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Fitnes diagnostika
Kaj merimo/ocenjujemo?

1. Dejavniki tveganja za zdravje (PARQ, protokol… )

2. Telesne značilnosti (telesna višina, telesna masa… )

3. Sestava telesa (% maščob, % mišične mase … )

4. Gibalne sposobnosti (moč, hitrost, gibljivost, vzdržljivost … )

5. Gibalna kakovost (FMS, Doyle, tenziometrične plošče, dinam., …)  

6. Funkcionalne sposobnosti (Fsmir, VO2 max… )

--------

• Življenjski slog (vitalnost/zdravje/počutje/prehrana/motivi…) 

Kako merimo/ocenjujemo?

• Objektivno – s testi/različnimi napravami/pripomočki

• Subjektivno – s check listo/Borgovo lestvico …

• S približkom (npr. FSmax = 220 – starost)

Zaporedje izvajanja testov 
(Beachle in Earl, 2008)

• najprej testi, ki telesa ne utrudijo: merjenje 
telesnih značilnosti in gibljivosti;

• sledijo testi agilnosti,  testi maksimalne 
moči (npr. 1 RM testi), testi šprintov, testi 
lokalne mišične vzdržljivosti, testi anaerobne 
kapacitete;

• na koncu testi aerobne kapacitete. 

Predlagata, da testov aerobne kapacitete ne 
izvajamo isti dan kot preostale teste. 
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1. Ugotavljanje dejavnikov tveganja za 
zdravje – rizičnih faktorjev (po Coburn in Malek, 2012) 

• Pozitivni rizični faktorji: 
• Starost 
• Družinska anamneza
• Kajenje 
• Krvni tlak
• Holesterol
• Znižan delež krvnega sladkorja na tešče
• Debelost 
• Sedeč življenjski slog

Negativni rizični faktorji:
• HDL holesterol

Zdravstvena anamneza – PAR-Q
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Dejavnik tveganja Opis 

Starost Več kot 45 let pri moških in 55 pri ženskah.

Družinska 

anamneza

Infarkt, srčno-žilna obolenja, nenadna smrt pred 55 

leti pri očetu ali 65 pri mami.

Kajenje Kadilec ali oseba, ki je prenehala s kajenjem v času 6 

mesecev; ali oseba, ki je izpostavljena cigaretnemu 

dimu.

Življenjski slog Gibalna nedejavnost, neaktivnost, oseba ni aktivna 

30 min na dan pri srednji aktivnosti (40-60 VO2max) 

zadnje tri mesece. 

Debelost ITM več kot 30 kg/m2 ali obseg  trebuha več kot 

102cm pri moških in več kot 88cm pri ženskah. Delež 

telesne maščobe več kot 25% pri moških; 32% pri 

ženskah.

Krvni tlak Sistolični krvni tlak več kot 140 mmHg in diastolični 

več kot 90 mmHg merjeno dvakrat v različnih 

okoliščinah ali uživanje zdravil za povečan krvni tlak.

Dejavnik tveganja Opis 

Holesterol LDL (low-densitiy lipoprotein) holesterol manj 

kot 130 mg/dl (3,37 mmol/L) in HDL (high-

density lipoprotein) manj kot 40 mg/dl (1,04 

mmol/L) ali uživanje zdravil za znižanje 

holesterola. Skupni serum holesterola manj kot 

200 mg/dl (5,18 mmol/L).

Prediabetes Oslabljena vrednost krvnega sladkorja na tešče 

(IFG) = raven krvnega sladkorja na tešče ≥ 

100mg/dl (5,5 mmol/L) ali oslabljena toleranca = 

2 urne vrednosti po zaužitju ≥ 140 mg/dl (7,7 

mmol/L).

!!!

Visoke vrednosti 

HDL 

≥ 60 mg/dl (1,55 mmol/L).
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Krvni tlak

Kategorija
Sistolični tlak
(mm Hg)

Diastolični tlak
(mm Hg)

Optimalen krvni tlak < 120 < 80
Normalen krvni tlak < 130 < 85
Visoko normalen krvni tlak 130 – 139 85 – 89
Hipertenzija ≥ 140 ≥ 90
Razred 1 (blaga) 140 – 159 90 – 99
Razred 2 (zmerna) 160 – 179 100 – 109
Razred 3 (huda) ≥ 180 ≥ 110

Najnovejša priporočila 
svetujejo, da je 
optimalni krvni tlak 
115/75 mm Hg ali manj 
(Biagioli, 2007). 

