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1. EUROPEAN FITNESS BADGE

1.1 OZADIJE

Testiranje European Fitness Badge (EFB) je novost na podrocju Sporta za vse na mednarodni ravni.
Omenjena baterija testiranj je 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.

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 S$portu za izvajanje
omenjenega testiranja izvaja Sportna unija Slovenije.

Nosilec programa:

e German Gymnastics Federation (DTB) (Nemcija)
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)

¢ Sportna unija Slovenije (SUS, Slovenija)

1.2 TESTI EFB

EFB vkljuCuje dva testa; prvi test je namenjen telesno manj aktivnim in neaktivnim in sluzi kot
presejalni test, na podlagi katerega se posameznika napoti v nadaljno obravnavo (na primer
specificno vadbo v drustvu).

Drugi test je primeren za aktivno populacijo in sluZi kot prikaz posameznikovih trenutnih telesnih
sposobnosti, pri ceemr pokaZe tako na dobro razvite sposobnosti kot pomanjkljivosti.

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

Test vkljucuje osem razlicnih vaj, s katerimi se testira:

v’ vzdriljivost

v' mo¢

v koordinacijo in

v' gibljivost ter

v" oceno telesne strukture in drze.

Sestavni del testiranja sta tudi vprasalnik o telesni aktivnosti in zdravstveni vprasalnik, na podlagi
katerega se inStruktor odloci, kateri test bo izvedel.
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Koncni rezultat je skupeh vseh ocen — za vsako posamezno podrodje.

1.3 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 razli¢nih oblik testiranj, ki pa zahtevajo precej dragih pripomockov
in predstavljajo velik logisti¢ni zalogaj za ponudnike programov vadbe za Sportne rekreativce. Mnoga
Sportna drustva in vaditelji Sportne rekreacije si taksSnih finanénih obremenitev pogosto ne morejo
privosciti. Velika prednost EFB testiranja je moZnost izvedbe testiranja z minimalnim Stevilom in
lahko prenosljivimi pripomocki. Testiranje je tako primerno za izvajanje na razlicnih 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 $portne aktivnosti.

Vaditelj Sportne rekreacije pridobi pomembne podatke o telesni pripravljenosti vadecih, na podlagi
katerih lahko pripravi ustrezen program vadbe, prilagojen udeleZzencem 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, ki
lahko pomaga pri:
oceni telesne pripravljenosti vadecih
sluZi kot podlaga za pripravo programa vadbe
spremljanje napredka v telesni pripravljenosti vadecih
priznanje vadecim ob zaklju¢ku sezone
omogoca individualno svetovanje s priporocili
pridobivanju novih ¢lanov oziroma vadecih

motiviranju posameznika pri vzpostavitvi aktivnega Zivljenjskega sloga
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vklju€¢evanju manj aktivnih ljudi v redno telesno vadbo in Sportne aktivnosti.

N

Velika prednost EFD testiranja je moZnost izvedbe testiranja z minimalnim Stevilom in 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 poameznik prejme po testu, mu omogoca primerjavo s posamezniki
njegove starosti in spola na evropski ravni.
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1.4 CERTIFIKAT

Ekipa SUS oziroma izvajalci testiranja (vaditelji) podatke prenesejo v spletno platformo.

UdeleZenec testiranja prejme priznanje za nivo telesne pripravljenosti in individualno svetovanje s
priporocili.

APPROVED

Congratulations!

v CZ) OTBe XIT thee o wmcn

1.5 STOPNJE 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 doseze
osnhovni 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 slabse 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.
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ADVANCED

Nivo 3: Nadpovprecno

3. nivo 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.

APPROVED

Ne doseie 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 doseze osnovni nivo telesne
pripravljenosti ter ustvari dobre navade redne telesne vadbe in aktivnega Zivljenjskega sloga.




2. IZVEDBA TESTIRANJA

2.1 PROSTOR

EFB testiranje je primerno za izvajanje na razli¢nih lokacijah. Testiranje lahko izvedemo tako v Sportni
dvorani kot drugem prostoru v velikosti najmanj 10xém oziroma na prostem.

Smotrno je, da prostor pred izvedbo testiranja ustrezno pripravimo, tako da za vsako vajo uredimo
lo€eno postajo s potrebnimi pripomocki.

