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Porodilo prikazuje stanje tvojega telesnega fitnesa v primerjavi z vrstniki istega spola Legenda:
in starosti ter spremembo tvojih rezultatov v primerjavi s predhodnim letom. Pri tistih POTREANG TVEGANO,
merskih nalogah, ki jih je mogoée povezovati z zdravstvenimi tveganji, so podatki 1ZBOLIEANIE Eatlin s

prikazani v razli¢nih obmodjih tveganja.

Telesni fitnes je pomemben za uinkovito izvajanje

100
vsakodnevnih opravil, boljfo osredotodenost pri
90 uéenju, uspedno vkljuéevanje v Sportne dejavnosti in
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20 e I ——— stolpci pa zadostno oz. ustrezno raven posameznega
kazalnika telesnega fitnesa. NiZji rezultati ne pomenijo

nujno takojsnjega tveganja, opozarjajo pa, da obstaja
vecja verjetnost, da se bodo, Ce se stanje ne popravi,
kasneje v Zivljenju pojavile teZave z zdraviem in
delovno ucinkovitostjo. Ocene dosezenih rezultatov
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Navodila za branje rezultatov:

V grafikonih so povsem desno zapisane tvoje izmerjene vrednosti za posamezno mersko nalogo, s kapljico pa so oznacene pripadajoce centilne vrednosti. Zgoraj so
zapisane in oznacene vrednosti za letoinje leto, spodaj pa za preteklo leto. Centilne vrednosti kaZejo tvoj polozaj med vrstniki (npr. 40. centil pomeni, da ima med vsemi
Solarji istega spola in starosti v Sloveniji 40 % niZji, preostanek, tj. 60 %, pa visji rezultat od tvojega). Zelene kapljice kaZejo zdravo obmodje posameznega kazalnika,
rumene in rdece pa, da bi bilo priporocljivo tisti del telesnega fitnesa izbolj$ati. Za telesno viSino in maso sta skali ter oznaki enotno obarvani, ker Sele razmerje med njima
daje informacijo o telesnem fitnesu. Ve o razlagi rezultatov si lahko prebere$ na wwwslofitorg/solar/razlaga-rezultatov, ve€ o merskih nalogah pa na
www.slofitorg/solar/merske-naloge. Z vadbo lahko veliko spremenis. Nekaj nasvetov za vadbo najdes na www.slofit org/slofit-nasvet, svojega ucitelja Sportne vzgoje pa
prosi, da skupaj sestavita program za izboljSanje tvojega telesnega fitnesa.

TELESNA VISINA

kaze dolZinsko razseinost telesa. V obdobju otrostva se
ves Cas povecuje, ob koncu adolescence pa se rast ustavi,
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‘ 4 ’ ‘ H je razmerje med telesno maso in vidino, ki kaze na stanje
/ T kg/m2 prehranjenosti. Skozi otroStvo in adolescenco indeks
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KOZNA GUBA NADLAHTI &

kae kolitino podkoinega maitevja. Ta skozi otrodtvo
polasi naraita, tik pred adolescenco nekoliko vidneje
naraste, potem s hitro rastjo miicne in kostne mase pri
fantih upada do odrasle dobe, pri dekletih pa 3e naprej
naraita do odrasle dobe.

DOTIKANJE PLOSC Z ROKO

meri hitrost izmeni¢nih gibov, ki kaZe na ucinkovitost
prehajanja Zivénih draZljajev iz osrednjega Zivéevja do
misic.

SKOK V DALJINC Z MESTA
meri eksplozivno mo¢, to je sposobnost misic za hitro
doseganje maksimalne sile.

POLIGON NAZAJ

meri koordiniranost gibanja, to je sposobnost osrednjega
#ivéevja za uravnavanje sestavijenih gibanj.

meri dinami¢no mo¢, to je sposobnost ponavijajocega
izvajanja intenzivnih gibov.

PREDKLON NA KLOPCI
meri gibljivost, to je sposobnost izvajanja velikih amplitud
gibowv.

VESA V ZGIBI

meri statiéno mod, ki kaZe na sposobnost premagovanja
dalj Zasa trajajocih obremenitev.

meri hitrostno vzdrzljivost, to je sposobnost hitre reakcije
in ohranjanja skladnega gibanja v veliki hitrosti.

TEK NA 600 m

kaze aerobno vzdrZljivost, to je sposobnost dolgotrajnega
izvajanja gibanja pri zmermni intenzivnosti.

INDEKS TELESNE ZMOGLJIVOSTI

kaZe na splodno ucinkovitost telesa v gibanju z vidika
vseh gibalnih sposobnosti in telesnih znatilnosti
posameznika hkrati.

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za INFO 3tevilka SLOfit: E-naslov:
Zport Laboratori] za diagnostiko 0152078 36 21041 601 438 info@slofit.org
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Poroilo prikazuje veéletne trende tvojega telesnega in gibalnega razvoja. Pri tistih
merah, ki jih je mogoge povezovati z zdravstvenimi tveganji, so podatki prikazani v

razli¢nih obmodjih tveganja.
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Telesni razvoj
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Gibalni razvoj
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