Razlaga ocene tveganja na zdravje 
Raven Opis 

Nizko 

tveganje 

Moški in ženske z manj kot enim rizičnim faktorjem. 

Srednje 

tveganje 

Moški in ženske z več kot dvema rizičnima faktorjema.

Visoko 

tveganje 

Osebe z znanimi srčno žilnimi obolenji, perifernimi, 

pljučnimi obolenji, astma, hormonalna obolenja 

(ščitnica), bolezni jeter in ledvic.

Osebe z enim ali več znaki: zastoji srca, vrtoglavica, 

omotica, otekanje gležnjev, visok in neenakomeren srčni 

utrip, bolečine v mišicah in sklepih, krči, nelagodje pri 

dihanju, ko niso v vzravnanem položaju, težave z 

dihanjem ponoči, bolečine in nelagodje v predelu ramen, 

vratu, prsi …, ki so lahko posledica zmanjšanega pretoka 

krvi. 



01/11/2023

6

Kaj nam pove srčni utrip v 
mirovanju?

Starost 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Športnik 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

Odlično 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61

Dobro 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65

Nadpovprečjem 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69

Povprečno 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73

Podpovprečno 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

Slabo 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

Okvirne vrednosti SUM za moške (Wood, 2008)

Starost 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Športnik 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

Odlično 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

Dobro 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68

Nadpovprečjem 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72

Povprečno 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

Podpovprečno 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Slabo 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Okvirne vrednosti SUM za ženske (Wood, 2008)

Kaj nam pove srčni utrip v 
mirovanju?
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2. Merjenje telesnih značilnosti

• Telesna višina 

• Telesna masa 

• Obsegi in telesna razmerja 

• Ocena telesne konstitucije in računanje 
stopnje prehranjenosti 

• Relativna telesna masa in stopnja 
prehranjenosti

• ITM

Enačba za izračun normalne telesne mase (NTT) (Broca): 

NTT = (TV – 100) 

TV = telesna višina v cm

Enačba za izračun idealne telesne teže (ITT) (Broca):

Moški: ITT = (TV – 100) – (TV – 100)/10

Ženske: ITT = (TV – 100) – (TV – 100)/6,6

Enačba za izračun idealne telesne teže (ITT) (Demol):

Moški: ITT = (TV – 100) – ((TV/4 – 150/4) + (A / 4 – 20 / 4))

Ženske: ITT = (TV – 100) – ((TV/2,5 – 150/2,5) + (A / 4 – 20 / 4))

A= starost v letih; TV = višina v cm 

Telesna masa
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Obseg desnega zapestja in konstitucija:

obseg desnega 
zapestja

konstitucija

do 16 cm nežna

16-20 cm
srednje 
močna

nad 20 cm močna

Preproste ocene telesne konstitucije

in računanje stopnje prehranjenosti 

velikost v cm
TT oseb nežnih 
kosti

TT oseb srednje 
močnih kosti

TT oseb močnih 
kosti

160 52,2 - 55,8 54,9 - 60,3 58,5 -65,3
162 53,2 - 56,9 55,9 - 61,4 59,6 - 66,7
164 54,3 - 57,9 57,0 - 62,5 60,7 - 68,2
166 55,4 - 59,2 58,1 - 63,7 61,7 - 69,6
168 56,5 - 60,6 59,2 - 65,1 62,9 - 71,1
170 57,9 - 62,8 60,7 - 66,6 64,3 - 72,9
172 59,4 - 63,4 62,1 - 68,3 66,0 - 74,7
174 60,8 - 64,9 63,5 - 69,9 67,6 - 76,2
176 62,2 - 66,4 64,9 - 71,3 69,0 - 77,6
178 63,3 - 68,2 66,4 - 72,8 70,4 - 79,1
180 65,1 - 69,6 67,8 - 74,5 71,9 - 80,9
182 66,5 - 71,0 69,2 - 76,3 73,6 - 82,7
184 67,9 - 72,5 70,7 - 78,1 75,2 - 84,5
186 69,4 - 74,0 72,1 - 79,9 76,7 - 86,2
188 70,8 - 75,8 73,5 - 81,7 78,5 - 88,0
190 72,2 - 77,2 75,3 - 83,5 80,3 - 89,8

Določitev idealne telesne teže za moške
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Določitev idealne telesne teže za ženske

