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Ocena primernosti za testiranje pri posamezniku

Pred testiranjem morajo testiranci odgovoriti na zastavljena vprašanja, glede njihovega počutja in podpisati izjavo, da so seznanjeni z opremo in nevarnostmi za poškodbe, ter da se testiranja udeležujejo na lastno odgovornost. V kolikor se ugotovi pri posamezniku določen rizični faktor za opravljanje testov se mu odsvetuje ali celo prepove njihovo izvajanje.

Pred samo izvedbo testiranja naj vadeči odgovori na naslednja vprašanja:

1. Ali imate kakšno prirojeno srčno napako ali obolenje?

2. Ali imate boleče, otekle ali vnete sklepe?

3. Ali med telesno aktivnostjo kdaj čutite v prsih pekočo bolečino ali pritisk?

4. Ali ste med hojo kdaj omotični ali vrtoglavi?

5. Ali ste trenutno izjemno utrujeni?

6. Imate trenutno vročino?

7. Jemljete kakšna zdravila?

8. Ali katero od  testirnih orodij ne znate uporabljati ?

Če je testirani na vsa vprašanja odgovoril z »ne« lahko ob opravi testiranje. 

Med samim potekom testiranja morata biti stalno prisotni minimalno dve osebi v primeru kakršnih koli zdravstvenih težav.

Vstopne norme in testiranje za poklic gasilec
Pri izboru za kandidate gasilce se izvajajo naslednji testi :
· sklece

· cooperjev test

· dvig iz vese

· dvigovanje trupa

· 150 m plavanja

· Dvigovanje bremena iz počepa

· Lahko dodatno ena disciplina po izboru enote z vstopno normo dobro, če ima enota potrebo po nekem specifičnem znanju (plezanje, dodatno plavanje,…)

· Izvedba testa sklec je podrobno opisana v nadaljevanju, vstopna norma za oceno opravil je 25 ponovitev.
· Izvedba cooperjevega testa je podrobno opisana v nadaljevanju, vstopna norma za oceno opravil je preteči 2400 m v času 11 minut.
· Izvedba testa dvig iz vese je podrobno opisana v nadaljevanju, vstopna norma za oceno opravil je 5 ponovitev.
· Izvedba testa dvigovanja trupa je podrobno opisana v nadaljevanju, vstopna norma za oceno opravil je 30 ponovitev.

· Izvedba testa plavanja se izvede v minimalno 12 metrskem bazenu. Za vstopno normo z oceno opravil se meri čas preplavanih 150 metrov, ki ne sme biti daljši od 4.30 minut. Pri izvedbi testa mora biti prisoten reševalec iz vode ali usposobljen potapljač reševalec.
· Test dviga bremena iz počepa, prvotno demonstrira gasilec. Pri vaji je potrebno držati raven hrbet in počepe delati tako, da se noge pri počepu upognejo do 90 stopinj v kolenih, breme je za vratom in se ga z rokami ne dviguje. Teža bremena je 25 kg. Vstopna norme je 20 ponovitev v minuti.

· Dodatna disciplina je izbor gasilske enote, če ima le ta potrebo po nekem specifičnem znanju, lahko je tudi teoretičen del osnovnih gasilskih vprašanj.

Enota ,ki se odloči za dodatno disciplino, je dolžna zagotoviti varno in pravilno izvedbo discipline, ter predhodno seznaniti kandidate, kaj morajo narediti in kako naj to naredijo varno.

Testiranje - izvedba

Testiranje se bo izvajalo v dveh dneh.  Zaporedje vaj je takšno, da se obremenjenost mišic v zaporednih vajah izključuje.

1. dan
COP – cooperjev test na 2400 m 

Sklece

Dvigovanje trupa

Dvigovanje bremena iz počepa

Dvig iz vese

2. dan
Plavanje 150 m
Izbirna disciplina

Zaporedje izvajanja vaj je enako kot je navedeno za prvi in drugi dan.
Ogrevanje pred in ohlajanje po testiranju

Ogrevanje je najpomembnejši del vsakega vadbenega programa. Nikoli ga ne smemo skrajšati ali celo izpustiti. Svoje telo mora vadeči pripravljati na napor vsaj 10 do 15 minut.

Ogrevanje:

· poživi vaše srce in ožilje

· pomaga mišicam k učinkovitejšemu krčenju

· okrepi gibčnost celotnega telesa

· vaš srčni utrip dvigne z utripa v mirovanju na 40-60% najvišje vrednosti

· okrepi pretok sinovijske tekočine za gibljivejše sklepe

· zmanjša nevarnost poškodb

Vse vaje za ogrevanje delajte počasi in brez prekinitve. Delaj poudarek na tistih vajah, katere vsebujejo gibe, ki jih boste uporabili tudi v glavnem delu ure. Ogrevajte se v hladnejših prostorih. Ogrevati se začneš oblečen nato pa postopoma odlagaš nepotrebne kose obleke. Vaditi začnite takoj po končanem ogrevanju, če to ni mogoče, se znova oblecite.