Pred zacetkom testiranja natisnemo obrazec za spremljanje rezultatov (obrazec st. 5.4.) in vanj
vnesemo podatke (ime in priimek) testirancev.

2.2 IZJAVA IN VPRASALNIKI

Pred zacetkom testirancem pojasnimo namen in cilje testiranja ter jim razdelimo izjavo o
prostovoljnem sodelovanju (obrazec st. 5.2) ter zdravstveni (obrazec St. 5.1) in vprasalnik o telesni
dejavnosti (obrazec st. 5.3).

2.3 PRIPOMOCKI

Za izvedbo testiranja potrebujemo sledece pripomocke:

- klop oziroma gred (lahko tudi step)
- metronom ali racunalniski program
- blazine

- merilni trak

- Stoparico

- kredo

- oZjo letev

- oznacevalni trak

2.4 CAS 1IZVEDBE

Predviden ¢as za izvedbo testiranja skupine od 10 do 20 testirancev znasa 75 min. Upostevati je
namrec potrebno ¢as, ki ga testiranci porabijo za izpolnjevanje vprasalnikov. Vprasalnike lahko zato
testirancem razdelimo Ze dan pred testiranjem, v kolikor je to mogoce.

Pri izvedbi je potrebno upostevati Se dodatnih 20 minut za pripravo in pospravljanje prostora.

Pred izvedbo testiranja nekaj minut namenimo tudi ogrevanju. Priporoamo ogrevanje z aerobno
aktivnostjo niZje intenzivnosti in dinami¢nimi gimnasti¢nimi vajami.




3. VSEBINA TESTOV

Testiranje vkljuuje sedem razli¢nih vaj za testiranje motoricnih sposobnosti, testiranje telesne drze
in oceno telesne sestave. Sestavni del testiranja so tudi vprasalniki, ki jih mora udeleZenec
verodostojno izpolniti (glej tocko 2.2 —izjava in vprasalniki).

3.1 TESTIRANJE MOTORICNIH SPOSOBNOSTI

Baterija testov doloca telesno pripravljenost na podlagi testov motori¢nih sposobnosti:

v vzdriljivost (vaja §t. 1)
moc (vaje §t. 2,3 in 4)

koordinacija (vaji $t. 5in 6)

RN

gibljivost (vaja st. 7)

1. Vaja za testiranje vzdriljivosti
VAJA 5T. 1: Test stopanja

Testiranec stopa na step (stopnicko) z doloceno kadenco v ritmu, ki ga dolo¢a metronom, vse dokler
ne zmore vec slediti ritmu.

Pripomocki: gred oziroma klop (viSina 30 do 40 cm), metronom, Stoparica

2. Vaje za testiranje moci
VAJA 8T. 2: Polozaj deske
Testiranec se postavi v polozaj deske z oporo na podlahtev, komolcih in prstih na nogah. PoloZaj

poskusa ohraniti ¢im dlje (najvec¢ 4 minute).

HEAD UPPERBACK
| SEAT
/




Pripomocki: blazina, Stoparica

VAJA ST. 3: Skok v visino z mesta

Pri vaji merimo maksimalni doseg in odrivno moc testiranca (najvisSje doseZzena tocka stoje in v
skoku).

Pripomocki: merilni trak, kreda

VAJA ST. 4: Sklece

Stejemo pravilno izvedene sklece v 40 sekundah.

Pripomocki: blazina, Stoparica




Primer laZje izvedbe vaje

BASIC 1

23 | D

;s:cz |

3. Vaja za ravnoteije

VAJA ST. 5: Test stoje na eni nogi

Stejemo $tevilo napak (padcev ali prestopov) znotraj ene minute. Najvegje $tevilo dovoljenih napak je
30. 10
Pripomocki: ozka gred, Stoparica

VAIJA ST. 6: Hoja vzvratno

V primeru, da testiranec uspesno prehodi pot v dolZini Sestih metrov, se meri ¢as izvedbe.
V primeru, da testiranec ne prehodi zacrtane poti v dolZini Sestih metrov, se meri prehojena razdalja.

Pripomocki: oznacevalni trak, Stoparica




LaZja izvedba vaje

4. Vaja za testiranje gibljivosti
VAIJA ST. 7: Doseg sede

Merimo razdaljo doseZeno na merilnem traku do konic najdaljSih prstov rok. Zabelezimo, ali je
vrednost pozitivna ali negativna.

