOST STASE
MERE PROCENJUIJE
Skok iz polucucnja (ruke na Na osnovu vremena izmedu dva PAT 01, UNO- cm 0.1cm Eksplozivna snaga
bokovima) kontakta izraCunava se visina LUX NS donjih
- Bez optereéenja vertikalnog skoka ekstremiteta
- Sazadatim
optereéenjem
Skok sa po¢ucnjem (ruke na | Na osnovu vremena izmedu dva PAT 01, UNO- cm 0.1cm Efikasnost
bokovima) kontakta se izraunava visina LUX NS koriséenja
- Saobe noge vertikalnog skoka elasticne
- Sajednom nogom potencijalne
energije pri
ispoljavanju
maksimalne
eksplozivne snage
donjih
ekstremiteta.
Skok sa pocucnjem (uz Na osnovu vremena izmedu dva PAT 01, UNO- cm 0.1cm Sposobnost
zamah rukama) kontakta izra¢unava se visina LUX NS ispoljavanja
vertikalnog skoka maksimalne
eksplozivne snage
donjih

ekstremiteta, uz
koris¢enje
postaktivhog
prenosa (zamah
ruku)




EKSPLOZIVNA SNAGA DONIJIH EKSTREMITETA

NAZIV TESTA STA SE MERI CIME SE MERI | JEDINICA | TACNOST STASE
MERE PROCENJUJE
Serija uzastopnih skokova Na osnovu vremena izmedu Fitro Jumper s, cm, 0.01s Tzv. Repetitivna
- Sazadatim uzastopnih kontakta, odnosno WEBA-SPORT w/kg(*?) snaga
vremenom vremena kontakata izraCunava se GmBH, Austria
- Sazadatim brojem prosec¢ma visina skoka i prosecna
skokova relativna snaga)
Skok sa naskokom (Odraz sa | Na osnovu vremena izmedu dva Fitro Jumper s, cm, 0.01s Ispoljavanje tzv.
jednom odnosno obe noge) | kontakta, odnosno vremena WEBA-SPORT w/kg(*?) eksplozivne snage
kontakata izracunava se prosecna GmBH, Austria u specifi€nim
visina skoka i prosecna relativna zadacima
snaga)
Skok sa naskokom (sa Na osnovu vremena izmedu dva Fitro Jumper s, cm, 0.01s Sposobnost
zadate visine) kontakta, odnosno vremena WEBA-SPORT wW/kg(*?) iskoriséenja tzv.
kontakata izracunava se prosecna GmBH, Austria ciklusa izduzenja-
visina skoka i prosecna relativna skraéenja (Strech
snaga), kao i tzv. indeks reaktivne shortening cycle)
snage (koli¢nik visine i vremena misi¢a donjih
kontakta sa podlogom). ekstremiteta
Odraz sa jednom odnosno Na osnovu vremena izmedu dva Fitro Jumper s, cm, 0.01s Ispoljavanje tzv.
obe noge kontakta, odnosno vremena WEBA-SPORT W/kg(2/3) eksplozivne snage

kontakata izracunava se prosecna
visina skoka i prosecna relativna
snaga), kao i tzv. indeks reaktivne
snage (koli¢nik visine i vremena
kontakta sa podlogom).

GmBH, Austria

u specifiénim
zadacima

Testovi po izboru*




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI CIMESE | JEDINICA | nost Stase
MERI MERE procenjuje
Maksimalna jacina ekstenzora | Sila kojom se deluje (ekstenzija u ,Leg N 0.1N Jacina ekstenzora
u zglobu kolena zglobu kolena) protiv nepokretnog extension”, u zglobu kolena
- Jedne noge oslonca Izometrijski
- Obe noge (zajedno) dinamometar
(WEBA-SPORT
GmBH, Austria
Brzina razvoja jacine (prirastaj | Racuna se maksimum prvog izvoda Leg N/s 1N/s ,Eksplozivnost”
sile) ekstenzora u zglobu grafika zavisnosti sile u vremenu extension”, ekstenzora u
kolena Izometrijski zglobu kolena
- Jedne noge dinamometar (sposobnost
- Obe noge (zajedno) (WEBA-SPORT miSica da u Sto
GmBH, Austria kracem vremenu
razvije
maksimalnu
jacinu)
Relativna brzina razvoja sile Koli¢nik brzine razvoja jacine i Leg extension” | 1/s 11/s »Eksplozivnost”

(relativni prirastaj sile)
ekstenzora u zglobu kolena
- Jedne noge
- Obe noge (zajedno)

maksimalne jacine ekstenzora u
zglobu kolena

Izometrijski

dinamometar
(WEBA-SPORT
GmBH, Austria

ekstenzora u
zglobu kolena
(sposobnost
misi¢a da u Sto
kra¢em vremenu
razvije
maksimalnu
jacinu)




