Testiranja teniskih igralcev in
dolgorocno nacrtovanje

Ales FilipCic



UVOD 1

e Teorija uspesnosti: tekmovalna in potencialna

e Studije - pozitivha povezanost z uspe$nostjo v
tenisu pri mladih igralcih: hitrost pospesevanja
in gibanja, agilnost, koordinacija oko-roka,
moc rok in ramena, moc nog, aerobna
vzdrzljivost, telesna visina

e Testiranja organiziramo vsako leto na Institutu
za Sport v oktobru od leta 1992

e Udelezencev je o_Ao__ 120 igralcev-k 10-(16)18
let.
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UVOD 2

e Testiramo funkcionalno stanje, motoricne in
fizioloske sposobnosti, antropometricne
znacilnosti...

e Rezultate predstavimo v obliki profila

e Trenerji dobijo povratno informacije o igralcih
(objektivni podatki, dolgorocno spremljanje,
trendi, spremembe, motivacija igralcev...)
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UVvOD 3

e DCin FCigralci-ke imajo moznost uporabe
biomehanskih, funkcionalnih in psiholoskih
testiranj, biokemicnih analiz, analize
prehrane...

e VkljuCujemo moderno tehnologijo (In-body,
body scanner, tenziometrijska plosca,
radar...)

e Organiziramo predavanje za trenerje, kako
,pbrati” in uporabiti rezultate...
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PREMALO TRENERJEV UPORABLJA PODATKE!

Knowledge
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DOLGOROCNO NACRTOVANIJE

1. nacrtovanje

2. trening
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PIRAMIDA MOTORICNEGA RAZVOIJA




PODROCJA TESTIRANJA
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FUNKCIONALNA ANALIZA

Foto: S. Stuhec
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Functional Movement System

Foto: S. Stuhec




Foto: S. Stuhec
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FMS

Foto: S. Stuhec
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FMS

Funkcionalna ocena stabilnosti in gibljivosti razlicnih delov telesa

Testi:

globoki pocep

korak ez oviro

izpadni korak

mobilnost ramena

aktivni dvig noge

skleca s stabilizacijo trupa

stabilizacija rotatorjev

Ocena za vsak test 1 — 3, najmanj 7, najvec 21 tock. Tri ocene:

=en b g Do b =

- Brez tezav

- Potrebna intervencija ortopeda.



Foto: S. Stuhec
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VMESNI CASI: POVPRECNA HITROST:

casna5sm (s) 1,03 hitrost 0-5m (m/s) 4 B5

cas na 10 m (s) 1,76 hitrost 5- 10 m (m/s) 6,85

casna 15 m (s) 2 42 hitrost 10-15m | (m/s) 758

cas na 20 m (5) 3,03 hitrost 15-20m | {m/s) 8,20
maks. hitrost (m/s) B71

Razvoj hitrosti
10 —

hitrost (m/s)

razdalja (m)




Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka

5.-17. let

Specificno pripravljalno, predtekmovalno
obdobje

5-12 let - razvoj zivEno-misicnega sistema
(sprinti, frekvenca...)

13-16 let - razvoj hitrosti reakcije, alaktatno-
aerobnega energijskega sistema

17 let+ razvoj hitrosti v teniskih pogojih

Maksimalna intenzivnost
6-12 pon., 3-5 ser., 3 min. odmor/ser.

.mmm@_mwwwﬁms (DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka

5.-12. let

Specificno pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno obdobje

R: tehnika udarcev , vaje pospesevanja,
integralni trening

N: skiping, vaje s kolebnico, vaje na teniskem
igriscu (Casovni programi)

Maksimalna intenzivnost

10-20 sek., 6-8 ser. (!), 3 min. odmor/ser.

J_u_ (DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka

11/12 let +

Specificno pripravljalno, predtekmovalno,
tekmovalno

Vaje za razvoj gibanja (tehnika), integralni
trening

Visoka ali srednja intenzivnost
10-20 sek., 2-6 ser., 3 min. odmora / ser.

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998)
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PREDKLON NA KLOPI

Foto: S. Stuhec
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|ZPADNI KORAK

Foto: S. Stuhec
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ZVINEK S PALICO

Foto: S. Stuhec
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RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Srednja

Do 12/13let
Pripravljalno, ohranjanje v vseh obdobijih

Izboljsanje: dinamicne vaje
Ohranjanje: staticne vaje

lzboljsanje: 2-3 treninga dnevno
Ohranjanje: na koncu treninga, +30 sek., 2-3
ser., 20-30 sek. odmor/vaje

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998;
USTA Dynamic Tennis Warm-ups, 2008)
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Foto: S. Stuhec
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka / srednja
Olet +

Vsa obdobja

Pojavne oblike: orijentacija v prostoru,
diferencijacija, ritem, sorocnost, oko-roka,
oko-noga

Visoka intenzivnost
Pravilno, hitro, kompleksno
5-30 sek., 6-18 ser., 1-2 min. odmora / ser.

ot (DTB Koordinationstraining
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Foto: S. Stuhec
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Srednja
Od 0 let dalje

Razvoj v vseh obdobjih

Vaje na in izven teniskega igrisca; staticne in
dinamicne splosne vaje (T klopica, valji...),
teniske tehnicne vaje med zelo intenzivnimi
vajami hitrosti ali agilnosti

10-30 sek., 4-8 ser., optimalen odmor

ot (DTB Koordinationstraining
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SKOK IZ POLCEPA
Janez NOVAK

VISINA SKOKA: 26,4 cm
SILA: 17,73 N/kg

Foto: A. Filipcic
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SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM

Janez NOVAK
VISINA SKOKA: 32,1 cm
SILA: 19,92 N/kg

Foto: A. Filipcic
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka
13/14 let +

Specificno, predtekmovalno in tekmovalno

ABC atletike, pliometricne vaje, teniske vaje
na igriscu (split-step in hitrost prvih treh
korakov...)

Maksimalna intenzivnost, visoka kakovost
izvedbe.

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport



Intenzivnost: povezana s telesno tezo ali globino skokov (35 —
40 cm), odnos med aktivnim in pasivnim delom treninga (1:5 -
1:10), obseg treninga:

Starost / leta Stevilo vaj Stevilo serij ; WMMdm_,Mm ;
8-10 3 1 5-10
10-12 3-4 2 s
12-14 4-5 3 1215
14-16 5-6 3 s
16-18 6-8 4 10-15

18+ 8-10 4-5 10-20

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Visoka

13/14 let +

Specificnho pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno

Simulacija servisa, forhend in bekend z
medicinko, integralni trening

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport



Foto:S. Stuhec
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Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje  9/10 let +

Periodizacija Sva razdoblja

Staticne i dinamicne vaje za razvoj
Razvoj vzdrzljivosti v moci — ,,core stability”
Preventival

Lo (Fit to perform - Core stability, 2006)

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Nizka

13/14 let +

Vsa obdobja

Preventivne vaje za jakost zapestja (obroc...),
sklece na zogah..., teniske (igranje voleja z 1

roko)

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Srednja

12/13 let +

Vsa obdobja

Spremljanje razlik med dominantno in
nedominatno ramo zaradi enostranske
obremenitve.

Vaje za stabilizacijo ramena
Preventival

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport



Vrsta Ponovitev Serije Intenzivnost
Maksimalna mo¢ 1-6 3-4 85-100%
Eksplozivha moc 1-6 3-4 65-90%
Hipertrofija 8-12 3-6 65-80%
Vzdrzljivost v moci 15-50 2-4 40-70%

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport

Odmor

3-5 min.

3-5 min.

30-60 sek.

15-45 sek.

(ITF, 2012



Foto: S. Stuhec
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Foto: S. Stuhec
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RAZVOJ AEROBNE VZDRZUIVOSTI

Vpliv na uspeh Srednja
Optimalno obdobje 13/14 let +

e Razvoj: splosno in specificno pripravljalno
Periodizacija L
Ohranjanje: predtekmovalno, tekmovalno

Razvoj Vaje kontinuirane in intervalne obremenitve

Test 6 min. = 1440 m

Trening: 120 m/30 sek, 30 sek. odmor * 15
pon., 5 tren./tjedno, 6 tednov, 10-12%
povecanje VO2 max

Obremenitev

i

L (Mili¢, 2009)
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Vpliv na uspeh

Podrucje mjerenja

Razvoj

Srednja

» 28 antropometrijskih mer

- visina telesa in dolzina telesnih segmentov
- obseg in premer telesnih segmentov

- koli¢ina mascevija.

Spremljanje bioloskega razvoja (vpliv na druga
podrocja), prehrana, zivljenjski stil, vaje
moci/jakosti, vzdrzljivosti

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport



Muscle-Fat Analysis

O Minersl is e

Body Composition Analysis
Total Body | Soft Lean Fat Free
lcw ® 215 223-213
35,1 E—
ECwW ® 136 45,0 13.7 ~ 16,7
476 E—
Protein (ke 9.3 52,7 96 ~11,8
e e = -
Mineral (kay| 3,97 Osseous: 2,65 3,33~ 4,07
Body Fat Mass (k)| 51 T.07~153

stimated

Normal Range

Weight (ke I

202 544~ 736

SMM (ke R

Body Fat Mass :@ﬁa g

Obesity Diagnosis

—

BMI tkgim®) _ 128 1589 188 219 2489 278 309 3389 369 M9 429 ._mhw - M&‘D
18,0
PBE 38_ a ) 10 15 0 5 30 34 40 45 0 ._O_O ~ MO_O
LY
070 075 080 08 080 085 100 105 140 115 120 .
WHR — 0,77 0,80 ~ 0,90

Lean Balance

Lean®mm
Lean /Ideal Lean x 100(%) m=—

Fat hassmmums

) 273-333

20 77~153

ECF/TBF |ECWTEY |ECFTBF ECUWTBUN
Right Arm (K, 2,45
a7 0,330 | 0,376
. 0,3(30%)
a5 0 85 100 15 130 145 160 o4 046
Left Arm ke 2,33
g (—— 2 O 0,333 | 0,380 0,35 0,43
aman 0,3(49°%)
7 e @0 10 10 1 1@ 140 0,35 040
Trunk () 20,5 0,341 | 0,388 0,33 038
B B 0,3 036
i 7D 80 ed 100 110 1z 130 140 0,28 033
Right Leg (kg 7,75 a 0343 | 0390 o A
1.0E2%)
7D 80 ad 100 110 1@ 130 140
Left Leg (ke 776 s 0,344 | 0,392
1,00527%) " 0,341 | 0,388
segmental fat is estimated
Weight Control 0 Obesity Degree
82,3% (30~110)
Target Weight 64,0kg 0 Body Cell Mass
30,8kg (31,89~ 30,0)
O ] 1.3kg O Bene Mineral Content
2 Bokg (2,74 ~ 3,34
Fat Control 4.5kyg BEkg (2, B )
O Basal Metabolic Rate
Muscle Control 6,8kg 1388keal (1241~1434)
. oAC 252cm
Fitness Score 69Points o AMC 22 dem
Growth Chart Impedance
z RA LA TR RL LL
1kHz | 376,8 391,1 26,0 2750 270,1
5kHz | 369,7 382,0 24,5 271,6 269,7
50kHz | 331,0 350,1 21,3 248,1 246,5
250kHz | 300,0 317,6 17,6 226,3 2249
500kHz | 287,7 309,0 16,8 220,1 2188
1MHz | 276,4 298,5 14,0 2152 214,2

