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Testiranje telesne pripravljenosti
EUROPEAN FITNESS BADGE

Testiranje European Fitness Badge (EFB) je novost na podrocju Sporta za vse na mednarodni ravni.
Omenjena baterija testiranjje bila razvita v preteklih dveh letih zaradi izkazane potrebe po
testiranju ob upostevanju stanja v sedanji druzbi.

European Fitness Badge so razvili vrhunski evropski strokovnjaki z namenom, da je testiranje
dosegljivo Sirokemu krogu uporabnikov po vsej Evropi. Idejni nosilec projekta je Nemska
gimnasti¢na zveza, v projektu pa sodeluje $e $est partnerskih organizacij, med njimi tudi Sportna
unija Slovenije.

European Fitness Badge predstavlja nabor testov za oceno posameznikovega, z zdravjem
povezanega stanja telesne pripravljenosti. Osrednji cilj je s pomocjo individualne ocene
posameznika spodbuditi in motivirati k aktivnejSemu Zivljenjskemu slogu.

Vaje v okviru testiranja so primerne za razli¢ne nivoje telesne pripravljenosti, tako da so primerne
za vsakogar, tudi za starejSe in manj aktivne ljudi. Drustva lahko testiranje uporabijo tudi za
pridobivanje novih ¢lanov in vadecih.

Izvajalci testiranja EFB so lahko drustva oziroma usposobljeni vaditelji Sportne rekreacije, ki so se
udelezili usposabljanja za izvedbo EFB. Usposabljanje strokovnih delavcev v Sportu za izvajanje
omenjenega testiranja izvaja Sportna unija Slovenije.

Nosilec programa:

e German Gymnastics Federation (DTB) (Nemdija)
Partnerji programa:

e Sportunion (Avstrija)

e Artevelde University (Belgium)

e Danish Gymnastics and Sports Association (DGI) (Danska)

e Ubae (Spanija)

e International Sports and Culture Association (ISCA)

e Sportna unija Slovenije (SUS, Slovenija)

PREDNOSTI EFB TESTIRANJA

EFB testiranje je primerno za Sirok krog uporabnikov, ciljna skupina testiranja pa so odrasli od 20.
leta starosti dalje.

Trenutno je na trgu na voljo precej razlicnih oblik testiranj, ki pa zahtevajo precej dragih
pripomockov in predstavljajo velik logisticni zalogaj za ponudnike programov vadbe za Sportne
rekreativce. Mnoga Sportna drustva in vaditelji Sportne rekreacije si taksnih finan¢nih obremenitev
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pogosto ne morejo privoséiti. Velika prednost EFB testiranja je moznost izvedbe testiranja z
minimalnim Stevilom in lahko prenosljivimi pripomocki. Testiranje je tako primerno za izvajanje na
razliénih lokacijah, poleg tega izvajalec nima nepotrebnih stroSkov z nakupom ali izposojo
pripomockov.

Testiranje European Fitness Badge predstavlja ucinkovit instrument za Sportna drustva, ki Zelijo
povecati Stevilo ¢lanov. Priznanje European Fitness Badge pomaga pri:

v motiviranju ljudi in podpori ljudem pri spreminjanju njihovih navad in uvajanju aktivnega
Zivljenjskega sloga,

v vkljuéevanju manj aktivnih ljudi v redno telesno vadbo in 3portne aktivnosti.

Vaditelj Sportne rekreacije pridobi pomembne podatke o telesni pripravljenosti vadecih, na podlagi
katerih lahko pripravi ustrezen program vadbe, prilagojen udelezencem in njihovim potrebam.
Konstantno testiranje telesne pripravljenosti in individualna povratna informacija omogoca tako
udeleZencu kot vaditelju spremljanje napredka.

Glavne prednosti:

1. Testiranje European Fitness Badge predstavlja ucinkovit instrument za Sportna drustva in
strokovni kader na podrocju Sportne rekreacije, ki lahko pomaga pri:

oceni telesne pripravljenosti vadecih;

sluZi kot podlaga za pripravo programa vadbe;

spremljanje napredka v telesni pripravljenosti vadecih;

priznanje vadecim ob zakljuc¢ku sezone;

omogoca individualno svetovanje s priporocili;

pridobivanju novih ¢lanov oziroma vadedih;

motiviranju posameznika pri vzpostavitvi aktivnega Zivljenjskega sloga;
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vkljuéevanju manj aktivnih ljudi v redno telesno vadbo in Sportne aktivnosti.

N

Velika prednost EFB testiranja je moZnost izvedbe testiranja z minimalnim Stevilom in z
lahko prenosljivimi pripomocki. Testiranje je tako primerno za izvajanje na razli¢nih
lokacijah, tako v dvorani kot zunaj, poleg tega izvajalec nima nepotrebnih stroskov z
nakupom ali izposojo pripomockov.

3. Testiranje se lahko izvede v sklopu organizirane skupine vadecih ali kot Sportno rekreativni
(mnoZi¢ni) dogodek na obcinski/lokalni/regionalni/nacionalni ravni.

4. Priznanje/certifikat, ki ga posameznik prejme po testu, mu omogoca primerjavo s
posamezniki njegove starosti in spola na evropski ravni.
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CERTIFIKAT

Podatki, pridobljeni na testiranju, se prenesejo v spletno platformo. Na podlagi njihove obdelave
vsak udelezenec testiranja prejme priznanje za nivo telesne pripravljenosti in kratko individualno
svetovanje s priporodili.