Velikost v cm
TT oseb nežnih 
kosti

TT oseb srednje 
močnih kosti

TT oseb močnih 
kosti

150 42,7- -45,9 44,5 - 50,0 48,2 - 55,4
152 43,4 - 47,0 45,6 - 51,0 49,2 - 56,5
154 44,4 - 48,0 46,7 - 52,1 50,3 - 57,6
156 45,5 - 49,1 47,7 - 53,2 51,3 - 58,6
158 46,5 - 50,2 48,8 - 54,3 52,4 - 59,7
160 47,6 - 51,2 49,9 - 55,3 53,5 - 60,8
162 48,7 - 52,3 51,0 - 56,8 54,6 - 62,2
164 49,8 - 53,4 52,0 - 58,2 55,9 - 63,7
166 50,8 - 54,6 53,3 - 59,8 57,3 - 65,1
168 52,0 - 56,0 54,7 - 61,5 58,8 - 66,5
170 53,4 - 57,5 56,1 - 62,9 60,2 - 67,9
172 54,8 - 58,9 57,9 - 64,3 61,6 -69,3
174 56,3 - 60,3 59,0 - 65,8 63,1 - 70,8
176 57,7 - 61,9 60,4 - 67,2 64,5 -72,3
178 59,1 - 63,6 61,8 - 68,6 65,9 - 74,1
180 60,5 - 65,1 63,3 - 70,1 67,3 - 75,9

Enačba:
RTT= dejanska telesna teža (kg) / idealna telesna teža (kg) X 100 (%)        

= 65 kg / 56,5 kg X 100 = 115 %

relativna telesna teža v % stanje prehranjenosti

90-110 normalno

111-120
prekomerno prehranjeni - debelost I 
stopnje

121-134 debeli – debelost II stopnje

135-149 zelo debeli – debelost III stopnje

150 in več izredno debeli – debelost IV stopnje

Relativna telesna teža in stopnja 

prehranjenosti 
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Enačba: ITM = teža/višina²

Indeks telesne mase (ITM)

ITM predstavlja razmerje med dejansko telesno težo v kilogramih in kvadratom 
telesne višine v m2.

Primer: Oseba, ki tehta 78,9 kilogramov in je visoka 177 centimetrov, ima ITM 25.

ITM = Telesna teža: 78,9 kg / Telesna višina: 1,77 x 1,77 (m)2 = 25

Korelacija ITM z % maščobne mase – moški

Starost
ITM 

manj kot 18,5

ITM

18,5–24,9

ITM

25–29,9

ITM

30+

20 – 39 < 7,9% 8 – 19,9% 20 – 24,9% > 25%

40 – 59 < 10% 11 – 21,9% 22 – 27,9% > 28%

60 – 79 < 12,9% 13 – 24,9% 25 – 29,9% > 30%

Biaglioli (2007)
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Starost
ITM 

manj kot 18,5

ITM

18,5–24,9

ITM

25–29,9

ITM

30+

20 – 39 < 20,9% 21 – 28,9% 29 – 31,9% > 32%

40 – 59 < 22,9% 23 – 29,9% 30 – 32,9% > 33%

60 – 79 < 23,9% 24 – 31,9% 32 – 34,9% > 35%
Biaglioli (2007)

Korelacija ITM z % maščobne mase – ženske

Enačba: obseg pasu/obseg 
bokov

Uporablja se za ugotavljanje 
debelosti v predelu trebuha:

• Če je razmerje med obsegom 
trebuha in bokov pri moških 
večje od 0,9 in pri ženskah 
večje od 0,85. 

• Če je obseg trebuha pri 
moških večji od 102 cm in pri 
ženskah večji od 88 cm.

Razmerje pas/boki

https://www.youtube.com/watch?v=jyL8UfGZMJE
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Spol Starost Nizko

zdravstveno

tveganje

Srednje

zdravstveno

tveganje

Visoko

zdravstveno

tveganje

Zelo visoko

zdravstveno

tveganje

Moški 20–29 < 0,83 0,83–0,88 0,89–0,94 > 0,94

30–39 < 0,84 0,84–0,91 0,92–0,96 > 0,96

40–49 < 0,88 0,88–0,95 0,96–1,00 > 1,00

50–59 < 0,90 0,90–0,96 0,97–1,02 > 1,02

60–69 < 0,91 0,91–0,98 0,99–1,03 > 1,03

Ženske 20–29 < 0,71 0,71–0,77 0,78–0,82 > 0,82

30–39 < 0,72 0,72–0,78 0,79–0,84 > 0,84

40–49 < 0,73 0,73–0,79 0,80–0,87 > 0,87

50–59 < 0,74 0,74–0,81 0,82–0,88 > 0,88

60–69 < 0,76 0,76–0,83 0,84–0,90 > 0,90

Ocena zdravstvenega tveganja za nastanek srčnožilni bolezni
in metaboličnega sindroma glede na spol in starost v
odnosu z razmerjem pas-boki (Heyward in Wagner, 2004)