Nutritional Evaluation

Protein ONormal
Mineral ONermal MDef
Fat DONormal MDeficient  DExc
Weight Management
Weight ONermal Oo0v
i DONormal

DOStrong
Fat DONormal O0v
Obesity Diagnosis

DOHormal HUnde O0ve
BMI

OEx

PBF EHormal Dowve
WHR MHormal

Body Balance

Upper MBalanced O

Lower WBalanced O

__“_“ﬁmm-a‘ DBalanced oex
Body Strength

Upper

Lower BNormal

Muscle B Normal OMusc

Health Diagnosis

BodyWater ONormal

Edema

Life Pattern

body height

body weight

ICW

ECW

protein

mineral
min.osseus

body fat mass
SMM

BMI

PBF

WHR

Lean mass right arm
Fat mass right arm
Lean mass left arm
Fat mass left arm
Lean mass trunk
Fat mass trunk
Lean mass right leg
Fat mass right leg
Lean mass left leg
Fat mass left leg
Visceral fat area
obesity degree
BCM

BMR

BSA

cm

kcal
m2
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Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje Vsa obdobja

Spremljanje sprememb zaradi enostranske

. obremenitve.
Razvoj

Preventiva!
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Osnovne informacije o igralcih-kah

Zacetek treniranja (za

kaj, s kom...)

Podatki o trenerji (strokovni naziv...)

Obseg in vrste treniranja (tenis, kondicija...)

Samoanaliza igralca (igralski stil, orozja, slabosti)

Podatki o turnirjih (ka
rezultati...)

Podatki o poskodbah.

e
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teri, koliko, stevilo te
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SMMS

Sport Measurement Management System

e Racunalniski program za vnos, obdelavo in
prikaz rezultatov testiranja

e Avtor: Dr. Bojan Leskosek, FS, 2000.

e Omogoca primerjavo rezultatov med
testiranji in prikaz:

- v obliki PROFILA
- v obliki EKSPERTNEGA DREVESA.
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NORME

PAHLJACA |MOSKII 12 16,1006 1,64569 12,9 20,4
14 14,3465 1,11565 12,2 18,38
16 13,6108 1,11736 10,7 17,2
18 13,1317 1,03824 11,1 17,2
19 13,061 1,29096 11,1 15,3
PAHLJACA |ZENSKE 12 16,8934 1,45723 13,7 20,7
14 15,7818 1,40063 12,6 20,25
16 15,4894 1,44498 11,8 18,6
18 15,3625 1,18687 13,2 17,8
19 14,825 1,21861 12,6 16,3

Fakulteta za sport




PROFIL

e Prikazani so osnovni podatki o testiranju in
merjencu (ime, priimek, datum rojstva in
testiranja, testna baterija, rezultat, Z
vrednost, graficni prikaz, rezultat prejsnjega
testiranja.

e V profilu so prikazani rezultati vseh testov
vklju€enih v testno baterijo.

AN
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PRIKAZ REZULTATOV TESTIRANJA

. . . ACPR3D 3D obseg prel om 102 055 -
DUFLEE; Wu._m.r.. m.k.—wmq.m Mentey: .Hu.:u.uaﬂ (Repr. 5LO; DiDe) AOPASID 3D obseq past om B4 050 -
skupina: modki, datum rojstva do 31.12.1998 ADHOKID 30 oDseq bokow om @1 0E3 -
Sifra Ime Enota Rez z Profl Prefn|l ez, AOPLID 3D
oseq leve podiant cm s 103 —
MTTL T test 4%8 - v levo 5 65 017 n 7.32 (20.10:2012) AOPD3D 3D obseg desnepodiahl  cm 56 086 -
MTTD T test 448 - v desno 5 623 106 — 741 (20102012} ADNLID 3D obseq leve nadiaht om WE OES ro
MMKEZ et medicinke (2 kg) em 1500 D50 L 1420 (200102012} ADNDID 3D obeeg desnenadiahi  om 331 108 —
MTEXE Tek Sxt metrow = 9 153 077 L 19,4 (20.10:2012) ADSLID 30 obseg levega stegna  om 559 0&7 -
MTAPNC  Taping z nogo pon. 32 .18 L 35 [20.10:2012) ACSD3D 30 obeeg desnegastegna om 563 047 -
MTAPRO  Taping z ko pon. 50 024 ] 52 [20.10:2012) ACKOLL3D 3D obseqg levega kolena com ErA R E L ]
MTRK Pradkion na kiopic! em 47 004 L 45 [20.10.2012) ACKOLD3D 30 obeeg desnega kolena  om 7z 038 -
MZVIM 2vinek & pallcs em 86 D19 n 100 [20.10.2012) ADGL3D 3D obeeg leve golenl om ®S5 048 -
MIZFK, Izpadni korak tm 171 086 — 136 [20.10.2012) ADGD3D 3D obseg dasne golend om 3|7 050 -
MPAH Pahilata sk 142 035 - 15,2 (20.10.2012) FMSGR FMS Giobokl patep 2 D049 L 2{20.10.2012)
MPOL Poligon naza) sk 77 128 9 E 2010.2012) FMSKD  FMS Korak ez oving z 0z L] 2(20.10.2012)
MOZLED  Odbianje 2oge 7 lopajem  pon. 61 076 - 53 [20.10.2012) FMSIH FMS tpadni korak 2 a2 . 2{20.10.23)
MOTED Dvigane frupa 60 sekund  por. 50 039 - 61 20.102012) FMSMR FMS Moblinost mmena 3 113 — 3(20.10.2012)
MSKOKS  Stiskok zmesta em 832 050 - 740 {25.10.2008) FMSADN  FMS Aktwil dvig noge 2 074 - 2(20.10.2012)
FEIF Biptest (5t siopUsta)  stst 135 104 m— 1301 (20.10.2012) FMSSST  FMS Skieca s stanil.upa 3 062 —
ATV Telesna witina em 1765 035 - 1771 {20.10.2012) FM3SR FMS Stabilz. mtstores z o - 2120102012
ADZGO  [Doifina roke em 776 105 — 77.1 [20.10:2012) FMSUSOTA  FMS Veota vseh 7 nalog & 052 -
BATT Talesna ta2a (InBody) kg 7.2 018 L]
ADSPO  Doéina noge em 1028 032 L 102,2 [20.10.2012)
IBZNCELT 1B Znotracel. tekoting 1 3.7 084 —
ASR Sirina ramen cm 4.2 054 -— 44 [20010.2012)
IBZUCELT  IB Zunajceltna iekodina | 181 043 -
ASM £irina medenics cm 271 0D [ ] 23,4 (20.10:2012)
IBBELIAK  IB Beljakoving kg 104 033 L]
APKOM  Premer komoica (levi) em 7 090 —-— 7.3 (20.102012)
IBMINER 1B Mineral ] 451 D64 -
APKOL  Premerkolena om 95 046 - 9,7 (20.10.2012) IEMINGK 1B Mineral okosta kg 362 DEa -
APS Premer gie2nja m 74 036 — 7.3 (20102012 IBMASMT 18 Mattobna masa v ielesu kg 31 059 —
APZD Premer zapestiadesnl  cm 56 -1.16 — 5,6 (20.10.2012) EMISMT 15 Masa misie. v telesu Xy 3929 D3 -
APz Fremer zapesija cm 56 067 - 57 (20.10.2012) BT IBnoeskstelesne mase  kpm2 2275 067 -
ACND Obeeg sprobd. nadahiid.  em 274 18 L 27,8 (20.10.2012) |BOMASMT 1B % maston v teissy - 437 135 [r—
ADN ‘Obseg sprobtena nadiahll  cm 28 048 - 28,6 (20.10:2012) IBPTMDR  IB Pustatel masadmka kg 388 055 -
ACNMAXD Obsey pokrt. nadahti-d.  cm 304 411 L 30 [20.10.2012) IBMASMDR 1B Mastobna masadroka kg 01 067 —-—
ACNMAX  Obesg pokriens nadiahll — om 325 125 — 32,3 (20010.2012) IBPTMLR |5 Pustatel masalmka kg 401 1325 —
ACPD Oiseg podiahii-desna cm 264 032 L 25,5 (20.10:2012) IEMASMLR |5 Mattobna masalmka kg 01 0785 -
AP Oiseg podiahtl em 275 141 — 275 (20.10.2012) IBPTMT IBPstatel masatupa kg 2976 085 —
ADPR Ciiseg prel {normaing) em 93.1 056 -_— 94 [20.10:2012) IBMASMTR  |B Mastobna masatnpa kg 0.8 087 —
ACPMAX  Obseg prel (maksimaino)  em 985 096 1001 (20.10.2012) IBFTMON  |B Pustatel masadnoga kg 958 010 L]
ACS Coseg stegna em 555 023 n 54,4 (20.10.2012) IBMASMDN 1B Mastobna masadnoga kg 06 -1.33 —
ADSLS Sredn]l obseg siegna em 542 082 — 48 [20.10.2012) IBPTMLN  IB Pustatel masalnoga kg 1012 007 L
ADG Oiseg golen em 3E 074 - 37.2 (20.10.2012) IEMASMLN 1B Mattobnamasalnoga kg 06 -130 —
AKEH Kogna guba hiita mm a8 013 - 9,2 {20.10:2017) IBPOVMAS |5 Powvrs. viscer. masiobs  om2 154 D85 -
AKEN Ko2na guba nadiaht mm 128 -1,16 — 10,2 [20.10.2012) [BODEB 18 Stopnja dehelost = 10259 DE7 -
AKEE Ko#na qubsa bkepsa mm 44 048 - 4 [20.102012) BMTC 15 Masa callc v telesy kg 4534 083 —
AKGF  Kona guba podiaht mm 7.6 014 = 7.4 [20.10.2012) IBEMET  IBBazanimetabolzem kel 184064 072 —
AKEPR  Kofna guoa prs mm 74 0TS - 11 [20.102012) IBPOVT 1B Poviting telesa mz 1576 025 L]
AKET  Kofna guba febuna mm 156 032 - 14,4 [20.10.2012) SVODR - SiEna oamna om a4 283 —31.23{20.10.2012)
SUCODR  SMCas odiva ms 366 0,11 L 371 (20.10.2012)
AKGS Kofna guba stegna mm 10 058 - 9,6 (20.10.:2012)
SUSTMOR  SJ-Starina mo2 mis3 z 079 — 1,2 (20.10.2012)
AKEEI Hofna guba supralliakaing mm 128 024 L 10,2 (20.10.2012)
25P7 SHndeks 1 % 104 088 -— 174,6 {20.10.2012)
AKGE Ko#na guba golenl mm E 096 — 7.4 (20.102012)
amr B X0 712 o2 . ea6 @0102012) CMIVCOR  CMUVISNa odmva om 4578 274 — 35,56 (20 10.2012)
' CMISTMOR CM-3tarnamot mis3 71 208 2T (20.10.2012)
CMIS) Razmerje CMJ prot 5J % 133 074 - 98.2 (20.10.2012)



ZAKLJUCEK

Povratna informacija igralcem-kam, trenerjem in
starsem...