Pripomocki: merilni trak, klop ali step

BASIC | [

Sources of error:

8 The position of the hands cannot be held for one to two seconds
8 The test is not passed if the leas are not straiaht

3.2 TELESNA STRUKTURA

Ocena telesne sestave na podlagi posameznikove starosti, spola, viSine, teZe in obsega pasu ponudi
informacijo o sestavi telesa predvsem iz vidika distribucije mascobe ter tako nakaze na morebitna
tveganja za razvoj bolezni.

Testiranec pred zacetkom testiranja izpolni obrazec, kamor vpiSe antropometri¢ne meritve.
Pripomocki: merilni trak, tehtnica
Antropometri¢ne meritve

v' Telesna teza
v' Telesna vidina
v" Obseg pasu

11




3.3 TELESNA DRZA

Testiranje telesne drze najlaZje izvedemo med ostalimi meritvami.
Glede na drZo telesa testirancu podamo sledeci mozZen rezultat:

A = ni opaznih nepravilnosti

B = naprej nagnjena glava

C = pretirano uleknjen ledveni del

D = naprej nagnjena glava in pretirano uleknjen ledveni del

E = test ni bil izveden zaradi bolecine ali poskodbe

Perfect Position No remarks or special observations, A

The ears are clearly in front of the
shoulder joint

The lower back has
an abnormally large arch

The pelvis has rotated forwards.
The knees are hyperextended.

*Forward head position (2)°
and
“Hollow lower back (3)°

occurs together.

(2 d
i
it
it

Nosark The :t l qotbe gevformed

3.4. ZAPOREDIE VAJ

Pri izbiri zaporedja vaj glede na dosedanjo prakso priporo¢amo sledeci vrstni red.

12



VAJAST. 1
—TEST
STOPANJA

MERITVE IN
OCENA
TELESNE DRZE

VAJAST. 6
— HOJA
VZVRATNO

VAJAST. 4
- SKLECE

VAJAST. 5
— TEST
STOJE NA
NOGI

VAJAST. 3

— SKOK V

VISINO Z
MESTA

VAJAST. 2
- DESKA

VAJAST. 7
— DOSEG
SEDE




4. CERTIFIKAT

4.1 REZULTATI

Skupen rezultat je seStevek vmesnih rezultatov, dosezenih pri posameznem delu testiranja
(vzdriljivost, mo¢, koordinacija in gibljivost). Ce je za doloéen del na voljo ve¢ rezultatov, se uposteva
njihovo povpredje.

EFB test je opravljen uspesno, v kolikor je dosezenih najmanj 11 tock.
Lestvica:

v" do 11 to¢k — neuspesno
od 11 do < 15 — osnovna stopnja (basic)
od 15 do < 18 — napredna stopnja (advanced)

RN

od 18 do 20 — nadpovprecno (approved)

4.2 BELEZENJE PODATKOV IN ANALIZA
Med testiranjem podatke belezimo v tabeli (glej obrazec st. 5.4).

Da bodo rezultati regularni, je kljuéna pravilna izvedba vaj. Obvezno je potrebno veliko pozornost
nameniti nacinu izvajanja vaj.

Po izvedenem testiranju tabelo s podatki udelezencev in izpolnjeno Porocilo o izvedbi testiranja
posljete na sus@sportna-unija.si. Porocilo je kratko in vsebuje zgolj klju¢ne informacije o izvajalcu,
lokaciji ipd.

Na Sportni uniji Slovenije podatke vnesemo v skupno bazo.

4.3 PODELITEV CERTIFIKATA

Po vnosu in obdelavi podatkov za vsakega testiranca pripravimo priznanje za nivo telesne
pripravljenosti in individualno svetovanje s priporocili.
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5. VPRASALNIKI IN OBRAZCI

5.1 VPRASALNIK TELESNE AKTIVNOSTI

a7

SRS With the Support of the
x j Erasmus+ Programme
o of the European Union

Priimek in ime e-mail starost spol datum

VPRASALNIK TELESNE AKTIVNOSTI

Izberite eno od petih podanih moZnosti, ki najbolje opiSe vaso obicajno telesno
aktivnost med tednom.