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI &ive se Mert | TEPINICA | onost Stase
MERE procenjuje
Maksimalna jacina fleksora u | Sila kojom se deluje (fleksija u zglobu | , Leg curl, N 0.1N Jacina fleksora u
zglobu kolena kolena) protiv nepokretnog oslonca | Izometrijski zglobu kolena pri
- Jedne noge dinamometar, izometrijskoj
- Obe noge (zajedno) WEBA-SPORT kontrakciji
GmBH, Austria
Brzina razvoja jacine (prirastaj | Rac¢una se maksimum prvog izvoda »Leg curl”, N/s 1 N/s »Eksplozivnost”
sile) fleksora u zglobu kolena grafika zavisnosti sile u vremenu Izometrijski fleksora u zglobu
- Jedne noge dinamometar, kolena
- Obe noge (zajedno) WEBA-SPORT (sposobnost
GmBH, Austria misSi¢a da u Sto
kracem vremenu
razvije
maksimalnu
jacinu)
Relativna brzina razvoja sile Koli¢nik brzine razvoja jacine i »Leg curl”, 1/s 11/s »Eksplozivnost”

(relativni prirastaj sile) fleksora
u zglobu kolena

- Jedne noge

- Obe noge (zajedno)

maksimalne jacine fleksora u zglobu

kolena

Izometrijski
dinamometar,
WEBA-SPORT
GmBH, Austria

fleksora u zglobu
kolena
(sposobnost
misic¢a da u Sto
kraéem vremenu
razvije
maksimalnu
jacinu)




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI &ive se Mert | TEPINICA | onost Stase
MERE procenjuje
Maksimalna jacina fleksora u Meri se sila kojom se deluje (fleksija | ,Uper N 0.1N Jacina fleksora u
zglobu kuka u zglobu kuka) protiv nepokretnog abdominal zglobu kuka pri
oslonca mashine”, izometrijskoj
Izometrijski kontrakciji
dinamometar,
WEBA-SPORT
GmBH, Austria
Brzina razvoja jacine (prirastaj | Rac¢una se maksimum prvog izvoda »2Uper N/s 1 N/s »Eksplozivnost”
sile) fleksora u zglobu kuka grafika zavisnosti sile u vremenu abdominal fleksora u zglobu
mashine”, kuka (sposobnost
Izometrijski misiéa da u $to
dinamometar, kraéem vremenu
WEBA-SPORT razvije
GmBH, Austria maksimalnu
jacinu)
Relativna brzina razvoja sile Koli¢nik brzine razvoja jacine i L2Uper 1/s 11/s »Eksplozivnost”
(relativni prirastaj sile) fleksora | maksimalne jacine fleksora u zglobu | abdominal fleksora u zglobu
u zglobu kuka kuka mashine”, kuka (sposobnost
Izometrijski misic¢a da u Sto
dinamometar, kraéem vremenu
WEBA-SPORT razvije
GmBH, Austria maksimalnu

jacinu)




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI CIMESE | JEDINICA | nost Stase
MERI MERE procenjuje
Maksimalna jacina pri potisku | Meri se sila kojom se deluje (potisak | Smit masina, N 0.1N Jacina gornjih
sa grudi sa grudi) protiv nepokretnog oslonca | Izometrijski ekstremiteta i
dinamometar grudnog misiéa
(WEBA-SPORT
GmBH, Austria
Brzina razvoja jacine (prirastaj | Racuna se maksimum prvog izvoda Smit masina, N/s 1N/s ,Eksplozivnost”
sile) pri potisku sa grudi grafika zavisnosti sile u vremenu Izometrijski gornjih
dinamometar ekstremiteta
(WEBA-SPORT (sposobnost
GmBH, Austria misi¢nih grupa da
u $to kracem
vremenu razvije
maksimalnu
jacinu)
Relativna brzina razvoja sile Koli¢nik brzine razvoja jacine i Smit masina, 1/s 11/s »Eksplozivnost”
(relativni prirastaj sile) pri maksimalne jacine pri potisku sa Izometrijski gornjih
potisku sa grudi grudi dinamometar ekstremiteta
(WEBA-SPORT (sposobnost

GmBH, Austria

misi¢a da u Sto
kraéem vremenu
razvije
maksimalnu
jacinu)




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI CIMESE | JEDINICA | nost Stase
MERI MERE procenjuje
Maksimalna jacina pri potisku | Meri se sila kojom se deluje (potisak | Smit masina, N 0.1N Jacina misica
sa ramena sa ramena) protiv nepokretnog Izometrijski ramena i gornjih
oslonca dinamometar ekstremiteta
(WEBA-SPORT
GmBH, Austria
Brzina razvoja jacine (prirastaj | Racuna se maksimum prvog izvoda Smit masina, N/s 1N/s ,Eksplozivnost”
sile) pri potisku sa ramena grafika zavisnosti sile u vremenu Izometrijski misi¢a ramena i
dinamometar gornjih
(WEBA-SPORT ekstremiteta
GmBH, Austria (sposobnost
misi¢nih grupa da
u Sto kracem
vremenu razvije
maksimalnu
jacinu)
Relativna brzina razvoja sile Koli¢nik brzine razvoja jacine i Smit masina, 1/s 11/s »Eksplozivnost”