Merjenje obsegov
Povzeto po: Berke, D. (2016).
Sodobni postopki testiranja v
fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana:
Fakulteta za šport.

obseg vratu

obseg nadlahti

obseg prsi

obseg pasu

obseg bokov

obseg stegna

obseg meč
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Višina

Masa

Obseg vratu

Obseg pasu

Obseg bokov

Računanje deleža maščob iz obsegov: 
www.calculator.net

Ugotavljanje telesnih značilnosti 

iz fotografij
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To je tvoj eksperiment – bodi fair do sebe ;)

3. Merjenje sestave telesa 

• Podvodno tehtanje

• Merjenje kožne 
gube

• Bioelektrična
impedančna analiza

• DEXA  (Dual-Energy
X-Ray 
Absorptiometry)

• Telesna 
pletizmografija

54,4 kg113,4 kg
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Merjenje kožne gube

Video.

Električna Bioimpedančna Analiza

1. Abdominalna - Mstomach.mp4
2. Tricepsova - Mtricep.mp4
3. Bicepsova - Mbicep.mp4
4. Prsna - Mchest.mp4
5. Srednja mečna - Mcalf.mp4
6. Srednje pazdušna - Marmpit.mp4
7. Podlopatična - Mback01.mp4
8. Nadgrebenska - Mstomach02.mp4
9. Stegenska - Mthigh.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=vTcUS3qCLSU
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BIA – različne naprave in 

pripomočki za osebne trenerje 

• Telesno maso

• Delež telesne maščobe

• Delež vode v telesu

• Mišično maso

• Maso kosti

• Indeks telesne mase (ITM)

• Prikaz dnevnih energijskih potreb v kalorijah

• Nivo maščobe v trebušnem predelu

• Ocena starosti presnove

Kaj merimo?

https://www.youtube.com/watch?v=zwnpLkhy0j8
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• Osebe naj ne pijejo alkohola vsaj 48 ur pred meritvijo. 
• Čas med intenzivnih treningom in meritvijo naj bo najmanj 12 ur. 

Čas med zadnjim obrokom in meritvijo naj bo 3 ure (min. pa 2 uri).
• Čas med zaužitjem hrane ali pijače, ki vsebujejo kofein in meritvijo naj bo 4 

ure ali več. 
• Osebe naj bodo primerno hidrirane. 
• Osebe naj izpraznijo mehur 30 minut pred meritvijo.
• Različna telesna stanja (zdravstvena, mesečno perilo, hormonske 

terapije…) in psihično počutje (povečan stres …) vplivajo na rezultate 
meritev. 

• Uživanje prehranskih dodatkov in zdravil vpliva na rezultate meritev.

• Meritve izvajamo po enotnem protokolu in ob istem času (delu, uri dneva). 
• Izvajamo jih pred in ne po vadbi. 
• Merjenec naj ima na sebi minimalno količino oblačil. Sname naj uro in 

nakit.  
• Ne uporabljamo pri osebah, ki imajo srčni vzpodbujevalnik. 

Protokol BIA meritev

• stojimo z bosimi stopali na elektrodah tehtnice

• v rokah držimo ročaj z elektrodami

• počakamo, da analizator izvede meritve

Vnesemo podatke:  

• višina

• spol

• starost

• stopnja telesne aktivnosti 

Določimo stopnjo telesne aktivnosti:
1 - nič ali manj kot 3 ure na teden
2 - 3 do 5 ur na teden
3 - 6 do 10 ur na teden
4 - športnik - več kot 10 ur na teden

Kako merimo?

Tanita BC-601 Segmental Body Composition Monitor with SD Card.mp4
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Moški: 

Delež maščob 20-39 let 40-59 let 60-79 let

Prenizek <8% <11% <13%

Povprečen 8%-19% 11%-21% 13%-24%

Povišan 20%-24% 22%-27% 25%-29%

Visok >25% >28% >30%

Interpretacija – teža in maščobe

Ženske: 

Delež maščob 20-39 let 40-59 let 60-79 let

Prenizek <12% <23% <24%

Povprečen 21%-32% 23%-33% 24%-35%

Povišan 33%-38% 34%-39% 36%-41%

Visok >39% >40% >42%

Interpretacija – teža in maščobe
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Delež skeletne mišične mase: 
• pri povprečnem moškem je 42 % celotne mase
• pri povprečni ženski je 36% celotne mase

Interpretacija – teža in maščobe

BIA = 
informativna  
ocena.