STOPNIJE TESTIRANJA

European Fitness Badge nagrajuje status telesne pripravljenosti na treh nivojih.

Nivo 1: Osnovna stopnja

BASIC

Telesna pripravljenost je osnovna z vidika ohranitve in izboljSanja zdravja. Posameznik, ki dosega
osnovni nivo telesne pripravljenosti, je zmoZen obiskovati osnovne vadbene programe, ki jih
ponujajo Sportno rekreativna drustva in fitnes centri.

Nivo 2: Napredna stopnja
Posameznik, ki je dosegel napredni nivo telesne pripravljenosti, je v primerjavi s populacijo enake

starosti in spola bolje telesno pripravljen kot 40% njegove starostne skupine in slab3e telesno
pripravljen kot 40% njegove starostne skupine. Rezultati testiranja torej ustrezajo med 41 in 60%.

Priporoca se dodatna telesna aktivnost za napredek telesne zmogljivosti in izboljSanje zdravja.
MozZna je udelezba v vecini vadbenih programov, ki jih ponujajo Sportno rekreativna drustva in
fitnes centri.

ADVANCED

Nivo 3: Nadpovprecno

Nivo 3 pomeni, da je posameznik bolje telesno pripravljen kot 60% njegove starostne skupine.
Oseba naj nadaljuje z redno telesno vadbo. Izbere lahko tudi bolj zahtevne programe vadbe in
Sportne aktivnosti, ki bodo ohranjali motivacijo za redno ukvarjanje s Sportom in vadbo.
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Ne doseze niti osnovne stopnje

V kolikor posameznik ne doseze osnovnega nivoja telesne pripravljenosti, je to znak za rdeci alarm
in je nujno potrebno ukrepanje, in sicer vkljucitev v poseben program vadbe, kjer oseba, ki je bila
do sedaj neaktivna ali manj aktivna, postopoma s prilagojeno vadbo doseZze osnovni nivo telesne
pripravljenosti ter ustvari dobre navade redne telesne vadbe in aktivnega Zivljenjskega sloga.

VSEBINE TESTOV

EFB vkljuCuje dva testa. TEST 1 je namenjen telesno manj aktivnim in neaktivnim in sluzi kot
presejalni test, na podlagi katerega se posameznika napoti v nadaljnjo obravnavo (na primer
specifiéno vadbo v drustvu).

TEST 2 je primeren za aktivno populacijo in sluZi kot prikaz posameznikovih trenutnih telesnih
sposobnosti, pri cemer pokaZe tako na dobro razvite sposobnosti kot pomanjkljivosti.

Na podlagi tega testiranja posameznik prejme certifikat z osebnim rezultatom in kratkimi
priporocili za napre;j.

Testiranje vkljucuje sedem razli¢nih vaj za testiranje motoricnih sposobnosti, analizo telesne drie
in oceno telesne sestave. Sestavni del testiranja so tudi vprasalniki, ki jih mora udelezenec
verodostojno izpolniti (glej tocko 2.3 — izjava in vprasalniki), na podlagi katerih se instruktor odlodi,
kateri test bo izvedel.

Koncni rezultat je skupek vseh ocen — za vsako posamezno podrodje.
TESTIRANJE MOTORICNIH SPOSOBNOSTI

Baterija testov doloca telesno pripravljenost na podlagi testov motoricnih sposobnosti in vkljucuje
osem vaj, s katerimi preverimo posameznikovo:

v' vzdriljivost (test stopanja)

v" moc (poloZaj deske, sklece, vstajanje iz stola)

v" koordinacija (test stoje na eni nogi, jumping jack)
v

gibljivost (doseg sede)

Tabela: Vsebina vaj TEST 1

Test 1: vaje

Vzdriljivost Moc Koordinacija Fleksibilnost Ostalo
Test stopanja Polozaj deske Test stoje na eni nogi Doseg sede Meritve
Vstajanje s stola Jumping Jack Analiza telesne drze
Sklece Vprasalnik: telesna aktivnost
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Tabela: vsebina vaj TEST 2

Mo¢
Polozaj deske

Skok v viSino z mesta
Sklece

Vzdriljivost
Test stopanja

PRIMER CERTIFIKATA

Test 2: vaje
Koordinacija Fleksibilnost
Test stoje na eni nogi  Doseg sede

Hoja vzvratno

SportnaumjaSlovemje

Povegouw v gibogul

Ostalo
Meritve
Analiza telesne drze
Vprasalnik: telesna aktivnost
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NAPREDNA STOPNJA
Cestitamo!
Vasa telesna pripravijenost je precej dobra.

Vztrajajte, saj lahko svojo telesno pripravijenost 3e izbolj3ajte.

David Zagar, EFB indtruktor

KONCNI REZULTAT

Cestitamo! Uspesno ste opravili EFB test in dosegli 2. stopnjo.

Vas rezultat vas v povpreéju uvriéa med najboljiih 40 % populacije.

Va$ rezultat:

7-<11 1-<15  15-<1g@ 10-20

©

Dosagli ste 15.0 od 20 moznih todk.
EFB test je opravijen uspeino,
v kolikor je doseenih nagmanj 11 todk.
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REZULTATI PO POSAMEZNIH PODROCJIH

Rezultat e viscko nadpovpreen
Rezultat e nadpovpreten
Rezultat [e povpreten

Rezultat [e pod|

Rezultat e MC2No podpovprecen
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