Za osnovno ogrevanje lahko po kratkem stretchingu (predvsem noge) odtečete približno 5 minut počasnega teka (pogovorni tempo). Če to ni možno lahko kolesarite na sobnem kolesu, izvajate lahkotne poskoke preko kolebnic,… Ko dvignete srčni utrip in temperaturo telesa na določen nivo na primernem mestu in izvedite nekaj vaj stretchinga (priloga) po zaporedju od glave do peta. Priporočljivi sta vsaj po dve različni vaji za vsak del telesa (vrat, roke, trup, noge, gležnji). Za tiste dele telesa, ki bodo v glavnem delu vadbe še bolj obremenjeni, pa izvedemo dodatne ogrevalne vaje.

Ohlajanje:

· zniža srčni utrip in temperaturo telesa

· sprosti mišice

· zmanjša se možnost poškodb, ki so posledica utrujenosti

Po testiranju ne smemo zapustiti športne telovadnice razgreti. Izvedemo stretching ponovno z vajami od glave do peta v umirjenem ozračju. 

Test koeficient telesne mase

Ugotavljamo stanje v razmerju med voluminozno in dolžinsko razsežnostjo telesa.

Potrebna oprema

Za preverjanje razmerja med voluminozno in dolžinsko razsežnostjo telesa je potrebno najprej izmeriti telesno višino in telesno težo. Nato pa v posebni tabeli odčitamo primernost telesne teže posameznika glede na njegovo višino in starost.

Formula za izračun KTM = kg/višina v m2

	INDEX KTM
	REZULTAT

	< 18,5
	PREMAJHNA TEŽA (PRESUH)

	18,5 – 24,9
	NORMALNA TEŽA

	25 – 29,9
	POVEČANA TEŽA (ZAČETEK POVEČANE TEŽE )

	>30
	PREVELIKA TEŽA ( DEBELOST)


Telesna višina

Ugotavljamo stanje dolžinske razsežnosti telesa.

Potrebna oprema

Za izvedbo testa je potreben:

· Martinov antropometer ali kak drug višinomer

· Lahko se uporabi ustni podatek testiranca

Naloga

· merjenec stoji vzravnano, stopala ima vzporedno drugo ob drugem, glavo ima v položaju, v katerem je vodoravna črta, ki veže spodnji rob očesne orbite in zgornji rob slušne odprtine,

· merilec stoji na levi strani merjenca in pazi na to, da je antropometer navpično ter neposredno vzdolž hrbta, nato spusti horizontalno prečko na teme merjenca,

· ocenjevanje: rezultat se odčita z natančnostjo do 0,5 cm,

· navodilo: merilna naprava mora stati na vodoravni podlagi. Merjenci morajo biti v vadbenem oblačilu in bosi;

Telesna teža

Ugotavljamo stanje voluminoznosti telesa

Potrebna oprema

Za izvedbo testa je potrebna:

· medicinska decimalna tehtnica ali osebna tehtnica

· lahko se uporabi ustni podatek testiranca

Naloga

· merjenec stopi na sredino tehtnice in mirno stoji,

· ocenjevanje: merilec odčita rezultat z natančnostjo najmanj do 0,5 kg,

· navodilo: tehtnica mora stati na vodoravni podlagi. Merjenci morajo biti v vadbenem oblačilu, vendar ne v trenirki, in bosi.

Test dvigi trupa

Ugotavljamo stanje in razvoj moči trebušnih mišic pri posamezniku.

Potrebna oprema

Za izvedbo testa je potrebna:

· ravna podlaga

· blazina 

· partner ali letvenik 

· štoparica

Naloga
· merjenec leži na blazini s pokrčenimi nogami pod pravim kotom

· roke ima prekrižane na prsih, dlani pa na nasprotnih ramenih

· merjenec se dviguje v sedeči položaj, roke se ne smejo odmakniti od prsi

· dvigovanje v sede je končano, ko se komolci dotaknejo stegna

· merjenec se vrača v začetni položaj tako dolgo, dokler se s sredino hrbta ne dotakne podlage.