1 Opravljam le dnevne aktivnosti kot so hisna in druZinska opravila.

Poleg vsakodnevnih opravil se redno (pet dni v tednu ali pogosteje)
ukvarjam s telesno dejavnostjo nizke intenzivnosti v trajanju najmanj 10

2 . . . . Ly o .y
minut, kot je na primer hoja, pri cemer se moj srcni utrip rahlo poveca
oziroma sem rahlo bolj zadihan/a.

V obicajnem tednu 20 minut do ene ure namenim telesni dejavnosti
3 Zmerne intenzivnosti kot je fitnes ali druga skupinska vadba, tek, plavanje,

kolesarjenje ali hitra hoja, pri cemer se moj srcni utrip in dihanje znatno
povecata.

V obi¢ajnem tednu namenim 1 do 3 ure telesni dejavnosti zmerne do
4 visoke intenzivnosti kot je fitnes ali druga skupinska vadba, tek, plavanje,
kolesarjenje ali hitra hoja.

V obi¢ajnem tednu namenim vec kot tri ure telesni dejavnosti zmerne do
5 visoke intenzivnosti kot je fitnes ali druga skupinska vadba, tek, plavanje,
kolesarjenje ali hitra hoja.




5.2 ZDRAVSTVENI VPRASALNIK

- With the Support of the
By Erasmus+ Programme
* % of the European Union

Pozorno preberite naslednjih sedem vprasanj in v ustrezen kvadratek ob
vprasanju oznacite z (x) DA ali NE.
ZDRAVSTVENI VPRASALNIK

DA NE

Vas je zdravnik opozoril, da ste srcni bolnik in da pri telesni
aktivnosti upostevajte priporocila zdravnika?

2 Ali cutite bolecino v prsih, kadar ste telesno aktivni?

Ali ste v zadnjem mesecu imeli bolecine v prsih, medtem ko niste
bili telesno aktivni?

Ali imate tezave z ravnotezjem zaradi vrtoglavice ali izgube
zavesti?

5 Ali imate kakrsno koli teZzavo/poskodbo/fizicno omejitev
(npr.:sklep, zlom, teZave z krizem, misice), ki bi se lahko
poslabsala zaradi spremembe vase telesne aktivnosti?

6 Ali vam trenutno zdravnik predpisuje zdravila za kri ali srce?

Ali obstaja katerikoli drug razlog, zaradi katerega ne bi smeli
izvajati telesne aktivnosti?

Potrjujem resnicnost izjave.

Podpis testiranca

PAR-Q je pregledl vodja in testiranje (EFB) se lahko opravi.

DA

Podpis vodje tetiranja




5.3 IZJAVA O SOAGLASJU

BE::: EUROPEAN
FITNESS BADGE

1ZJAVA O SOGLASJU

Dogodek: Datum:

S podpisom potrjujem, da soglasam z naslednjimi tockami:

Sem ustrezno seznanjen glede testiranja in vem, da lahko v vsakem trenutku

1 vprasam izvajalca za dodatna pojasnila.

2 Sodelujem prostovoljno in na lastno odgovornost.

3 Kadar koli lahko prekinem sodelovanje.

a Soglasam z uporabo mojih osebnih podatkov (starost, spol in testni rezultati)
za potrebe analiz/izracunov in objavo studij.
Dovoljujem organizaciji, da vnese moje podatke in testne rezultate v spletno
platformo za potrebe izracunov mojih testnih rezultatov in tiska mojega

5 certifikata.
Za tem bodo moji osebni podatki anonimizirani (glej tocko (4)).

6 Dovoljujem, da organizacija moj certifikat posreduje izbranemu vodiji

testiranja (osebi pooblasceni za komuniciranje z organizacijo) preko
preko elektronske poste ali osebno.

Prebral sem in razumel izjavo o soglasju ter se strinjam z navedenim.

Datum in podpis testiranca




5.4 OBRAZEC ZA VNOS REZULTATOV

Ime in 1. 7. 5. 2. 4, 3. 6. Drza
priimek Starost step Plank Skok v sklece Flaminco Hoja | fleksibi | teza Visina Obseg A,B,C,
Visino (cm) Ravnotez. nazaj Inost (cm) pasu D,E
1. /
2. /
3. /
4. /
5. /
6. /
/
/
/
/

Datum in kraj/regija izvedbe EFB testiranja:

Ime/naziv Organizacije :

Izvajalec (ime osebe/organizacije):