Svetovanje strokovnjakov Instituta za Sport

Pomoc pri nacrtovanju (analiza, cilji, obremenitev,
nadzor napredka...)

Zbiranje podatkov o teniskih igralcih-kah
(longitudinalno in transverzalno spremljanje,
vpliv na uspesnost, odnos med sposobnostmi...)

Objava clankov v znanstvenih Casopisih...
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Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport
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PREVERJANJE
FUNKCIONALNOSTI GIBANJA

Qmmu.=u~mu



KAJ JE FUNKCIONALNO GIBANJE?

Funkcionalno gibanje predstavlja
GIBALNE TEMELJE posameznika:

Mobilnost (gibljivost)
Stabilizacija

Motoricna kontrola
Misicno-skeletno ravnovesje
Funkcija posameznega sklepa

»GIBALNA HOMEOSTAZA”



WVHOELO FrOAZVE INTVEID



GIBALNI RAZVOJ OTROKA




POMEN FUNKCIONALNEGA GIBANJA
IN ODKRIVANJA GIBALNIH POMANJKLJIIVOSTT

“Funkcionalno gibanje je baza za nadaljni razvoj gibalnih sposobnosti
oz. telesnih zmogljivosti!”

POVECANO TVEGANIJE ZA POSKODBE (“ELEVATED RISK”)
(preventiva pred poskodbami; vzrok za poskodbo?)

OMEJENA PRILAGODLIIVOST (“LIMITED ADAPTABILITY”)
(dobra gibalna osnova je temelj za nadgradnjo posameznikovih zmogljivosti in

posledi¢no uspesnosti v sportu (“hisa”))

ODPRAVITI GIBALNO KOMPENZACIO
(asimetrije, slaba stabilizacija oz. gibljivost)



OPTIMUM PERFORMANCEE PYRAMID

SPORT
(specific skill)

PERFORMANCE

(plyometric power, strenght, speed, agility)

FUNCTIONAL MOVEMENT
(proprioception, flexibility, mobility/stability)



OVER POWERED PERFORMANGE PYRAMID

PERFORMANCE

FUNCTIONAL
MOVEMENT




UNDER POWERED PERFORMANCE PYRAMID

SPORT

PERFORMANCE

FUNCTIONAL MOVEMENT




UNDER SKILLED PERFORMANCE PYRAMID

SPORT

PERFORMANCE

y / /

FUNCTIONAL MOVEMENT



PREVERJANJE FUNKCIONALNOSTI GIBANJA

u

7 testov (osn. funkcionalno gibanje (3); mobilnost (2); stabilnost (2)),

Q preverijo se funkcionalne omejitve in telesne asimetrije ter se dolocCijo korekcijske
vaje za odpravo le-teh,

O na osnovi preverjanja in ocene posameznikovih gibalnih vzorcev se oblikuje
vadbeni program,

d je proces preverjanja (testiranja) in ocenjevanja, NE pa postavljanja zdravstvenih
diagnoz (screen, test, assess).

POGOJI TESTIRANIJA:

A zdrava oseba (Sportnik),

d Sportna oprema (Sportna obutev in oblacila),
d ogrevanje ni potrebno.




PREVERJANJE FUNKCIONALNOSTI GIBANJA

TOCKOVANIJE (0-3):

d O0- oseba med izvedbo gibanja zacuti bolecino (kjerkoli),

QO 1 - oseba ni sposobna izvesti gibanja do konca oz. ni sposobna zavzeti
polozaja za pricetek gibanja,

QO 2 -osebaizvede gibanje s pomocjo kompenzacijskih gibov,

O 3 - osebaizvede gibanje korektno, brez kompenzacijskih gibov.

POSEBNOSTI:

Q testira se unilateralno (L in D stran; uposteva se niZja vrednost),
trije “clearing” testi (Ce je test pozitiven, je vrednost 0),

ce smo v dvomih, se tockuje nizje,

U Iy

max. Stevilo tock je 21; manj kot 14 —rizicna skupina za poskodbe.



PREVERJANJE FUNKCIONALNOSTI GIBANJA




ERPRETACIJA TESTIRANJA

Ime in priimek:

Ime in priimek:
Starost: | 4y~ et | [tel: NEAKTIVNI PO POSKODBI
visina: | A¢oem | | e-mail: REKREACUA PREVENTIVA
Tera: | (LG ke @ drugo:
[ Domrka | LEVA | DESNA V| Dommnoga | QEVA) | DESNA |
TEST L oaam 2 3.
‘Vmesna ocena K Vmesna ocena K Vmesna ocena K Opombe
Globok
potep sla|x|o|4]3]2]1]0 31210
Korak tez ),
oviro L 3|x]1]0 3l2]1|0 3| 211
Korak &ez Nl <
oviro D 3(Z(1}0 312110 e 90 i
Izpadni kor. -
aporednoL, | 3| K[ 10 3l2|1fo x s [ |0
Izpadni kor. wl -2
zaporednoD | 3 (@[ 1|0 Sila2l1]0 3 I
Mobilnost
ramena L. Alz|tr|o 31| 2= 1|0 5 ol o 1 )
Maobilnost 0
ramena D ® 210 i [ (S el T et )
Test ramena L X -+ = & = it
Test ramena D X + - + R +
Aktivni dvig
noge L 3|20 312|1]0 B e 1B B
Aktivni dvig A
noge D a2 R [ e 3 21 [0
Skleca s
stab. trupa 3(2(X|0 A. 32 A0 g8l 2 IS0
Test-izteg trupa X £ - + - +
Stabilizacija
rotatorjevL | 3 | X[ 10 alz|i]o 3241l
Stabilizaciia \N
rotatorjev D 3131110 ool R T ) 32|10
Test-upogib trupa £ + - Ar - +
SESTEVEK
| TOdK A N.

SEBNI [ ATKI KLAS
Starost: | 4(, let | |tel: NEAKTIVNI PO POSKODBI
Visina: | /X3 em | | e-mail: REKREACUA PREVENTIVA
Teta: |/ 3 kg PORT) | drugo:
[ Domroka [ (EVA | (DESNAY Dom. noga @EvAY | DESNA
TEST L i1.5.{7 2. 3.
‘Vmesna ocena K ‘Vmesna ocena Vmesna ocena K Opombe
Globok
potep ¥(2[1]o sl2|1]o 3210
Korak tez
oviro L el -4l [ 3(2]1]0 3(2]1]0
Korak ez N
oviro D 31E[1]0 3f2)1]0 3j2(1fo0
Izpadni kor.
zaporedno L N 2(1(0 3[2(1]0 3l2(t|o0
Izpadni kor. u
aporednoD |3 |2 |1 |0 321100 312110
Mobilnost
mmenal | X2 1|0|af3(2]1]0 321 [0
Mobilnost H—U
ramena D X[z |10 iz e 3 2 w0
Test ramena L. ¥ i = ik = G-
Test ramena D ¥ + - + - +
Aktivni dvig
noge L. Xl2/1/0 sl B e e i )
Aktivni dvig w
noge D ¥i{z2(1]o gl 21 [0 =il b b B
Skleca s
sabtupa M2 [1[0|D]3]2]1 0 a2 o
Test-izteg trupa ' + - - - =
Stabilizacija
rotatorjev 1, 3|10 21 o 3l211f0
Stabilizacija N
rotatorjey D | 3 | X (1|0 S ol e ) 3f2]1]0
Test-upogib trupa IS + - + - +
SESTEVEK
TOCK \\w




“You’re only as strong as your weakest link “

“First move well, then move often”

®

Bodi

Fi
DIRGIB

www.diaqgib.si gibalna diagnostika in testiranje

www.bodifit.net




RVALA ZA POZORNOST




Tenis — 2014

Tek na 20 m in stisk pesti



Tek na 20 m in stisk pesti:

Po pregledu rezultatov meritev posameznikov in njihove vrednosti v

primerjavi s celotno skupino nam le ti lahko narekujejo smernice za
trening.

Hkrati moramo biti ob nacrtovanju treninga pozorni tudi na razmerje
med levo in desno stranjo telesa.