(relativni prirastaj sile) pri
potisku sa ramena

maksimalne jacine pri potisku sa
ramena

Izometrijski

dinamometar
(WEBA-SPORT
GmBH, Austria

misi¢a ramena i
gornjih
ekstremiteta
(sposobnost
misi¢a da u Sto
kraéem vremenu
razvije
maksimalnu
jacinu)




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI CIMESE | JEDINICA | & e ost Stase
MERI MERE procenjuje
1 ponavljajuéi maksimum Masa opterecenja sa kojim je ,Leg kg 5 kg Jacina ekstenzora
(1RM) ekstenzora u zglobu moguce napraviti maksimalno jednu | ektenzija“ u zglobu kolena
kolena ekstenziju u zglobu kolena
- Jedne noge
- Obe noge (zajedno)
1 ponavljajuéi maksimum Masa opterecenja sa kojim je ,Leg curl” kg 5 kg Jacina fleksora u
(1RM) fleksora u zglobu kolena | moguce napraviti maksimalno jednu zglobu kolena
- Jedne noge fleksiju u zglobu kolena
- Obe noge (zajedno)
1 ponavljajuéi maksimum Masa opterecenja sa kojim je Luper kg 5 kg Jacina fleksora u
(1RM) fleksora u zglobu kuka moguce napraviti maksimalno jednu | abdominal zglobu kuka
fleksiju u zglobu kuka machine”
1 ponavljajuéi maksimum Masa opterecenja sa kojim je Smit masina | kg 5 kg Jacina gornjih
(1RM) pri potisku sa grudi moguce napraviti maksimalno jedan ekstremiteta
potisak sa grudi
1 ponavljajuéi maksimum Masa opterecenja sa kojim je Smit masina | kg 5 kg Jacina gornjih

(1RM) pri potisku sa ramena

mogucde napraviti maksimalno jedan
potisak sa ramena

ekstremiteta




DINAMOMETRUA

NAZIV TESTA $TA SE MERI CIMESE | JEDINICA | & rost dtase
MERI MERE procenjuje
Snaga ekstenzora u zglobu Brzina pomeraja tega protiv koga se Fitro Dyno, cm, m/s, 0.1 m/s Snaga ekstenzora
kolena deluje (ekstenzija u zglobu kolena) u | WEBA-SPORT | N, J, W u zglobu kolena
- Jedne noge zadatom opsegu pokreta. Na osnovu | GmBH,
- Obe noge (zajedno) toga se racuna rad, snaga... Austria
Snaga fleksora u zglobu kolena | Brzina pomeraja tega protiv koga se Fitro Dyno, cm, m/s, 0.1 m/s Snaga fleksora u
- Jedne noge deluje (fleksija u zglobu kolena) u WEBA-SPORT | N, J, W zglobu kolena
- Obe noge (zajedno) zadatom opsegu pokreta. Na osnovu | GmBH,
toga se racuna rad, snaga... Austria
Snaga fleksora u zglobu kuka Brzina pomeraja tega protiv koga se Fitro Dyno, cm, m/s, 0.1 m/s Snaga fleksora u
deluje (fleksija u zglobu kolena) u WEBA-SPORT | N, J, W zglobu kuka
zadatom opsegu pokreta. Na osnovu | GmBH,
toga se racuna rad, snaga... Austria
Snaga pri potisku sa grudi Brzina pomeraja tega protiv koga se Fitro Dyno, cm, m/s, 0.1 m/s Snaga gornjih
deluje (potisak sa grudi) u zadatom WEBA-SPORT | N, J, W ekstremiteta
opsegu pokreta. Na osnovu toga se GmBH,
racuna rad, snaga Austria
Snaga pri potisku sa ramena Brzina pomeraja tega protiv koga se Fitro Dyno, cm, m/s, 0.1 m/s Snaga gornjih
deluje (potisak sa ramena) u WEBA-SPORT | N, J, W ekstremiteta
zadatom opsegu pokreta. Na osnovu | GmBH,
toga se racuna rad, snaga Austria

Testovi po izboru*




TESTOVI OPTERECENJA

NAZIV TESTA $TA SE MERI &IME SE MERI | (EDINICA Taénost Stase
MERE procenjuje
Konkonijev test Broj otkucaja (otkucaji u minuti) Tredmil, Polar | brm, lbrm,
na svakih 200 m (pri stepenastom | RS ml/kg®*/min | 0.1 Anaerobni prag
povecenju brzine) 800sd/SUUNTO ml/kg®?/min VO2max
Polar Fit test R-R intervali (5 min, u leze¢em Polar RS 800sd | ml/kg/min 1 ml/kg/min Aerobna
polozaju) ml/kg™*/min | 1ml/kg®*/min izdriljivost
(indirektna
procena
VO, max)
Polar Own Optimizer R-R intervali (po 3 minuta u Polar RS 800sd | Ordinalna
leze¢em i stojecem polozaju) skala .
Pretreniranost
Testovi po izboru