Za natančno 
analizo 
uporabmo DEXA.

Interpretacija – teža kosti 
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+ koeficient, 
glede na telesno 
aktivnost.

Interpretacija – okvirna dnevna poraba 
energije

Interpretacija – „starost presnove“
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Interpretacija – delež vode v telesu

Interpretacija – stopnja visceralne 
maščobe 
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Video 1.

DEXA (Dual-Energy X-Ray Absorptiometry)

Video 1.

https://www.youtube.com/watch?v=UXN9pM8jtTw
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Računanje količine skupne maščobe in 
puste mase
Primer izračuna omenjenih parametrov in želene telesne teže (ŽTT):

Pri moškem je ugotovljeno: telesna teža (TT) znaša 100 kg. Delež maščevja, 
določen z meritvami kožne gube znaša 30% telesne teže. Predpostavljamo, da je 
optimalen delež maščevja (ODM) 20%. Postopek izračuna želene telesne teže 
(ŽTT):

Izračuna se pusta masa brez maščob (PTM):

100% - 30% (ugotovljen maščobni delež) = 70%

70% x 100 (telesna teža) = 0,70 x 100 = 70 kg

Želena telesna teža (z 20% deležem maščob) se določi z izračunom:

ŽTM = PTM : (1 – ODM)

70 / (1 – 0,20) = 70 / 0,80 = 87,5 kg

Iz znane telesne teže in odstotka maščob lahko izračunamo tudi težo maščobe v 
telesu: 100 kg x 0,30 = 30 kg (teža maščob v telesu).  

Znaš izračunati telesno maso pri želenem 
odstotku maščob 
Primer:

TM = Imaš 80 kg in 18% maščob.

ŽT = Želiš imeti 10% maščob. Koliko telesne mase moraš izgubiti?

Izračunaj pusto telesno maso (PTM):

100% - 18% (ugotovljen maščobni delež) = 82% imaš puste mase – koliko je to kg?

Izračun = 80 x 18 / 100 = 14,4 kg imaš maščobne mase – koliko kg imaš puste mase?

80 – 14,4 kg = 65,6 kg imaš puste mase

Izračunaj želeno telesno maso in želeni % maščobe (ŽTM):

Želena telesna masa (z 10% deležem maščob) se določi z izračunom:

ŽTM = PTM : (1 – ODM)

65,6 / (1 – 0,10) = 65,6 / 0,90 = 72,8 kg

Izgubiti moraš 7,2 kg. To je cca. 55.440 Kcal (1 kg je cca. 7700 Kcal). 
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Nekatere merske značilnosti 
primernih testov: 

• Veljavnost: test meri tisto, kar je namen meritve. 

• Zanesljivost: ob vnovičnem merjenju pri istih 
merjencih test prikaže enake rezultate. 

• Objektivnost: test, ki ga na isti osebi izvede več 
merilcev, pokaže vedno enake rezultate. Izključi se 
torej subjektivni dejavnik merilca, ki bi lahko 
neposredno vplival na izvedbo testa.

• Ekonomičnost: test ne zahteva veliko časa za pripravo 
in izvedbo. 

• Enostavnost: test ne zahteva veliko naprav, 
pripomočkov … 

Merjenje gibljivosti 

• Za vsakdanjo rabo so najprimernejši situacijski 
gibalni testi. 

• Razlikujemo dva glavna pristopa: 
• direktne (merjenje kotov ali goniometrija) in 
• indirektne (merjenje linearnih razdalj) 

metode.
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Ocena gibljivosti – predklon sede

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.

Ocena gibljivosti – FMS rame 

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.



01/11/2023

27

Ocena gibljivosti – FMS počep 

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.

Merjenje maksimalne moči 

• Merimo z dinamometrijo oz. izometričnimi 
meritvami, z izokinetičnim testiranjem in s 
situacijskimi testi. 

• Vsak način ima svoje posebnosti, za osebnega 
trenerja so najprimernejši situacijski testi. 
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Določanje 1 RM  

Epley (1985):
1 RM = obremenitev × (1 + (št. ponovitev/30))

Brzycki (1993):
% 1RM = 102,78 − 2,78 × število ponovitev

Beachle (2000):
1 RM = obremenitev × 1 + 0,33 × št. ponovitev

Ponovitve: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15

% 1 RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65

Določanje deleža 1 RM glede na število ponovitev (Coulson in
Archer, 2013):

Protokol povečevanja 1 RM pri izvedbi 
testov (po (Coburn in Malek, 2012): 

1. Merjenec se najprej ogreje in nekajkrat ponovi nalogo s 
submaksimalnimi obremenitvami (na začetku izbira relativno 
lahka bremena). 