Laserski merilec hitrosti teka




Laserski merilec hitrosti teka




Naziv meritve:

Sprint-20m
- . 3 mermnwe:
Analiza razvoja maksimalne | i
Datum in ura:
hitrosti
Merjense:
meniec:
Graf hitrost [ cas Iaksimalna hitrost:
7,527 mis
. N Ji

~
—

\WAVAYAY

Max_ hitrost doseZena na razdaljic

19,63 metrov

Mazx. hitrost dosefena v casu:

Hitrost {mis)
<

3,49 sekund

cas (5]

Odstotek maksimalne hitrosti

100%

Hirast 7,53 mis

90%

0%

Fot 19,63 metrov
Cass 3,49 sekund

Hitrost: 6,85 mifs
Fot 7,97 metrov
Cas: 1,74 sekund

Hirest: 6,08 mis
Pat: 3,59 metrov
Cast 0,96 sekund

Hitrost: 5,29 mis

0%

Pot:

3,36 metrov

Cas: 0,92 sekund

G0%

Hitros: 3,88 mis
Fot 1,03 metrow
3 0,41 sekund

50%

40%




Naziv meritwe:
Sprint-20m
Kra) merntve:
Ljulzljana

Analiza po conah Datum in ur:

Cona 0m do 5m

A
¥__

Powprecra ivost 4,07 mls |Hirostob zstopuzoone: 5,55 mis

' Mksimaina hilrost: 6,09 mls  Cas po izstapu iz cone: 1.23s

Ca= 1,245

Cona 5m do 10m

.
¥

mxwﬁ_s.ﬁsﬂ:wﬁm 6,37 mis

. p  Maksimains hiost 6,95 m/s 1 Cas po izstopu iz cone: 205s

Caz 0,82 |

Povprecna hitrest: 6,08 m/s

Cona 10m do 15m

F 3

Povprecna hirest: 56 m/s Hitrost o izstopy (2 cone: 6,52 m/s

Maksimains hitost. 7 23 mis 1 Gas po izstopu iz cone: 281s
cs 0,765 _
m.._ Cona 15m do 20m o
) Pouprecna hiost. 6,92 mls T.EEHEE.NEM 7,21 mls
) Mesimamshivest 7,53 mls Ve po Extopuiz e 3538

Ca: (,725s




Naziv menitve:
Sprint-20m
FIE| MEMVE:
Ljubljana
" - Diatum in ura:
Vmesni casi
Merienec:
Meniec:
Razdalja Vmesni cas Hitrost
5m 1,23s 5,551 mis
10m 2,055 6,373 mlis
15m 2.81s 6,524 mis
20m 3.53s 7,210 mis

Htrost po conah

-3 = wr
- -

_. Hitrost na tocki I Fouprecna hitrost v coni -




Naziv meritve:
Sprint-20m
(o
Graficni prikaz hitrosti po e e
conah Merienee:
Merilze:
N Cone Sprinta {cas)
e FaY N P
. NPAPAWA ZAVANYA die
. ‘Df - ha '
m f\\/.)\_. hv
N
o
2l
1
¢ a 0z 04 05 02 12 14 18 18 2 22 24 18 23 3 34
cas (=)
. Cone Zprinta (pot)
T 4 st Y — Vi
. LAAWA CAYES A 4 nd
s NAY V7
N (T A
i
1/
1
__._c 2 4 g 10 12 14 16 13 20
Fot {m)

Legenda: m Hitrost

E Mejne tocke med conami

DH_ Maksimalna hitrost




Rezultati meritev z laserskim merilcem hitrosti — skupna preglednica

Cas na 20 m | Max hitrost Cas na 20 m|Max hitrost Cas na 20 m | Max hitrost Cas na 20 m [ Max hitrost
Ime (s) (m/s) Ime (s) (m/s) Ime (s) (m/s) Ime (s) (m/s)
ALBREHT NIKA 3,81 6,34 |FRELIH UHEL URSKA 3,68 6,70| |MAJCEN NEJA 3,57 6,98 |SEVER MATEJA 3,84 6,34
ANDREJCIC GOUAR MARK 3,40 7,11| |GALANJA 3,66 6,68 |MAJERLE NINA 3,93 6,04| |SITAR GASPER 3,98 6,18
ARH ANZE 3,25 7,95 |GLAVAS SHEILA 3,65 6,65 |MANDIC ANA KATARINA 3,64 6,75 |[SITARNEIC 2,96 8,63
BASELJ JASA 3,53 6,80] |GMAJINAR NIK 4,15 5,63 |MARNEK META 3,81 6,31 |SKLEPIC DAMIR 3,90 6,10
BELIC GAL 3,45 7,05/ |GOLOBTEVZ 3,73 6,49 |MUATOVIC VIKTOR 3,66 6,84 |SLAPNIK TROST DAN 3,69 6,75
BELJIAK GASPER 3,54 6,73 |GORUCAN AMADE) 3,35 7,56] |MIKLAVCIC LUKA 3,18 7,79| |SOLDATKIN TIMOFEY 4,04 5,75
BERGHAUS ENEJ 3,44 7,15 |GVARDIJANCIC BLAZ 3,09 8,51 |MILIC TARA KATARINA 3,82 6,48 [SRT MAKS 3,63 6,53
BOH GREGA 3,12 7,94 |HRKAC KATIA 3,61 6,78| |MOLE TOMAZ 3,38 7,42| |STEFANOVIC LANA 3,44 7,05
BOZIC IAN 3,63 6,55 |JAPELI JOB 3,89 6,30] |MRAZ HANA 3,52 7,05 [STIEPANOVIC SNJEZANA 3,76 6,44
BOZICNIK LINA 3,64 6,48 |JAVORSEK SIMON 3,88 6,16 |NIKOLAS KLEMEN 3,12 7,74| |STRASEK NIKA 3,75 6,25
BRADASKA ZIGA 3,85 6,15 |JOKSOVIC VANJA 3,64 6,74 |NOVAK KRISTINA 3,84 6,40 |SKERLAVAJTIT 3,73 6,63
BREZNIK ALAZ 3,69 6,44 |JURIEVCIC NIK 3,25 7,51 |OBRULLEELOO 3,44 7,33 |SKETA KATJIA 3,44 7,06
BREZNIK TJASA 3,75 6,39 [|JUVAN KAJA 3,56 6,90| |OBRULLUN 3,64 6,69 |[SPAJZAR SARA 3,52 7,03
BREZNIKAR ZAN 3,48 6,79| |KALAN EVA 3,56 7,00/ |OKORN MIHA 3,03 8,03| [SPANIC MARIO 3,68 6,56
BUBNIC AJDA 3,89 6,11| |KAUEVICFILIP 3,51 6,84| |PATE SAMUEL 3,50 6,95 [SRAJBORUT 3,41 7,35
BURJA ZANA 3,72 6,71| |KAPUA ALIAZ JAKOB 3,26 7,55| |PERICA MASA 3,67 6,66 |STRUKEL ZOJA 3,70 6,75
CMAGER NICK 3,28 7,65 [KAVCIC HANA 3,69 6,67| [PERIC NIKOLA 3,94 6,10, |SUSTERSIC ANDREJ 3,28 7,54
CVETKOVIC TINA 3,62 6,83| |KIRBIS ALIAZ NN NN PERKO MICHEL 3,99 5,77 |TAVCARTINA 3,60 6,90
CASAR ANZE 3,60 6,81| |KLEP MAX 3,68 6,68 |PERUS MIHA 3,21 7,80 |TEKAVECTIM 3,44 7,20
CEPON KATARINA 3,52 6,96| |KLEVISARJAN 3,23 7,70 |PETROVIC GABER 3,37 7,40 |TOMAC MAJ 3,75 6,59
C1zMIC SARA 3,96 6,10/ [KLEVISAR TJASA 3,76 6,53| [PETROVIC ERIK 3,42 7,54| |TOSIC TAYA 3,39 7,38
CoKoLIC EVA 3,59 6,85 |KOMAC ROK 3,38 7,26| |PISLAK MANCA 3,41 7,20 |TRBEZNIK ANJA 3,35 7,26
DIMIC MATIC 3,49 7,00| |KORENT TRISTAN ALEKSANDER 3,82 6,25 |PLANINSEK ANNIKA 3,70 6,51| |TURK GAJA KATARINA 3,65 6,52
DIMITRIJEVIC JAN 3,80 6,34| |KOSMRLNEJC 3,29 7,51| |PLANINSEK FILIP JEFF 3,65 6,78 |TUTIC MARK 3,90 6,15
DOLAR HANNA 3,61 6,95 |KOVACTILEN 3,68 6,54| |PLANK MARUSA 3,38 7,20/ |URBANCIC LOVRO 3,60 6,75
DOLENC TAJ 3,66 6,65 |KOVAC TINKARA 3,49 7,01| |PLIBERSEK NINA 3,73 6,46 |VELEC URSKA 3,69 6,89
DRAME PETJA 3,64 6,76| |KOVACIC ZIGA 3,72 6,62| |PODLIPNIK MATIC 3,34 7,44 |VENGUST LUKA 3,62 6,83
DROBNIC ZIGA 3,15 7,85 |KOZAR NIKA 3,58 7,04 |POTOCNIK GAL 3,64 6,60 |VENTA MARIJA 3,65 6,83
DURICIC ZIBERT PRIMOZ 3,22 7,61 |KRAINIK LUKA 3,73 6,37| |PREMZL MAJ 3,47 7,17| |VOIE EMA 3,47 6,95
ERJAVEC GAL 3,77 6,24| |KRAU BENO 3,43 7,08 |PROSENJAK LARA 3,58 6,70| |ZAPLOTNIK JERNEJ NN NN
ERJAVEC VERONIKA 3,44 7,23| |KRANJC DENIS 4,18 5,81 |RADISIC MAJA 4,02 5,97 |ZAPLOTNIK MATIC 3,46 7,22
FABCIC FLIS PATRICIJA 3,86 6,05 |KUMP ANA MARIJA 3,76 6,43| |RADISIC NIKA 3,54 6,96 |ZIDANSEK TAMARA 3,33 7,56
FALKNER ZIVA 3,71 6,53| [KUPCICJAN 3,42 6,97 [RAMICELVIS 3,99 5,99| |ZELEZEN BLAZ 3,60 6,63
FISER AUAZ 3,69 6,57| |LAHSVEN 3,21 7,95 |RESETIC ANDRAZ 3,60 6,90 |ZNUDERL MARSEL 3,89 6,22
FLANDER TRISTAN 3,68 6,53| |LONCARIC TAJA 3,55 6,76 |ROMANELLO SARA 3,43 7,08
FRANK JURE 3,08 8,07| |LOVRICPIA 3,74 6,54 |SCHWEIGER MUZAR BOR 3,13 8,19