· Noge ne sme imeti zagozdene v letvenik temveč samo naslonjene

Rezultat je število pravilno izvedenih ponovitev v 60 sekundah. Med posameznimi ponovitvami so dovoljeni odmori; s tem morajo biti merjenci seznanjeni pred  začetkom izvajanja meritev. Zapisujemo število pravilno izvedenih ponovitev v 60  sekundah.

Zelo pomembno je, da so noge pokrčene pod pravim kotom in da so merjenčeva stopala v stiku s podlago. Drugi merilec da znamenje za začetek naloge, nadzoruje čas , popravlja morebitne napake pri izvajanju naloge in da znamenje ob koncu 60  sekund.

Cooperjev test

Ugotavljamo stanje oz. razvoj posameznikove splošne vzdržljivosti. 

Potrebna oprema

Za izvedbo testa so potrebni:

· Primerno dolga proga z možnostjo označevanja na vsakih 100m
· štoparica
Naloga

· ob poprejšnjem ogrevanju s tekom in stretchingom predvsem spodnjih okončin, se testirani postavi na štartno črto,

· po začetnem signalu merilec sproži štoparico, merjenec prične s tekom,

po 2400 metrih se mu odčita čas teka.
PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Sit"
Test dvigi iz vese na drogu

Ugotavljamo stanje in razvoj mišic rok in ramenskega obroča (mišice upogibalke).

Potrebna oprema

· gimnastični drog ali žrd

· štoparica

Naloga

· ob poprejšnjem ogrevanju predvsem s stretchingom (roke in ramenski obroč) se vadeči (brez obutve) postavi v začetni položaj pod drog in čaka na začetni signal merilca,

· po začetnem signalu se zavihti na drog in se ga oprime v podprijemu,

· nato se poizkuša dvigniti s pritegovanjem rok toliko časa, da z višino brade preide višino droga, takrat se mu šteje ponovitev

· vadeči se spusti nato v spodnji položaj  (iztegnjene roke) od koder nadaljuje s ponovitvami do popolne utrujenosti brez vmesnih odmorov,

· število ponovitev je tudi končni rezultat testa;

Test sklece

Ugotavljamo stanje in razvoj moči iztegovalk rok in ramenskega obroča.

Potrebna oprema

Za izvedbo testa je potrebna:

· ravna podlaga

· blazina ali parter
· štoparica

Naloga
· merjenec leži na blazini v položaju za sklece v opori za rokami na iztegnjenih rokah (v oporo preide na povelje pripravi!),

· na povelje zdaj! merilec časa požene štoparico merjenec prične z izvajanjem sklec,

· merjenec mora pri spustu preiti do najnižjega položaja, njegov partner šteje število ponovitev, vaja se izvaja z rokami v širini ramen ali tako imenovani razširjeni pozi, pomembno je, da se za ponovitev šteje spust do prsi in dvig do iztegnjenih rok
· merjenec izvaja nalogo 60 sekund, v tem času si lahko vzame odmor poljubno dolgo, seveda pa je njegov končni cilj čim boljši rezultat,

· pred in po opravljani nalogi je potrebno dobro ogreti roke in ramenski obroč s stretchingom,

· merilčeva naloga po začetnem signalu je, da nadzoruje čas, popravlja morebitne napake pri izvajanju in da končni signal za prekinitev naloge;

Dvig bremena iz počepa

Ugotavljamo stanje in razvoj moči iztegovalk nog (kvadriceps), ter stanje hrbtne muskulature.

Potrebna oprema

Za izvedbo testa je potrebna:

· ravna podlaga

· blazina ali parter

· 25 kg uteži

· Ravna ročka za namestitev uteži 2 m dolžine

Naloga
· Kandidat stoji na blazini ali ravni podlagi, preko ramen za vratom mu dva pomočnika namestita 25 kg breme in mu ga pridržujeta do povelja merilca

· Ko je testiranec pripravljen lahko prične z izvajanjem počepov na merilčev znak,

· Merjenec mora pri spustu preiti do položaja, da so kolena pokrčena pod 90 stopinjami, merilec  šteje število ponovitev.
· merjenec izvaja nalogo 60 sekund, v tem času si lahko vzame odmor poljubno dolgo, seveda pa je njegov končni cilj čim boljši rezultat,

· pred in po opravljani nalogi je potrebno dobro ogreti roke in ramenski obroč s stretchingom,

· merilčeva naloga po začetnem signalu je, da nadzoruje čas, popravlja morebitne napake pri izvajanju in da končni signal za prekinitev naloge;

Ostali testi
Test plavanja 150 metrov se izvaja v najmanj 12 m bazenu in se meri čas.
Izbirna disciplina ni opisana, ker jo mora opisati vsaka enota zase, odvisno kakšno disciplino si izbere.
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