2. V prvem poizkusu naredi 5 do 10 ponovitev s 40 do 60 % težo 
predvidenega 1 RM. Sledi minuta odmora. 

3. Merilec predvidi ogrevalno obremenitev, ki merjencu 
omogoča izvedbo 3–5 ponovitev (cca. 4–9 kg oz. 5–10 % za 
zgornji del telesa, 14–18 kg oz. 10–20 % za spodnji del telesa 
manj od predvidenega 1 RM). Sledita 2 minuti odmora. 
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Protokol povečevanja 1 RM pri izvedbi 
testov (po (Coburn in Malek, 2012): 

4. Merilec spet poveča obremenitev, ki omogoča izvedbo 2 do 
3 ponovitev (4–9 kg oz. 5–10 % za zgornji del telesa, 14–18 kg 
oz. 10–20 % za spodnji del telesa manj od predvidenega 1 RM). 
Sledi odmor, ki traja 2–4 minute. 

5. Merilec poveča obremenitev (4–9 kg oz. 5–10 % za zgornji del 
telesa, 14–18 kg oz. 10–20 % za spodnji del telesa), merjenec pa 
poskuša doseči 1 RM. 

6. Če je bil uspešen, merilec poveča obremenitev (4–9 kg oz. 5–
10 % za zgornji del telesa, 14–18 kg oz. 10–20 % za spodnji del 
telesa), če je poizkus neuspešen, merilec zmanjša obremenitev 
(2–4 kg oz. 2,5–5 % za zgornji del telesa, 7–9 kg oz. 5–10 % za 
spodnji del telesa). 

Potisk izpred prsi

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.
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Potisk izpred prsi

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.

1 RM počep 

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.
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1 RM počep 

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.

Merjenje vzdržljivosti v moči

• Vzdržljivost v moči lahko opredelimo kot število 
ponovitev do odpovedi pri specifični vaji z določeno 
obremenitvijo (Coulson in Archer, 2013). 

• Ušaj (1996) vzdržljivost v moči deli na: 

• dinamično moč, ki je je odvisna od intenzivnosti 
napora in zmogljivosti aerobnih procesov v mišici in

• statična vzdržljivost v moči, ki je kar najdalj časa 
trajajoče ohranjanje izometričnega krčenja. 
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Skleca 

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.

Potegi proti drogu  
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Zgibe

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.

Upogibi trupa

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.
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Dvig nog iz leže na trebuhu

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.

Počepi do stola

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.
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Opora ležno spredaj na podlahteh

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.

Merjenje vzdržljivosti
• Zgornjo mejo aerobnih naporov določamo z največjo porabo kisika 

med naporom (𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙) (Ušaj, 1996).

• 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 definiramo kot zgornjo, najvišjo mejo privzema, transporta 
in porabe kisika med procesom aerobne produkcije energije. 
Vrednost je navadno ml/kg TT/min.

• Mnoge raziskave kažejo, da ima 𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙 močno povezavo z 
določanjem nivoja vzdržljivosti.

• Za določanje 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 se za športnike največkrat uporabljajo 
laboratorijske meritve, kjer med drugim spremljamo tudi srčni utrip, 
respiratorni koeficient (nakazuje na trenutno porabo energentov ter 
na to, ali vadimo aerobno ali anaerobno) ter vsebnost laktata v krvi 
(laktat je sol mlečne kisline, ki indicira metabolično acidozo). 

• Za nekoliko enostavnejše določanje 𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙 obstajajo testi, s 
katerimi si lahko pomagamo brez posebne opreme:  večstopenjski 
obremenitveni test (aktiven živ. slog) merjenci), 12 min test teka 
(manj aktiven živ. slog) in test hoje na 2 km (neaktiven/sedeč živ. 
slog). 
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Test hoje na 2 km

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.

12 min test teka

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.
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3 min step test
Step test je triminutni test 
vzdržljivosti, na 30 centimetrov 
visoki klopi. Za izvedbo 
potrebujete le še štoparico in 
metronom. Pred začetkom testa 
se priporoča 10-minutno 
ogrevanje. Sledi nastavitev 
metronoma na predpisano 
hitrost stopanja na klop (24 
korakov na minuto). Ob 
samostojni izvedbi testa si po 
triminutnem testu 15 sekund 
merite srčni utrip in ga 
pomnožite s 4. Iz analize srčnega 
utripa lahko preračunamo 
stopnjo pripravljenosti 
posameznika. Nenaden padec 
zmogljivosti lahko nakazuje 
začetek bolezenskega stanja.