Elektronski rocni dinamometer




Rezultati meritev z rocnim dinamometrom - skupna preglednica
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Ajda Bobni¢ D[4l 171,15 |4l 15361 |@ 17,54(53 : 47|l 132,80 |4l 117,42 |@ 15,38|53 : 47| 96,96 4l 88,68 [@ 8,29(52 : 48] -38,35 | -36,19 7759 | 76,44
Aljaz Breznik D[4l 179,99 |4l 117,87 |& 62,12(60 : 40}l 141,23 |4 89,36 |@ 51,8761 :39|:] 114,41 |4l 53,64 |[D 60,7868 : 32| -38,76 | -28,51 - 78,47 75,82
AljazFiSer D [dl 214,68 |4l 157,62 |& 57,0658 : 42} 145,84 |4 105,87 (O 39,96(58 : 42| 96,35 4l 66,93 [@ 29,42|59 : 41| -68,85 | -51,75 - 67.93 | 67,17
Aljaz Jakob Kaplja D |4l 288,52 |l 253,62 [@ 34,90|53 : 47} 207,76 |:] 168,26 (@ 39,5155 :45|4] 111,57 [4] 79,02 [D 32,5659 :41| -80,76 | -85,37 - 72,01 | 66,34
Amadej Goru¢an D |dl 415,64 |di 372,66 [ 42,9853 : 47|4l 278,54 |l 257,46 |@ 21,08|52 :48|4 227,19 |4 182,66 |3 44,53(55:45]-137,09(-115,19 - 67,02 69,09
Ana Katarina Mandi¢ D[4l 118,25 |4l 164,77 |+ -46,52(42 : 58] 91,01 il 96,76 [+ -5,75(|48 : 52| 74,63 4l 79,08 [+ -4,45149 : 51| -27,24 | -68,01 - 76,96 | 58,73
Ana Marija Kump D [dl 251,98 |dl 217,55 [@ 34,43|54 : 46} 218,01 [l 151,63 (D 66,38(59 : 41|l 173,76 |4l 72,75 |O 101,00(70 : 30| -33,97 | -65,92 . 86,52 69,70
Andraz ReSeti¢ D[4l 313,11 |dl 259,54 |& 53,58|55 : 45|4 241,36 4] 181,34 (@ 60,0257 : 43|4] 189,95 |[il 145,15 |[@ 44,79(57 : 43| -71,75 | -78,20 - 77,08 | 69,87
Andrej Sustersi¢ D |4l 483,82 |4l 500,36 |+ -16,54(49 : 51|l 398,89 |4l 360,91 |@ 37,98(52 : 48|4l 323,83 |4l 263,58 |3 60,25(55 : 45| -84,93 |-139,45 - 82,45 | 72,13
Anja Gal D [¢] 287,29 |dl 249,20 @ 38,09(54 : 46} 205,54 |g] 157,66 (3D 47,88(57 : 43|y 164,56 g 124,10 |D 40,4757 : 43| -81,75 | -91,54 - 71,54 63,27
Anja TrbeZnik D[4l 250,93 |l 22522 |@ 25,71(53 : 47| 190,33 |ql 178,81 |@ 11,52(52 : 48|l 149,78 |4l 14954 |D 0,23(50 : 50] -60,60 | -46,41 - 75,85 | 49139
Annika Planinsek D [ql 206,69 |4l 154,61 |@ 52,08|57 : 43|l 127,24 |[4] 95,10 (@ 32,14|57 : 43| 76,00 4l 54,37 |D 21,6458 : 42| -79,45 | -59,51 61,56] 61,51
AnZe Arh D |dl 373,21 |4l 310,33 [O 62,89(55 : 45]4] 234,41 |4l 239,08 |+ -4,67(50 : 50|41 122,02 |4l 163,25 [+ -41,22143 : 57]-138,81 | -71,25 - 62,81 77,04
Anze Casar D [ql 222,06 |4l 191,23 |& 30,83|54 : 46} 145,81 [4] 110,35 [O 35,46(57 :43|:] 111,10 [4] 76,03 [D 35,0759 : 41| -76,26 | -80,89 - 65,66 | 57,70
Beno Kralj D[4l 316,71 |dl 273,62 [D 43,09(54 : 46|4] 247,83 |4l 217,43 |D 30,39(53 : 47| 180,28 |4 150,95 [D 29,34154 : 46| -68,89 | -56,18 - 78,25 79,47
Blaz Gvardjanci¢ D |dl 394,47 |d 444,65 [+ -50,18[47 : 53|4 338,31 |dl 386,77 [+ -48,47147 : 53|4l 301,96 |4l 292,62 |3 9,34(51 :49] -56,16 | -57,88 . 85,76 | 86,98
Blaz Zelezen L |4l 173,79 |4l 166,44 |& 7,35|51:49|4] 118,81 |4] 116,85 |D 1,96[50 : 50| 85,46 4 84,05 |[D 1,41150 : 50| -54,98 | -49,59 - 68,36 | 70,21
Borut Sraj D |4l 398,77 |4l 306,61 [D 92,16|57 : 43]4 279,50 |4 235,15 (O 44,34(54 : 464 196,97 |4 18424 |D 12,7452 : 48]-119,28| -71,46 - 70,09 76,69
Damir Sklepi¢ D |l 224,70 |4l 189,57 | 35,13(54 : 46| 174,84 |4 138,89 |0 35,95(56 : 44|, 123,64 | 103,08 |3 20,55(55 : 45| -49,86 | -50,68 - 77,81 | 73,27
Dan Slapnik Trost D[4l 307,40 |dl 244,96 |& 62,4556 : 44| 232,13 |q] 140,30 |D 91,83(62 : 38|;i| 162,43 9462 |0 67,8063 : 37] -75,27 |-104,66 - 75,51 | 57,28
Denis Kranjc D[l 168,54 |l 149,13 |@ 19,41(53 : 47| 135,42 |4 119,58 |D 15,84(53 : 47|41 111,72 |4 89,21 ] 22,51156 : 44| -33,12 | -29,55 - 80,35 80,18
Elvis Rami¢ D[4l 225,66 |4l 182,16 |& 43,50(55 : 45|l 159,79 |il 12421 |@ 35,58(56 : 44| 119,60 79,02 |3 40,5860 : 40] -65,87 | -57,95 - 70,81 | 68,19
Ema Voje D[4l 219,92 |l 226,51 |+ -6,59149 : 51)] 148,64 [i] 169,39 [+ -20,75(47 : 53|l 111,22 |dl 130,84 |+ -19,62146 : 54| -71,28 | -57,12 - 67,59 | 74,78
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Enej Berghaus il 363,44 |4l 225,69 137,74162 : 38|l 259,59 [ 150,84 108,75(63 : 37|dl 193,46 [dl 121,18 72,28(61:39|-103,85( -74,85 - 7143 | 66,83

Erik Petrovi¢ il 339,08 |l 368,47 -29,39(48 : 52]4] 273,81 |4 280,78 -6,97 (49 : 51)dl 238,46 |dll 233,33 5,12]51:49| -65,27 | -87,69 - 80,75 | 76,20

Eva Cokolig 4l 188,77 |l 166,67 22,10|53 : 47|, 158,69 | 128,27 30,41|55 : 454 132,21 gl 110,34 21,87(55 : 45| -30,09 | -38,40 - 84,06 76,96
Eva Kalan dl 289,40 |4l 225,46 63,94(56 : 44].1] 219,66 |:il 145,00 74,66(60 : 40)qll 154,87 |l 98,90 55,98(61:39| 69,74 | -80,46 - 75,90 | 64,31

Filip Jeff PlaninSek dl 246,21 |l 202,77 43,45|55 : 45|l 172,77 |a] 131,80 40,9657 : 43, 103,32 [:] 67,75 35,57(60 : 40| -73,45 | -70,96 - 7017 | 65,00

Filip Kraljevi¢ dl 211,35 |l 205,75 5,59(51 : 49| 152,44 |ql 146,79 5,66|51 :49|l 113,36 |4 86,60 26,76(57 : 43| -58,90 | -58,97 - 72,13 | 71,34

D ] a @]

D - - o]

D @] @ o]

D O a @]

D 9] 8] 2]

D 0] @ @
Gaber Petrovi D |dl 494,65 |dl 44529 |@ 49,36|53 : 47|4 329,73 |4l 318,30 |@ 11,43[51 : 49|l 241,30 |dl 229,91 |@ 11,39|51 : 49| -164,93 |-126,99 66.66 | 71,48
Gaja Katarina Turk L |gl 285,12 |l 242,70 @ 42,4254 : 46|l 179,55 |l 179,14 |@ 0,41(50 : 50 105,31 |¢] 113,12 |+ -7,8248 : 52| 105,57 -63,56 [BL 62,97 73,81
Gal Beli¢ D |l 282,34 |4 191,03 |@ 91,31(60 : 40|l 215,29 [d] 147,08 |@ 68,2159 : 41| 158,59 [l 122,17 |@ 36,42(56 : 44| 67,05 | -43,94 [ 7625 | 77,00
Gal Erjavec D |al 218,31 |dl 201,10 |@ 17,2152 : 48] 1l 164,63 |1l 139,59 |@ 25,0454 : 46| 119,12 |41 108,79 |@ 10,33(52 : 48| -53,68 | -61,51 [B. 7541 | 69,41
Gal Potognik D |4l 304,77 |dl 25342 |@ 51,35|55 : 45| 189,78 |i] 181,45 |@ 8,33[51:49| 90,93 |l 109,88 |+ 18,94(45 : 55| 114,98 | -71,96 [ 62,27 71,60
Gasper Bezjak D |l 228,39 |l 177,80 |@ 50,59|56 : 44| 173,87 [l 139,90 |@ 33,9755 : 45| 136,58 |[: 114,59 |@ 21,99(54 : 46| 54,52 | -37,90 [ 76,13 | 78,68
Gasper Sitar D |4l 123,66 |il 114,38 |@ 9,28|52:48|i 9458 |1 7684 | 17,74|55: 45| 72,61 |il 49,95 |[D 22,66(59 : 41| 20,08 | -37,54 [ 7648 | 67,18
Grega Boh D |dl 477,29 |di 430,24 |@ 47,05(53 : 47|l 347,60 |4l 349,77 |+ -2,17[50 : 50| 4] 221,53 |4l 266,18 |+ -44,6545 : 55|-129,69 | -80,48 [B 72,83 81,29
Hana Kawgi¢ D |dl 21059 |dl 244,17 |+ -33,58(46 : 54|11 156,31 |d] 165,63 |+ -9,32[49: 51| 126,71 | 106,33 |@ 20,38(54 : 46| 54,28 | -78,53 [ 7423 | 67,84
Hana Mraz D |4l 301,43 |l 229,23 |@ 72,20(57 : 43|l 244,26 |l 134,77 | 109,49(64 : 36| 178,12 |41 90,96 |@ 87,1666 : 34| 57,17 | 94,46 [ 81,04 58,79
Hanna Dolar D |dl 278,30 |i 188,72 |O 89,59(60 : 40| 200,97 |l 130,04 |@ 70,94161:39|: 128,61 [ 96,61 |@ 32,00(57 : 43| -77,33 | -58,68 [ 7221 | 68,91
lan Bozig D |l 267,88 |il 231,43 |@ 36,45|54 : 46| 193,66 |l 15552 |@ 38,13|55: 45| 141,84 |41 124,75 |@ 17,10(53 : 47] -74,22 | -7591 [ 7229 | 67,20
Jan Dimitrijevié D |4l 187,40 |il 163,36 |@ 24,04|53 :47|,il 128,43 |i] 9506 |@ 33,37(57 : 43|11 82,44 |l 5528 |@ 2717160 : 40| -58,97 | -68,30 [ 68,53 58,19
Jan Klevisar D |dl 333,72 |4l 333,14 |@ 0,59[50 : 50} 4] 247,56 |dl 252,43 |+ -4,86[50 : 50| 4] 208,65 |4 22391 |+ -15,25(48 : 52| -86,16 | -80,71 [B 74,18 | 75,77
Jan Kupgic D |4l 316,92 |il 249,70 |@ 67,22|56 : 44|11 196,25 |l 166,12 |@ 30,13[54 : 46|l 142,11 |l 106,07 |@ 36,04 |57 : 43]-120,66 | -83,58 61,93 66,53
Jasa Baelj D |l 209,56 |l 206,81 |@ 2,75[50 : 50)1] 149,46 |J] 146,06 |[@ 3,40(51:49| 84,38 |l 9828 |+ -13,9146 : 54| -60,10 | -60,75 [B 71,32 70,63
Jernej Zaplotnik L |4l 382,41 |4l 353,39 |@ 29,01(52 : 48| 4] 238,67 |di 25591 |+ -17,25(48 : 52| 129,37 |4l 180,46 [+ -51,09(42 : 58|-143,74 | -97,48 62.41| 72,42
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Job Japelj 4l 200,16 |, 183,18 16,98(52 : 48|] 161,69 | 141,71 19,98|53 : 47| 122,99 |4 100,10 22,89(55 : 45| -38,48 | -41,47 80,78 77,36
Jure Frank dl 421,87 |di 427,02 -5,15[50 : 50l 285,13 |4l 289,29 -4,16(50 : 50)l 156,22 |4l 192,35 -36,13]45 :55]-136,74 (-137,73 67,59 | 67,75
Kaja Juvan dl 267,09 |4 225,72 41,3754 : 46}l 160,84 |l 136,03 24,80(54 : 46| 97,90 |4l 62,16 35,7561 :39]-106,25| -89,69 - mo.MM_ 60,27
Katarina Cepon dl 249,82 |4 262,26 -12,44(49 : 51| 168,07 |4l 195,95 -27,88(46 : 54|, 135,43 |l 145,30 -9,87148 : 52| -81,74 | -66,31 - 67,28 74,72
Katja Hrka¢ ¢l 260,56 4] 239,69 20,8752 : 48|l 153,83 |l 147,26 6,57|51:49|:] 77,82 104,84 -27,02143 :57]-106,73 | -92,42 - mo.o\__ 61,44
Katja Sketa dl 281,90 |4l 261,00 20,90|52 : 48] 203,60 |:i| 143,56 60,03|59 : 41| 149,08 95,56 53,562(61:39] -78,30 [-117,43 - 7222 | 55,01
Klemen Nikola$ dl 541,32 |l 540,47 0,85(50 : 50)4l 448,12 |l 257,98 190,15(63 : 37|l 343,09 134,12 208,97|72 : 28| -93,19 [-282,49 82,78 47,73
Kristina Novak il 260,06 |q] 223,29 36,77|54 : 46)q] 211,61 |q] 138,81 72,79(60 : 40|¢] 173,64 [il 115,06 58,5860 : 40| -48,46 | -84,48 - 81,37 | 62,17
Lana Stefanovi¢ dl 265,27 |4l 211,14 54,13(56 : 44, 221,56 |dl 148,95 72,60(60 : 40|ql| 170,51 108,15 62,3661 :39| -43,72 | -62,19 - 83,52 | 70,55

