
Dr. Samo Rauter



SPREMLJANJE & PRIPRAVA… 



Uporabljena testna baterija

• Višina, masa

• Antropometrija (3D skeniranje telesa)

• InBody (meritve sestave telesa)

• BeckCheck (meritve moči trupa)

• Meritve moči notranje in zunanje rotacija ramena

• Astrand test…

• Specifični kegljaški testi



S pomočjo analize sestave telesa izmerimo: 

• TELESNO TEŽO 

• MAŠČOBNO MASO V TELESU

• MASO MIŠIČEVJA V TELESU

• POVRŠINO VISCERALNE MAŠČOBE

• PUSTO TELESNO MAS  ROK, NOG IN TRUPA

• MAŠČOBNO MASO ROK, NOG IN TRUPA 

• ZNOTRAJCELIČNE IN ZUNAJCELIČNE TEKOČINE V 

TELESU

• IZRAČUN BAZALNEGA METABOLIZMA 

• OCENA STOPNJE DEBELOSTI… 
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ANTROPOMETRIJA
• obsegi
• dolžine 
• višine
… posameznih segmentov telesa

SPREMENLJIVKA/DEL TELESA DESNA (cm) LEVA (cm) % ASIMETRIČNOSTI
OBSEG PRSI 90,7
VIŠINA RAMENA 139,8 139,8 0,00
DOLŽINA ROKE 58,1 55,9 3,86
OBSEG NADLAHTI 28,8 28,3 1,75
OBSEG KOMOLČNEGA SKLEPA 22,8 23,6 3,45
OBSEG PODLAHTI 23,3 23,4 0,43
OBSEG ZAPESTJA 15,8 16,3 3,12
OBSEG PASU 82,8
OBSEG BOKOV 101,6
VIŠINA BOKOV 102,1 102,2 0,10
DOLŽINA NOGE 103 103,2 0,19
VIŠINA STEGNA 76,1 76,1 0,00
DOLŽINA STEGNA 33,8 34,7 2,63
OBSEG STEGNA 61,1 62,1 1,62
SREDNJI OBSEG STEGNA 51 50,4 1,18
VIŠINA SREDNJEGA OBSEGA STEGNA 62,6 62,6 0,00
VIŠINA KOLENSKEGA SKLEPA 46,1 46,1 0,00
OBSEG KOLENSKEGA SKLEPA 39,2 38,5 1,80
VIŠINA MEČ 34,1 34,1 0,00
OBSEG MEČ 36,8 36,9 0,27

POVPREČNA ASIMETRIČNOST 1,20

ZNOTRAJ 5%
ZNOTRAJ 15%
NAD 15%

Vrednosti telesnih asimetrij so v mejah normale in ne kažejo posebnih 

odstopanj, ki bi lahko vplivale na tekmovalno uspešnost. 5
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ASTRAND TEST - VZDRŽLJIVOST

Astrandov test predstavlja indirektno metodo merjenje maksimalnega privzema kisika (VO2max). Na 

stacionarnem kolesu se izvaja 6 min, kjer se obremenitev prilagodi posamezniku (moški 3kg/TT in 

ženske 2kg/TT).  

Rezultat (ml/kg/min) Frekvenca srčnega utripa (u/min) Moč (W) 

40,9 186 162 

 

Referenčne vrednosti rezultatov testa so prikazane na grafu spodaj. 

  

Shvartz E, R.C. Reibold. AerobicFitnessNormsForMalesAndFemalesAged 6-75: A review. Aviation, 

SpaceandEnvironmental Medicine. 61:3-11,1990 



8



SPECIFIČNE  METODE ZA RAZVOJ 
VZDRŽLJIVOSTI

• REGENERACIJA 

• AEROBNA KAPACITETA

• AEROBNO-ANAEROBNI NAPOR

• ANAEROBNI PRAG

• VO2 MAX

• ANAEROBNA KAPACITETA
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NEKAJ OSNOV: GLAVNE  KOMPONENTE VADBENE ENOTE- TRENINGA

• KOLIČINA 

• INTENZIVNOST
Npr. intenzivnost intervalnega treninga določamo: 

- z dolžino intervala, 
- z intenzivnostjo intervala, 

- s skupnim številom ponovitev, 
- -z dolžino odmora 

- z vrsto odmora (aktivni –pasivni; % intenzivnosti). 

• POGOSTOST 



BackCheck (moč trupa)



Moč notranje/zunanje rotacije ramena



13

➢ PREVENTIVNI UČINEK!

➢ VPLIV NA TEKMOVALNO USPEŠNOST

???

ZAKAJ TRENING ZA MOČ V VZDRŽLJIVOSTNIH 

ŠPORTIH

-PRED POŠKODBAMI 
-RAZVOJ SPLOŠNE VSESTRANSKE PRIPRAVLJENOSTI 

-ODPRAVLJANJE TELESNIH ASIMETR



VADBA ZA RAZVOJ MOČI 
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https://www.mentimeter.com/s/c65789eda0163dfe281e5f405f9b80a4/59bb2fa31385


HVALA ZA POZORNOST 

dr. Samo Rauter

samo.rauter@fsp.uni-lj.si 