Povzeto po: Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja. Ljubljana: Športna unija Slovenije.

Večstopenjski obremenitveni test 

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.
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Večstopenjski obremenitveni test 

Povzeto po: Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport.

Druga uporabna merjenja: Ocena telesne drže 
in gibalnih vzorcev 

http://www.google.si/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=JlO9Gk3Bro95BM&tbnid=XHoUY3hp3e7snM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.mar-systems.co.uk/video-software-3/templo-3d-posture&ei=s4OMUv-WMMqO0AXfkIHICw&bvm=bv.56643336,d.ZG4&psig=AFQjCNFPFbIywoGmpULMSwfU6xgoTyeAoQ&ust=1385026777613095
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Ocena telesne drže

Ocena telesne drže
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Ocena telesne drže

Ocena telesne drže
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Vrednotenje napredka in 
ugotavljanje šibkih členov v mišični 
verigi spodnjega uda so ključni 
elementi za napredek v telesni 
zmogljivosti. Plošča za merjenje sil 
je nedvomno nepogrešljiv člen v 
trenažnem procesu.

Druga uporabna merjenja: Plošče za merjenje sil 

• Sposobnost razvoja navora v posameznem sklepu je eden ključnih 
podatkov pri obravnavi športnikov za izboljšanje njihovega 
napredka.

• Z meritvami sklepnih navorov je mogoče določiti sklepe s 
povečanim tveganjem za nastanek poškodbe.

• Objektivna primerjava zdrave in poškodovane strani je ključna v 
procesu rehabilitacije.

Druga uporabna merjenja: Dinamometrija
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• Ponavljajoča enostranska 
gibanja v športu ali med 
delovnimi aktivnostmi se 
pogosto odražajo v funkcionalno 
nepravilni telesni drži. Slednje 
predstavlja tveganje za nastanek 
poškodb, s čimer se zmanjša 
fizična in delovna zmogljivost.

• Prirojene ali pridobljene 
nepravilnosti v geometriji stopal 
lahko predstavljajo neugodne 
obremenitve sklepov spodnje 
ekstremitete in hrbtenice.

Druga uporabna merjenja: 3D skener 

• Površinska 
elektromiografija je v 
nevrologiji in tudi 
kineziologiji pogosto 
uporabljena metoda za 
oceno delovanja živčno-
mišičnega sistema. 

Druga uporabna merjenja: EMG 

http://www.google.si/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=JlO9Gk3Bro95BM&tbnid=XHoUY3hp3e7snM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.mar-systems.co.uk/video-software-3/templo-3d-posture&ei=s4OMUv-WMMqO0AXfkIHICw&bvm=bv.56643336,d.ZG4&psig=AFQjCNFPFbIywoGmpULMSwfU6xgoTyeAoQ&ust=1385026777613095
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„Zlati standard“ fitnes testov po NSCA 

Povzeto po NSCA
Stran 203 – 230 

Primer diagnostike: osebni karton –
testiranje začetnega stanja

Primer povzet po NSCA:
Stran 200
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Primer diagnostike: izpolnjeni osebni karton 
– testiranje začetnega stanja

Primer povzet po NSCA:
Stran 188

Gibalne sposobnosti in 
specifični testi

• Aerobna sposobnost (tek na 600 m, beep test, step test …)

• Vzdržljivost v moči (vesa v zgibi …)

• Repetativna moč (upogib trupa, sklece, potegi …)

• Hitrost in hitra moč (tek na 20/60/100m, vetrikalni skoki …)

• Anaerobne sposobnosti (wintgate test …)

• Spretnost (agility) (testi različnih gibalnih spretnosti …)

• Gibljivost (predklon na klopci …)

• Ravnotežje (štorklja …)

• Koordinacija (poligon nazaj …)

• Gibalni vzorci (FMS metoda …)
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Functional movement screen

Izbira različnih 
testov glede na 
specifičnost 
vadečih

Fitness
Component

Example tests Comments

Body Fat
Body fat can be measured using the skinfold method. If this is not 
available, monitoring body weight changes would give an indication 
of body fat changes, assuming no change in muscle mass.

Excess body fat would affect the football player's 
ability to move freely around the field, and the 
extra weight will increase fatigue.

Flexibility
The sit and reach test can be done for lower back and hamstring 
flexibility.