Lara Prosenjak il 377,26 |l 316,01 61,25|54 : 464 305,18 |4l 253,84 51,34|55 : 454 228,40 |4 178,44 49,96156 : 44| -72,07 | -62,16 - 8090 | 80,33

Leeloo Obrul ¢l 305,35 |l 235,44 69,91(56 :44]] 211,42 |4l 192,55 18,88|52 : 48|l 154,79 |¢] 139,62 15,17153 : 47| -93,93 | -42,90 - 69,24 | 81,78
Lina Boz¢nik i 253,59 |:] 197,53 56,06(56 : 44]] 168,47 |4 129,15 39,32|57 : 43|;i] 120,68 89,94 30,74 (57 : 43| -85,12 | -68,38 - 66.43 65,38

Lovro Urbanci¢ il 346,13 |l 343,24 2,90|50 : 50)4 259,36 |4l 255,40 3,96|50 : 50| 203,41 |4 162,28 41,13156 : 44| -86,78 | -87,84 - 7493 | 74,41

Luka Krajnik 4l 196,88 |l 170,42 26,47|54 : 46, 151,69 || 113,43 38,26|57 : 43| 93,63 [i] 8543 8,19(52 : 48| -45,19 | -56,99 - 77,05 | 66,56

Luka Miklavgi¢ ¢l 299,09 |l 302,98 -3,89150 : 504 270,51 |4 240,19 30,32|53 : 474l 232,51 |4 206,49 26,03(53 : 47| -28,58 | -62,79 . 90,44 79,28

Luka Vengust 11 184,82 || 182,30 2,52(50:50].1| 143,01 |.l 130,63 12,38|52 :48|:] 112,16 |4 101,27 10,89153 : 47| -41,81 | -51,67 - 7738 | 71,66
Lun Obrul 4 188,01 |l 147,29 40,72|56 : 44, 151,96 || 120,14 31,82|56 : 44 124,89 [:] 91,46 33,43158 :42] -36,05 | -27,15 - 80,82 | 81,57
Maj Tomac ¢l 314,93 |l 297,86 17,0751 :49)¢| 226,54 |4 219,46 7,08|51 : 49|l 176,16 |[:] 95,82 80,33|65 : 35| -88,39 | -78,40 - 71,93 73,68
Maja Premz dl 252,01 |4l 233,68 18,33152 :48|y] 194,10 |¢] 142,36 51,74(58 : 42],1 110,17 |l 88,71 21,46(55:45| -57,91 | -91,33 - 77.02 | 60,92
Maja RadiSi¢ il 190,15 | 187,05 3,10|50 : 50} 160,36 [¢] 151,51 8,85|51 :49|: 120,06 [¢] 110,02 10,0452 : 48] -29,79 | -35,53 - 84,34 | 81,00
Maks Srt 41 173,35 |l 148,93 24,42|54 : 46, 127,29 |4 104,81 22,4855 : 45|, 89,91 1 91,28 -1,38(50:50] -46,06 | -44,12 - 7343 70,38

Maks Znuderl 4l 233,71 |, 200,40 33,32(54 : 46],il 175,84 |l 140,57 35,28(56 : 44,1 129,08 |l 107,80 21,28(54 : 46| -57,87 | -59,83 - 75,24 | 70,14

rjg|o|jg|Ofr|0O|0|0|0|0(0|0(0|0O|(0|0|(0 |0 |0 |0

OloC|OC[C|OC|d |[C[C|OCC|OOCO|O[O|d(E[4|O
g@g0cc0ccCcc|0CCc|OCC|O|O(4|@|4 (O
O@|4|OCCOC|C|OC|OOCOOC|/O[4(4]|T[4 (D

Manca Pislak il 374,06 |il 208,27 165,7964 : 36]4l 289,01 |ul 177,48 111,53(62 : 38|4l 212,49 |4 157,42 55,07(57 : 43| -85,05 | -30,79 - 77,26 85,21
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Marija Venta D |dl 412,91 |dll 352,11 [@ 60,81(54 : 46]4l 335,78 |dl 299,06 |@ 36,72|53 : 47|dll 275,52 |4l 248,32 |3 27,2053 :47| -77,13 | -53,05 - 8132 | 84,93
Mario Spani¢ D |l 165,12 |l 124,43 |D 40,69|57 : 43|, 124,82 |4] 100,06 |& 24,7656 : 44| 92,37 |4l 74,33 (@ 18,0455 : 45| -40,30 | -24,36 - 75,59 80,42
Mark Andrejci¢ Goljar D |dl 337,21 |dl 244,55 [O 92,6658 : 42}l 262,83 [¢] 182,12 |@ 80,70/59 : 41|4l 183,91 127,64 |3 56,2859 : 41| -74,38 | -62,42 - 77,94 | 74,47
Mark Tuti¢ D |4l 212,40 il 207,34 [@ 5,07|51:49).l 163,56 |l 139,19 (@ 2437154 :46[4] 104,61 |4l 79,19 |3 25,4157 : 43| -48,84 | -68,14 - 77,01 | 67,13
Marusa Plank D |l 316,18 |di 284,04 |D 32,1553 : 47| 234,18 |4l 201,68 [@ 32,51[54 : 46|4] 183,83 |4l 153,82 |@ 30,0154 : 46| -82,00 [ -82,36 - 74,07 71,00
Masa Perica L Jal 289,08 |dl 280,91 |@ 8,17|51 : 49|l 209,63 |4 209,25 |@ 0,37|50 : 50| 157,68 [¢] 147,26 |3 10,42(52 : 48] -79,45 | -71,65 - 7252 | 74,49
Mateja Sever D |l 24496 |d] 211,70 |D 33,26(54 : 46|l 175,15 |¢] 159,87 |D 15,28(52 : 48|l 139,12 120,85 |0 18,27|54 : 46| -69,81 | -51,83 - 71,50 75,52
Matic Dimic D |¢ll 243,84 | 203,85 |D 39,9954 : 46| 159,11 |4l 109,71 [D 49,39159 : 41| 9585 | 69,53 |O 26,3258 : 42| -84,74 | -94,14 - 65,25 | 53,82
Matic Podlipnik L all 39965 |dll 372,95 |& 26,70|52 : 48|4l 306,66 |4l 249,88 |@ 56,7855 : 45|d 223,50 [¢] 144,01 |3 79,49(61 :39| -92,99 [-123,07 76,73 | 67,00
Matic Zaplotnik D |4l 388,50 |di 291,27 [ 97,23(57 : 43| 269,48 |l 225,07 |D 4441154 :46|4] 174,69 |4 162,46 |D 12,24(52 : 48]-119,02| -66,20 - 69,36 77,27
Max Klep D |l 187,43 |l 198,44 |+ -11,01149 : 51l 128,28 [if] 151,05 |+ -22,77146 : 54l 7533 [l 96,55 |+ -21,23(44 : 56| -59,15 | -47,38 - 68,44 | 76,12
Meta Marnek D |¢l 223,32 il 190,68 |@ 32,64|54 : 46| 153,62 |4 125,23 |3 28,3955 :45| 125,95 |l 81,33 [D 44,6261 :39] -69,70 | -65,45 - 68,79 | 65,68
Michel Perko L Jal 249,41 |4l 151,42 |D 97,9962 : 38|:| 188,29 |il 111,85 [O 76,4463 : 37|:] 157,80 |l 80,10 |O 77,70/66 : 34| -61,12 [ -39,57 - 75,50 73,87
Miha Okorn D |dl 448,28 |dll 365,25 [O 83,03|55 :45|dl 372,76 |4l 317,48 |3 55,29|54 : 464l 306,41 |4l 270,31 |3 36,10(53 :47| -75,52 | -47,78 - 8315 | 86,92
Miha Perus D |dl 425,59 |dll 373,77 [O 51,82(53 :47|dl 311,37 |dl 292,45 |O 18,92|52 : 48|4l 247,03 |4 223,09 [D 23,95(53 :47|-114,22| -81,32 - 73,16 | 78,24
Neja Majcen D |l 222,27 il 177,95 gl 139,21 -44,31 - 80,06 |

