KORISTNA NAVODILA ZA USPESNO OPRAVLIANJE
PREIZKUSA HOJE

1. Na dan preizkusa hoje se izogibajte uzivanju alkoholnih
pija¢, pozivil in tezkim telesnim naporom.

2. Za preizkus bodite udobno Sportno obleceni in obuti ter po
zakljucku obvezno spijte vsaj 2 dcl vode.

3. Pred pricetkom preizkusa se ogrejte, po koncu pa ohladite
s pocasnejso hojo (100 do 200 metrov) in izvedbo vaj za
raztezanje (glejte skice in navodila).

Vaje ponovite 2x za vsako nogo in razteg zadrzite 20 do 30
sekund.

4. Ko pri¢nete s hojo, za¢nite njen ¢as meriti (Stopati) v
minutah in sekundah s pomocjo merilnika srénega utripa.

5. Venakomernem tempu - kakor hitro zmorete - prehodite
2 km po oznaceni progi.

6. Ne tecite, ne pogovarjajte se z ostalimi in ne pospesujte
tempa tik pred ciljem.

7. Na cilju natancno odcitajte ¢as hoje v minutah in sekundah
ter Stevilo srénih utripov na minuto s pomocjo merilnika
srénega utripa. Oboje vpiSite v za to namenjen prostor na
prvi strani zloZzenke. V primeru, da merilnika srénega
utripa nimate, si ga lahko sposodite v pisarni TIC-a Lasko.

8. Ponovno se oglasite na lokaciji, kjer ste prejeli zloZenko, in
izvedeli boste, kakSna je vasa telesna pripravljenost
(indeks telesne zmogljivosti - ITZ).
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Cez nekaj ¢asa ponovno opravite preizkus hoje na 2 km,
saj vam bo le-ta v pomoc¢ pri nadzoru vzdrzevanja in
izboljSanjavasetelesne zmogljivosti.

Priporocljivo je, da ob redni telesni dejavnosti preizkus
opravljate v rednih razmakih priblizno vsakih 16
tednov. Naceloma velja, da je napredek v zacetku hiter,
kasneje paseupocasni, karje povsem obicajno.

UZIVAITEV GIBANJU IN OSTANITE ZDRAVI!
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Karton za preizkus telesne zmogljivosti
s hojona 2 km
in navodila za uspesno izvedbo

CASHOJENAZ2KM_______ minut_______ sekund
SRCNIUTRIP OB
KONCU PREIZKUSA

TELESNAMASA_______ kg
TELESNAVISINA_______ cm
STAROST_______ let
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REZULTAT PREIZKUSA - izracun indeksa telesne zmogljivosti
(IT2):

S preizkusom hoje na 2 km preizkuSamo predvsem sploSno
zmogljivost srca in plju€. Preizkus je namenjen telesno
nedejavnim, premalo ali redno telesno dejavnim osebam,
starim od 20 do 65 let, ki niso akutno bolne, nimajo omejitev pri
hitri hoji ter ne jemljejo zdravil, ki bi lahko spremenila odziv srca
natelesninapor.lzracunindeksatelesne zmogljivosti upoSteva
vas spol, starost, indeks telesne mase, ¢as hoje in sréni utrip ob
koncu hoje ter vam pove, v kateri kategoriji telesne zmogljivosti
stevprimerjaviz osebamienake starostiin spola.

Rezultati preizkusa hoje so orientacijski in pri mlajsih oziroma
starejsih osebah in/ali izjemno telesno zmogljivih ter tistih z

indeksom telesne mase 40 invec ne daje zanesljivih rezultatov.

Vpreizkusu sodelujetein ga opravljate na svojo odgovornost!



REZULTATI PREIZKUSA HOJE NA 2 KM
Razvrstitevindeksatelesne zmogljivosti (ITZ) - fitnesindeks

Rezultat: POD POVPRECIEM
i

K rii
Indeks telesne zmogljivosti (ITZ) ategorija .. .
telesne zmogljivosti

e —

pod 70 obcutno pod povprecjem
70-89 pod povprecjem

90-110 povprecno

111-130 nad povprec¢jem

nad 130 obcutno nad povprecjem

V/ primerjavi z osebami vasSe starosti in spola je nivo vase
telesne zmogljivosti relativno pod povprecjem. Rezultat
preizkusa kaze, da morate povecati svojo telesno dejavnost.
Redna, ucinkovita telesna vadba vam bo pomagala poskrbeti za
vaSe zdravje, hkratipaboizboljSalavaso telesno zmogljivost.

Priporocilo zavadbo:
-pogostnostvadbe: 3-5dninateden,
-trajanjevadbe: skupajvsajpolure nadan (2x po 15 min).

Tak program vadbe vam bo omogocil dober zacetek za boljSo
telesno zmogljivost. Zmerno hitra hoja, ki povzroci rahlo
znojenje in zadihanost, je prava intenzivnost za vecino
posameznikov. Druge, prav tako primerne telesne dejavnosti
so: kolesarjenje, plavanje, ples, veslanje, hitra hoja, nordijska
hoja in razli¢ne druge oblike zmerne aerobne telesne vadbe ter
vadba moci miSic. Dela na dvoriscu, vrtnarjenje in druga fizicna
dela ravno tako pripomorejo k izboljSanju zdravja in telesne
zmogljivosti, e jih opravljamo nekoliko hitreje. Polurno dnevno
telesno vadbo lahko opravite tudi v dveh delih, npr. s hojo v
sluzbo, po opravkih, po stopnicah. Ne pozabite se primerno
ogreti pred pricetkom vadbe in po njej ohladiti z vajami za
raztezanje.

