Maksimalni test) so narejeni za petrebe vehunskega Sporta, bol)
kot za obidane ljudi z netekrmoavalnirmi ambicijami, Zelo redko
ima narmalna aktivni moski all Zenska moZnost opraviti drage
in izérpljujote labaratorijske teste, Tudi |z Cisto zdravstvenih
razlagay mnogi maksimalnega testa ne bi zdrzali in za le-te se
takeqga testa nit ne sme izvestl.

Kljub ternu pa so mnogi taki judje Se vedno zainteresirani za
podatek o stanju svojega telesa - kondicij:

‘Wakina & moja telesna kondicya? Al lahko widim napredek s
svojim monitorjem sréne frekvence? Kako?

Polar Fitness Test

Folar Fitness Test |[PFT v nadaljevanjul j& velika novos!
v svetu testiran] aerobne kondicije, Razvit je za merjenje
aerobne kandicije na osnovi sprememb bitja srca v miravan)u -
variabilnosti sréne frekvence. Polar Fitness Test pomaga Ljudem
dobiti informacijo o telesni kodiciji na enastaven nalin, Sadaj
tahko to ugotavljajo SAMOSTOJNO, popolpoma avtomalske in

Princip Zivénega sistema/mreke
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sami, predno se skupint pridrufijo, da br se tako izognili
marzbitnemu posmehu

Spremljanje napredka

Da bl posameznik zaznal vedje spremembe v aerabni kondiciji,
traja najman| & tednav, SlabZe telesna pripravijen: opazijo
papredek hitreje kot bolje pripravijeni. Namen Palar Fitness
Testa je tak kot privseh drugih testih: opazovanje in spremljanje
rapraedka, Za bolje kondicionirane ljudi, ki niso bili nikali
testirani in se ne zavedajo/ne poznajo stopnje svaje aerobne
rmogljivosti, daje ta test dodatne motivacijo za nadaljevanje
vadbe, Vsakega rekreativnega navdusenca nagradi z moznostjo
spremljana napredka na lastne ofi".

La spremljanie napredka je potrebo postaviti najprej osnovo,
PFT nudi izvrstno moZnest za 1o, Npr, £e Zelite danes priceti z
redna telesno vadbo, morate najpre| izvesti PFT, dobili ste Own
Indeks 40 - to naj ba vasa osnovna vrednost

Povprelna sprememba v CVF pri edraslin osebah e 12-15 %
v 10-12 tednih pr zmerni vadbl 3-4x tedensko v trajanju vsaj
30 rinut na vadbeno enato. ¥V nasem grimery bi to pomenilo
parast Indeksa od 40 na 45 v treh mesecih, 5 PFT lahko
napredak merimo celo tedensko; tak napredek je seveda manjsi
in pocasneysi. Vrednosti v tako kratkem Casovnem mernem
abdobju nisa teéne, ternvet kaZejo trend. Trend pa |e pravzaprav
najpomembnig|di; ta nas motivira in kaZe na praveslali zgregena)
potl, Own Indeks se paveda tudi z izgubo talesne teie.

Veljavnost in zanesljivost PFT
Veljavnost testa porneni, da se s testom resmino izmern bisto,
za kar |e test predwiden in ne katera druga vrednost. Razvit
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Y svoj Polar sprejemnik je patrebno vnesti: teZo, viding, starast,
spol, stopnjo gibalne akbivnosti in s pa umiritvi v udobnern
poloZaju za sama 3 minut prepustiti Polar oddajnemu pasu in
sprejemniku. Sistern spremlja, abfuti in beled FREKVENCD
in MACIN BITJA SRCA v miravanju. Po zelo sofosticiranem
postophku umetnaga Zvinega sistema, ki e vgrajen v sprejemnik
na asnovi mnagih znanstvenih raziskay, nam po preteky
§-minutnega udcbnega sedenja (lahke tudi laZa| Polar sparati,
kakina e moja aercbna kondicija - sporodi mi OWN INDEX
lv bistvu je to VOZmax!], S pogledoam na priloiena tabelo
|mogko ali Zenskal ugatowim, kje s& nahajam v primerjav &
svetovno populacijo, Se pomembrigje pa je, da se primerjam s
samim seboj in taka ugatavijam ali s svojo vadbo napradujem,
stagniram ali celo nazadujem v smisly CVE

Intimnost testa

MNe pocutijo se vsi ljudje udabno pro meritvah, ke b na agih
opravlja nekdo drug; ne pecutijo se dobro, £e so primerjan
z drugimi. PFT se lahko izvaja v popolnoma zasebnem okolju
in ne tako, kot pr t.o. masovnih testiranph, Nekater Ljud)e
slabiega telesnega izgleda se pofulijo nercdno ob pricetku
vadbe v arganiziranih skupinah. raje vadijo neka) prvib tednov

& bil z-umetnim Zivénim sistermom na 305 laboratorijskih
meritvah telesne kondicije zdravih Fincev [moski in Zenske;
Vainamo etal. 19%4], Korelacija med labaratorijskimi meritvami
in predvidenimi vrednostmi je bila 0,97 in srednja napaka v
deloditvi VO2max e 6,5 %.

¥ nadal[njern razvoju tesia je bilo izvedenih 119 mentey zdravih
Americanav Imoski in Zenskel, skupno 424, umetm ZiviEm
sistem pa je bil medificiran v Polar Fitness Test, V Studiji na
52 zdrayvih moskih, ki niso bili v skupni, na kateri je bil test
razvit, je hila srednja absolutna napaka v PFT manjsa kot 12 %
¥ primerjavi z laboratorijskimi meritvami maksimalne asrobne
maci. ¥ znanstvenem svetu in jeziku io pomeni: veljavnost
Polar Fitness testa je dobra,

Zanesljivost testa se meri po tem, kako kansistentni in
reproduktabilni so rezultat) testa na zaporednih preizkusih
Zapet ccena znanstvenikov: zanesljivost PFT e dobra.

Ko je 11 oseb ponovilo test zjutraj, sredi dneva in zvecer v
toku B dni, tako v leZecem kot v sedecem poleZaju, je znasala
povpretna standardna deviacia zaporednih testnib rezultatoy
mar| kot B % od srednje individualne vrednost. Standardne
deviacije, ratunane posebe| za vsako mantay v dneyu, so bile
rmanjse od stand. dev. veeh rezultatov, To kaze na to, da se lahka
test izvaja v kateritkali dobi dneva, le da se ga mora potem
panavljati ob priclizne istem Easu dneva