Nejc KoSmrl D |¢l 263,99 |l 194,40 |[O 69,59|58 : 42| 198,19 || 146,52 |0 51,67|57 : 43| 164,30 [:] 104,17 |3 60,1361 :39| -65,79 | -47,87 - 7508 | 75,37
Nejc Sitar D |dl 394,47 |4l 353,19 [O 41,28|53 : 47|dl 328,39 || 218,43 |D 109,95(60 : 40|4 241,38 |4l 158,39 [D 83,00160 : 40| -66,08 |-134,75 83,25 61,85
Nick Cmager D |4 339,58 |4l 330,82 |O 8,75[51 :49|4 251,11 |4l 202,44 [O 48,67(55:45|i] 10545 | 12445 |+ -19,00(46 : 54| -88,47 |-128,38 7395 | 61,19
Nick Radisi¢ D [l 299,50 |4l 231,78 |@ 67,72|56 : 44| 21554 |d] 171,25 |@ 44,2956 : 44| 162,46 |l 126,47 (D 35,9856 : 44| -83,96 | -60,53 - 71,97 | 73,89
Nik Gmajnar D |l 174,58 |il 150,66 [O 23,92|54 : 46, 143,03 |4] 109,37 |3 33,66|57 : 43|l 114,94 [4] 81,13 |3 33,81[59:41| -31,54 [ -41,28 - 81,93 72,60
Nik Jurjevi¢ D |dl 349,30 |di 313,23 [O 36,07|53 : 47|l 233,30 |4 222,59 |3 10,71[51 :49|4 180,93 |4l 165,00 [D 15,93(52 : 48]-116,00| -90,64 - 66,79 | 71,06
Nika Albreht D |4 380,83 |dll 324,85 |@ 55,98(54 : 464l 331,61 |4l 263,92 |3 67,68|56 : 444l 310,49 |4l 220,07 |3 90,4159 : 41| -49,22 | -60,93 . 87,08 | 81,24

@ - Razmerje med dominantno in nedominantno roko je primerno @ - Razmerje med dominantno in nedominantno roko je neprimerno (15 % ali vec) = - Nedominantna roka je boljsa od dominantne



Rezultati meritev z rocnim dinamometrom - skupna preglednica
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Nika Kozar dl 222,79 |l 224,93 -2,14|50 : 50} 176,10 |l 163,49 12,60(52 : 48)ll 141,52 |dl 117,17 24,36]55 : 45| -46,70 | -61,44 [B 7904 | 72,69
Nika Strasek i 167,78 |l 196,33 -28,54)46 : 54}l 142,40 |l 128,86 13,55[52 : 48}, 115,23 |ull 100,86 14,37[53: 47| -25,38 | -67.47 [B 84,87 65,63
Nikola Perig dl 349,35 |l 244,31 105,04|59 : 41)ail 237,86 [l 174,11 63,76[58 : 424l 197,15 |al 139,12 58,03[59 : 41]-111,49| -70,20 [B. 68,09 | 71,26
Nina Majerle dl 228,09 |l 195,63 32,47(54 :46|dl 171,70 |l 148,36 23,34|54 : 46|l 119,19 |l 91,61 27,58|57 - 43| 56,39 | -4727 [ 7528 | 75,84
Nina Plibersek il 174,72 |il 130,75 4397(57 : 43|, 114,96 |l 98,11 16,85|54 : 46| 84,96 il 74,95 10,01[53 : 47| -59,77 | -32,64 B 65,79 75,04
Patricija Fabgi¢ Flis il 293,29 |l 202,83 90,4659 : 41|l 244,38 |l 141,90 102,49(63 : 37|l 179,52 |l 66,22 113,30(73 : 27| -48,91 | -60,93 [ 8332 | 69,96
Petja Drame il 176,48 |l 175,13 1,35[50 : 50],i] 120,52 |l 112,99 7,53/52 : 48]l 92,31 il 83,09 9.22|53:47] 5596 | -62,14 [ 68,29 | 64,52
Pia Lowri¢ il 240,56 |;il 209,53 31,03[53: 47| 151,58 |l 128,86 22,72|54 : 46|, 107,65 |l 90,06 17,6054 : 46| -88,98 | -80,67 [ 63,01 61,50
Primoz Buri¢ Zibert dl 399,36 |l 342,09 57,26(54 : 46|l 335,48 |l 273,76 61,72[55 : 454 277,16 |ull 236,52 40,64|54 : 46| -63,88 | 68,34 B 8400 | 80,02
Rok Komac dl 357,41 |l 262,46 94,9458 : 42|l 242,42 |l 173,45 68,9658 : 42|l 142,69 |ill 129,75 12,94[52 : 48-114,99| -89,01 [l 67,83 | 66,09

Samuel Pate il 274,14 |l 229,64 44,50|54 : 46| 197,15 |4 179,04 18,10(52 : 48| 117,43 |l 115,38 2,05]50 :50] -77,00 | -50,60 - 71,91 77,97

Sara Cizmi¢ il 200,69 |l 164,77 35,9255 : 45],il 150,27 |l 126,76 23,51154 :46[:] 113,24 |4 94,51 18,74155 : 45| -50,42 | -38,01 - 74,88 | 76,93

Sara Romanello ¢l 236,73 |l 215,88 20,85|52 : 48 193,73 |4 171,55 22,1853 : 47|l 161,61 |4 140,62 20,99(53 : 47| -43,00 | -44,34 - 81,83 79,46

|00 |0O|0|0|0|0|0|0|0|0|0|0|(0|O | |0O|0|0O|(r |0

(sl [s][sl[s] (=] ER =l =1l == EEIEE I ERE
g|i|jo0o|Cj0oc|CcCjcC|CjcC|CjcC|O(@OC|O(G|O
O|lC|00|C|OC|C|OC|C|OCC|OCOC|O(GO O[O

Sara Spajza il 295,02 |l 267,73 27,29|52 : 484l 212,04 |4 185,89 26,1553 : 47|/l 153,82 |i| 116,08 37,74(57 : 43| -82,97 | -81,84 - 71,87 | 69,43
Sheila Glavas il 258,89 |l 207,57 51,3256 : 44}l 213,15 |l 165,56 4759156 : 44]4| 174,96 |4 136,90 38,06(56 : 44| -45,74 | -42,01 - 82,33 | 79,76
Simon JavorSek il 202,48 |4 173,81 28,66|54 : 46, 137,82 || 124,03 13,79(53 : 47|41 105,66 |l 92,72 12,94153 : 47| -64,66 | -49,78 - 68,07 71,36
Snjezana Stjepanovi¢ dl 220,45 |, 166,96 53,49(57 : 43,1 144,50 |il 96,38 48,12160 : 40|/ 116,99 || 68,83 48,16163 : 37| -75,95 | -70,58 - 65,55 | 57,73
Sven Lah dl 343,47 |l 362,32 -18,85/49 : 51| 288,48 |4 278,77 9,72|51 : 494l 223,47 |4 169,39 54,0757 : 43| -54,99 | -83,56 - 83,99 | 76,94
Taja Dolenc 41 202,07 |l 175,72 26,35|53 : 47,1l 157,53 |[u] 136,43 21,1054 : 46}, 105,19 |:] 87,92 17,27154 : 46| -44,54 | -39,28 - 77,96 77,64
Taja Loncari¢ dl 246,48 |l 227,83 18,65|52 : 48|y 181,50 || 142,66 38,84 (56 :44]. 125,36 |l 96,99 28,37(56 : 44| 64,98 | -85,17 7364 | 62,62
Tamara Zidansek dl 342,56 |l 331,79 10,7751 : 49]4 231,95 |dl 207,95 24,00(53 : 47|l 149,19 |il 127,59 21,61]54 :46|-110,61]-123,84 - 67.71 | 62,68
Tara Katarina Mili¢ dl 392,45 |l 308,37 84,0856 : 444l 324,07 |4 264,76 59,31|55 : 45|4ll 254,15 |4l 230,14 24,01(52 :48| 68,38 | -43,61 82,58 85,86
Taya ToSi¢ dl 340,86 |d 271,48 69,38(56 : 44]4l 315,87 | 239,82 76,05(57 : 43]4l 288,40 |4l 207,66 80,74 (58 : 42| -24,99 | -31,66 92,67 | 88,34

@ - Razmerje med dominantno in nedominantno roko je primerno @ - Razmerje med dominantno in nedominantno roko je neprimerno (15 % ali vec) = - Nedominantna roka je boljsa od dominantne



Zana Burja dl 329,65 |l 349,88 -20,23149 : 51|l 283,11 |4l 207,09 97,40(63 : 37| -46,54 |-142,79 85,88 59,19

Ziga Bradaska il 253,24 |4l 233,98 19,26(52 : 48|u] 192,05 |4 162,18 29,8854 : 46[4| 156,45 || 100,33 56,12(61:39| -61,19 | -71,80 - 75,84 | 69,31

Ziga Drobni¢ dl 359,89 |dll 358,61 1,29|50 : 50| 4 265,94 |dl 228,07 37,87|54 : 46| 163,36 | 137,57 25,79154 : 46| -93,96 |-130,54 - 73,89 | 63,60

76,01158 : 42|l 234,12 |4 136,72
F -
i

Ziga Kovadevié 4l 208,16 |l 161,55 46,61|56 : 44, 161,67 |a] 132,07 29,60(55 : 45|l 129,90 |4l 112,19 17,71154 : 46| -46,48 | -29,48 - 7767 | 81,75