Priporocamo vam, da intenzivnost telesne vadbe nadzorujete z
merilnikom srénega utripa.

Rezultat: OBCUTNO POD POPRECIEM

Cejeindeks vasetelesne zmogljivosti manjkot 70, to pomeni, da
je vasa telesna pripravljenost obc¢utno pod povprecjem.
Priporocamo vam, da poiscete strokovnjaka za telesno vadbo,
ki vam bo svetoval individualno. Poleg zgoraj opisanih
priporocil pa za vas naceloma velja, da dnevno koli¢ino telesne
dejavnosti razporedite preko celega tedna. Najkrajsi cas
telesne dejavnosti (pri tem je misljena neprekinjena telesna
vadba), kiima Se pozitivne u¢inke na zdravje, je 10 minut.

Rezultat: POVPRECNO

V primerjavi z osebami vaSe starosti in spola je vasa telesna
zmogljivost povprecna. Rezultat preizkusa kaze, da je za vas
dobro, da povecate svojo telesno dejavnost. Redna,
ucinkovita telesna vadba vam bo pomagala poskrbeti za vaSe
zdravje, hkrati paboizboljSalavasSotelesno zmogljivost.

Priporocilo zavadbo:
-pogostnostvadbe: vsakodnevno ali skorajvsakodnevno,
-trajanjevadbe: skupajvsajpolurenadan.

Tak program vadbe vam bo omogocil dobro osnovo za boljSo
telesno zmogljivost. Hitra hoja, ki povzroci rahlo znojenje in
zadihanost, je prava intenzivnost za vecino posameznikov.
Druge, prav tako primerne telesne dejavnosti podobne
intenzivnosti so: kolesarjenje, plavanje, ples, veslanje, tek na
smuceh, zmeren tek, igre z Zogo ter razlicne druge oblike
aerobne telesne vadbe in vadba misi¢ne moci. Dela na dvoriscu,
vrtnarjenje in druga fizicna dela ravno tako pripo- morejo k
izboljSanju zdravja in telesne zmogljivosti, Ce jih opravljamo
nekoliko hitreje. Pri hitrejSi hoji zavestno podalj-Sujte in
pospesujte korak ter uporabljajte gibanje rok. Intenzivnost bo
primerna, Ce ste med dvema vdihoma sposobniizgovoritivsaj 4
do5besed.

Ce menite, da so ti nacini telesne vadbe prelahki in preve¢
enostavni za vas, poskusite z nekoliko intenzivnejSo aerobno
telesno vadbo, npr. s hitro hojo ali z aktivno nordijsko hojo, s
hojo navkreberin pocasnimtekom.

Priporocamo vam, da intenzivnost telesne vadbe nadzorujete z
merilnikom srénega utripa. Ne pozabite se primerno ogreti pred
pricetkomvadbein po njejohladiti zrazteznimivajami.

Rezultat: NAD POVPRECIEM

V primerjavi z osebami vaSe starosti in spola je vasa telesna
zmogljivost nekoliko nad povprec¢jem. Rezultat preizkusa kaze,
da je dobro vzdrzevati vase vadbene navade. Redna in
ucinkovita telesna vadba vam bo pomagala poskrbeti za vasSe
zdravje, hkrati pabo SeizboljSalavasotelesnozmogljivost.

Priporocilo zavadbo:
-pogostnostvadbe: 3-5-krat na teden,
-trajanjevadbe: 30-60 minutvsakokrat.

Tak program vadbe vam bo omogocil, da boste imeli dobro
telesno zmogljivost in se boste dobro pocutili. Hitra hoja,
zmeren do hiter tek, lahko tudi v intervalih z zmerno hojo in/ali
tekom, ter druge enako naporne telesne vadbe za vzdrzljivost,
kot so kolesarjenje, plavanje, veslanje, tek na smuceh, razlicne
druge oblike aerobne telesne vadbe in igre z Zogo, kjer je
potreben tek, tervadba moci misic,so priporoc-

ljivi nacini telesne vadbe. Pri Sportih, kjer je med drugim
potrebna tudi trenutna, hitra in kratkotrajna, a intenzivna
telesna dejavnost, priporo¢amo daljSe trajanje vadbe z
izmenjavo intervalovzmerneintenzivnosti.

Priporocamo vam, da intenzivnost telesne vadbe nadzorujete z
merilnikom srénega utripa. Pred zacetkom telesne dejavnosti
se vedno dobro ogrejte in opravite vaje za raztezanje, po koncu
paseohladite zobcutnim zmanjSanjemtempain ponovitvijo vaj
zaraztezanje.

Rezultat: OBEUTNO NAD POVPRECIEM

V kolikor je indeks vase telesne zmogljivosti obcutno nad
povprecjem in/ali vasa telesna vadba ni v okvirih priporoce-
nega programa, se vsekakor posvetujte s strokovnjakom za
telesno vadbo, in sicer znamenom individualnega svetovanja
glede primernosti vadbe, vzdrzevanja in napredovanja v telesni

zmogljivosti.
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TEST HOJE NA 2 KM