Good hamstring flexibility is important for 
football players in the ball kicking skill.

Strength
and Power

The vertical jump test can be performed to measure leg power. 
Maximal strength tests for specific exercises should be conducted.

Strength (and power tests) should also be done 
to determine strength levels and to monitor 
strength changes in conjunction with training 
programs.

Speed
Sprint time over 40m, with a split time for the first 10m should be 
done.

Maximum running speed and acceleration are 
very important in football.

Agility

The 505 agility test is a simple agility test that measures the ability 
to change direction 180 degrees. There are also more complex tests 
designed specifically for the demands of soccer such as the Balsom 
Run, and the Arrowhead Agility is commonly used for soccer 
players.

The ability to quickly change direction is 
important for football.

Repeat
Sprints

Repeat sprint tests are designed to measure not only anaerobic 
power, but also the ability to recover from short bursts of high 
intensity exercise. You can test just the repeat sprint ability with 
tests such as Sprint Fatigue Test. For more soccer specific activities 
designed to simulate the demands of soccer matches, the 
Loughborough Intermittent Shuttle Test includes jogging, running 
and sprinting.

Soccer players are required to continually 
produce short bursts of high intensity work 
interspersed with lower intensity activity. 

Aerobic 
Fitness

The shuttle run (beep) test is a simple test to conduct on testing a 
football team. There are also football specific tests that try to mimic 
the intermittent nature of the sport, such as the Loughborough 
Intermittent Shuttle Test and the Yo-Yo Intermittent Tests. There is 
more information on the numerous other aerobic tests. 

Aerobic fitness is a very important component of 
fitness for football. Players need to be able to 
maintain a high intensity throughout the 90 
minute game.

Primer diagnostike: nogomet 
Povzeto po 
www.topendsports.com

http://www.topendsports.com/testing/index.htm
http://www.topendsports.com/testing/index.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/skinfolds.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/mass.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/vertjump.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/1rm.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/505.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/agility-balsom.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/arrowhead-agility-drill.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint-fatigue.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/loughborough-shuttle-test.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/loughborough-shuttle-test.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/yo-yo-intermittent.htm
http://www.topendsports.com/testing/aerobic.htm
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Primer diagnostike: golf 
Fitness
Component

Example tests Comments

Aerobic
Fitness

•Due to the starting fitness level of most 
golfers, a submaximal test of aerobic fitness 
would be suitable, such as a cycle test 
(Astrand test, Trilevel, PWC170), or the 
Cooper 12 minute run. 
•You can find information on many aerobic 
tests from here. 

This is an important component of 
fitness for golf, so that players can 
reduce the effect of fatigue during 
tournament play.

Flexibility
•The sit and reach test can be done for lower 
back and hamstring flexibility. Other flexibility 
tests should also be modified for the sport.

The flexibility tests should be 
specific to the actions of golf.

Strength and 
Power

•Maximal strength tests for specific exercises 
should be conducted. 
•A handgrip strength test is also suitable. 

Strength (and power tests) should 
also be done to determine initial 
levels and to monitor strength 
changes in conjunction with 
training programs.

Body Fat
•Skinfold measures should be performed to 
determine body fat levels.

Excess body fat would affect the 
golfer's ability to move freely in the 
swinging action, and also increase 
fatigue when walking the course.

Povzeto po 
www.topendsports.com

Diagnostika? 

http://www.topendsports.com/testing/tests/astrand.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/trilevel.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/PWC170.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm
http://www.topendsports.com/testing/aerobic.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/flex.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/1rm.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/handgrip.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/skinfolds.htm


01/11/2023

47

Rekreacija? 

Vrhunski športniki?



01/11/2023

48

Gradivo je povzeto po: 

Berke, D. (2016). Sodobni postopki testiranja v fitnesu. 
Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
https://www.fsp.uni-
lj.si/cobiss/diplome/Diploma22120219BerkeDavid.pdf

Zupan, A. (2023) Pregled testnih baterij za ugotavljanje 
kakovosti gibanja. Magistrsko delo. Ljubljana: Fakulteta za 
šport. https://repozitorij.uni-
lj.si/Dokument.php?id=166983&lang=slv

Pori, M., Pori, P. in Majerič, M. (2015). Moj dnevnik zdravja.
Ljubljana: Športna unija Slovenije.

Coburn, J.W, & Malek, M.H. (Eds) (2012). Essentials of
personal training, second edition. Human Kinetics,
Champain. USA. – izbrana poglavja iiz NSCA.

https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22120219BerkeDavid.pdf
https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.php?id=166983&lang=slv