Rezultati meritev z roCnim dinamometrom - skupna preglednica
©
= = & S = =
z g 22 _ _ zZ2 o2 \ _ z g o 2| £ = S S
' ' = n c = = c = —~ ~ ~ c =z ®© c = =
s| 2 z B & o < 5 & 28| 2 z 28 28| £ | E 5 5
x 5 T © 2 o E ® E S w 8 2 o E vm.m S w® &2 o E £ £ m 3 E g E 2
9] o Ol S 2 £o E o = N E S o s N S IS= £ 0 g s S @ C S © =
£ o ® c o © T O ‘B O ®© o ® S O [SRe] © C o © T O £ 5 ] c c c c ®
= = © ®© © £ E g X O % @ = = ,Du.m 3 Q = @® = = = 2 £ 0 = ] o ® o c
o - c £ £E B T T £ s = S 5 = = (2= @ 1= s 5 =S Z =2 T = T E
o gl g5 gs ® o Eg c E c S g2 o 2 & s £ 8 o 2| % S a & as
E El 2 =3 ET 22| 8= 3 © o= §c| ©o T © ST S$E| © % z3 z 8
o 2 2 c s © o © = S S w E ® I £ ¢C S g g £ g 2 2=
(m)] © ®© x £ € £ S S = = N £ = = S = N S ' N N
= S X € N E o o 8 E © £ = = n £ T E o | ) )
T O S o o o ¥ O ¥ o = = ¢ o ¥ o > I = w
@ © ° ° ° e © 8 3 o o
a
Tevz Golob D |4l 229,38 |l 166,32 [ 63,06(58 : 42|l 157,57 |4l 106,42 |@ 51,1560 : 40| 124,16 [l 65,78 [D 58,39(65 : 35| -71,81 | -59,90 - 68,69 63,99
Tilen Kovaé D |dl 268,41 |l 204,32 [ 64,09(57 : 43| 198,59 |4l 121,75 |@ 76,85(62 : 38| 149,25 |4l 81,77 |3 67,4865 : 35| -69,81 | -82,57 - 73,99 | 59,59
Tim Tekavec D [dl 291,74 |4l 242,67 |@ 49,0755 : 45| 217,43 |4l 167,19 |@ 50,2457 : 43|4l 172,32 |4l 116,17 [D 56,1560 : 40| -74,31 | -75,48 - 74,53 | 68,90
Timofey Soldatkin D[4l 179,85 |4l 157,77 |@ 22,07(53 : 47|l 146,93 |il 122,94 |@ 24,00(54 : 46| 97,20 4l 69,24 @ 27,96158 : 42| -32,91 | -34,83 . 81,70 77,92
Tina Cvetkovi€ L |4l 275,40 |4l 254,18 |@ 21,23(52 : 48|l 194,09 |dl 14425 |@ 49,85(57 : 43|l 125,25 |4l 80,54 |D 44,71(61 :39| -81,31 [-109,93 7048 | 56,75
Tina Tav€ar D [dl 311,62 |dl 252,77 |@ 58,85|55 : 45|4l 244,63 |4l 205,18 (@ 39,45(54 : 46|4] 205,08 |4l 162,43 |[D 42,66(56 : 44] -66,99 | -47,59 - 78,50 | 81,17
Tinkara Kova¢ D |4l 262,84 |4l 319,99 [+ -57,15[45 : 55|4 211,99 |4l 205,16 |@ 6,83[51:49|dl 182,48 |dl 133,49 [D 49,00(58 : 42] -50,86 [-114,83 80,65 64,11
Tit Skerlavaj D[4l 170,39 |4l 146,24 |@ 24,1554 : 46|l 150,29 |4l 116,73 |@ 33,56(56 : 444 139,96 [l 90,64 [D 49,32(61 :39] -20,10 | -29,50 . 88,20 _ 79,83
TjaSa Breznik D |dl 225,40 |l 183,62 [@ 41,7855 : 45|l 173,58 |4l 129,59 |@ 43,99(57 : 43|l 124,86 |4l 7492 |D 49,95(62 : 38| -51,82 | -54,03 - 77,01 | 70,58
TjaSa KleviSar D |dl 240,77 |l 207,54 | 33,23(54 : 46, 189,04 |dl 170,69 |O 18,35|53 : 47|4 165,91 |4 139,88 [D 26,0354 : 46| -51,73 | -36,85 - 78,51 | 82,24
Tomaz Mole D[4l 325,17 |4l 265,04 |& 60,13(55 : 454l 229,22 |4 188,23 |D 40,99(55 : 45|4] 179,00 |4l 140,35 |D 38,6556 : 44| -95,96 | -76,81 - 70,49 | 71,02
Tristan Aleksander Korent | D |4l 266,09 [4] 232,04 [O 34,0553 : 47} 162,83 [i] 140,65 (3D 22,18(54 : 46|/ 106,10 | 75,65 |0 30,45|58 : 42|-103,26 | -91,40 - 61,19 60,61
Tristan Flander D |l 231,78 |dl 203,73 [ 28,05(53 :47):] 192,75 |l 158,17 |& 34,5855 : 45|y 145,39 |dl 124,43 |3 20,9654 : 46| -39,04 | -45,57 . 83,16 | 77,63
UrSka Frelih Uhelj D |l 226,92 |q] 197,73 [@ 29,19(53 : 47| 160,38 |l 140,40 |D 19,98(53 : 47|/ 118,83 | 8757 |O 31,27|58 : 42| -66,55 | -57,34 - 70,67 | 71,00
Urska Velec D[4l 289,16 |4 234,12 D 55,04|55 :45]4] 211,51 |4] 166,13 (3D 45,38(56 : 444 154,17 |4l 111,92 |D 42,25(58 : 42| -77,65 | -67,99 - 73,15 70,96
Vanja Joksovi¢ D[4l 209,18 |4 162,16 |& 47,02(56 :44]] 166,75 |dl 132,57 |@ 34,18(56 : 44| 114,09 [4] 104,46 |[D 9,63(52 :48| -42,43 | -29,59 - j9.72 | 81,75
Veronika Erjavec D |4l 325,61 |l 341,80 [+ -16,19(49 : 51|4] 221,54 |4l 191,53 |D 30,01(54 : 46| 147,79 |dl 135,37 [D 12,41152 : 48] -104,07 [-150,27 - 68,04 | 56,03
Viktor Mijatovi¢ D |dl 237,72 |l 214,42 D 23,30(53 :47)1] 164,99 |4l 177,82 |+ -12,84148 : 52| 98,69 il 122,79 [+ -24,10145 : 55| -72,74 | -36,60 - 69,40 82,93
Zoja Strukelj D [dl 311,65 |dl 263,43 |O 48,2254 : 46|l 244,24 |4 172,89 |O 71,35(59 : 41|4 197,94 |4l 128,03 |[D 69,9161 :39| -67,40 | -90,54 - 78,37 | 65,63
Zan Breznikar D [¢l 225,63 |4l 184,79 |D 40,84(55 : 45| 162,02 |4l 107,10 |D 54,9260 :40|:] 114,79 |4 71,76 |[D 43,04(62 : 38| -63,62 | -77,70 - 71,81 | 57,96
D - 2] 2]
D o] 8] o
L o o) o]
D ] ] o]
8] &) @]

dl 294,32 |, 180,14 114,18162 : 38|l 236,78 |:] 122,91 113,86(66 : 344l 170,07 [g] 92,08 77,99(65 : 35| -57,54 | -57,22 80.45 | 68,23

O

Ziva Falkner

@ - Razmerje med dominantno in nedominantno roko je primerno @ - Razmerje med dominantno in nedominantno roko je neprimerno (15 % ali vec) = - Nedominantna roka je boljsa od dominantne
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TENIS

INBODY & 3DBS

PREDSTAVITEV REZULTATOV



ANALIZA SESTAVE TELESA.

INBODY 720

S pomocjo analize sestave telesa izmerimo:

 TELESNO TEZO

« MASCOBNO MASO V TELESU

« MASO MISICEVJA V TELESU

« POVRSINO VISCERALNE MASCOBE

« PUSTO TELESNO MAS ROK, NOG IN TRUPA

« MASCOBNO MASO ROK, NOG IN TRUPA

e ZNOTRAJCELICNE IN ZUNAJCELICNE TEKOCINE V TELESU
* 1ZRACUN BAZALNEGA METABOLIZMA

« OCENA STOPNJE DEBELOSTI...




RAZPOREJENOST PUSTE TELESNE MASE
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Analiza rezultatov - INBODY
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166,19165,48

u1a >12 uls ui16 uis
MOSKI m ZENSKE m MOSKI = ZENSKE




Analiza rezultatov - INBODY

vV ° VeV .
% mascobe %misiCevja
54
53,29
52 51,44 SRR
50
49,23
48,54
48
47,27
46,45
46
44
42
>12 u14 uie u1s
>12 u14 u16 uig HMOSKI m ZENSKE

= MOSKI = ZENSKE



Analiza rezultatov - INBODY

>12 u1a uU16 u18
mmoski mmoski mZenske = Zenske




SPREMENLJIVKA/DEL TELESA

OBSEGPRSI
Y
OBSEG RAMENSKEGA SKLEPA

DOLZINAROKE
OBSEGNADLAHTI
OBSEG KOMOLCNEGA SKLEPA

OBSEGPODLAWTI
OBSEGZAPESTIA
oBSEGPASU 000 |
OBSEGBOKOV
VISINABOKOV

DOLZINA NOGE

3

DOLZINA STEGNA

OBSEG STEGNA

SREDNJI OBSEG STEGNA
VISINA SREDNJEGA OBSEGA STEGNA

VISINA KOLENSKEGA SKLEPA

OBSEG KOLENSKEGA SKLEPA

VEBNAMEE
opseome |
opstGstoPALA |
SmnasTOPALA |
boZNAsTOPALA |
opseapeE |
.

POVPRECNA ASIMETRICNOST

]
ZNOTRAJ 5%

ZNOTRAJ 15%
NAD 15%
- ]

IDESNA (cm)  [LEVA (cm)  |% ASIMETRIENOSTI

143,9
39,9
55,9

29
23,3
26,2
16,9

105,9
107,2
77,9
33
55,4
65,1
49
49,2
36,5
35,9
35,8
21,5
8,6
23,3
33,1

96,8

70,5
91

143,9
42,1
56,5
30,2
23,2
26,1
16,3

105,9
106,9
77,9
32
54
65,2
46,8
49,6
35,5
34,9
35,6
20,2
7,4
22,4
32,6

0,00
5,37
1,07
4,05
0,43
0,38
3,61

0,00
0,28
0,00
3,08
2,56
0,15
4,59
0,81
2,78
2,82
0,56
6,24
15,00
3,94
1,52

2,69

3D SKENIRANJE TELESA...

- et | || srarmes | |
") i s

* obsegi
* dolzine

eV e

* Visine

... posameznih delov telesa



3D SKENIRANJE TELESA...

obseg nadlahti

dominantna

roka;
[VREDNOST]

edominantna
roka;

[VREDNOST]




