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Cumminglv test - spocivd ve Slapdni na bicyklovém ergometru s maximdini rychlosti
a nastavenym odporem (podle hmotnosti) po dobu 30 sekund, pocitd se pocet otdcek
v nejrychlejsim 5 sekundovém Useku

Wingate Institute (Orde Wingate Institute for Physical
Education and Sports) byl zalozen v roce 1957 a
pojmenovdn po gen. Orde Wingate. Slouzi jako zdkladna
mnoha izraelskych sportovnich  tymd a vojenské
vycvikové stredisko. Gen. Orde Wingate byl britsky
duistojnik pridéleny v roce 1936 do britské mandatorni
Pelestiny. Podporoval Sionismus. Zalozil malé bojové
skupiny Zidovskych komand a pomohl tam poflacit

Anaerobni test vyvinuty v 70. letech na Wingate Institute v Israeli. Arabské revolucn snahy. Zakladatel a prvn vidce
Special Night Squads (jejichz ¢lenem byt napriklad i

N1 i Moshe Dyan nebo Yigal Allon), jejichz praktiky, jakkoli
VYChOZ| Z CummlngOVO TeSTU efektivni viak nebyly vzdy eticky obhaijitelné. SNS byli

Mé&F maximdini anaerobni vykon, index Unavy, potaZmo anaerobni kapacitu e e

Tyto hodnoty jsou dUlezitymi faktory u rychlych sportd s maximdlinim
energetickym vydejem, jako napriklad sprint na 100 m.

Sestava z:

5 min. nizkoodporové zahrivaci faze se dvéma nebo tremi 15 s ,,sprinty*
pro vyzkouseni ,nanecisto"

Minutovy odpocinek
Pétisekundovy odpocet s rozSlapdnim na co nejvetsi rychlost o o —
y/wwii/orde-wingate-and-his-chindits-

30 sec slapani maximdlni rychlosti s konstantnim odporem 7,5 Nm/kg pioneered-guerila-warfare/
Cool-down faze

Varianty Wingate testu: S e o
ki/Orde_Wingate

60 s Wingate test

120 s Wingte test — pro plné vyCerpdni laktdtového a alaktdtového
energetickeho systému

PocCet opakovdani testu pfi jednom testovani.
1at€z7 5.3, 6.7, 8.0, ale i 9.8 Nm/kg v zdvislosti na véku testovaného

erg.il/Ind ex%. ",iCofeg =478&Artic

lelD=661


http://www.wingate.org.il/Index.asp?CategoryID=478&ArticleID=661
http://www.wingate.org.il/Index.asp?CategoryID=478&ArticleID=661
http://www.wingate.org.il/Index.asp?CategoryID=478&ArticleID=661
http://www.wingate.org.il/Index.asp?CategoryID=478&ArticleID=661
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https://www.mtb-mag.com/espressioni-di-forza-in-mtb-parte-2-che-tipo-di-biker-sono

Lericollais, R; Gauthier, A; Bessot, N; Davenne, D (2010). "Diurnal evolution of cycling biomechanical parameters during a 60-s Wingate test". Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports. 21: 1-9.

Bar-Or, O (1987). "The Wingate anaerobic test: An update on methodology, reliability and validity". Sports Medicine. 4: 381-394.
Inbar, O; Bar-Or, O (1975). '"The effects of intermittent warm-up on 7-9 year-old boys". European Journal of Applied Physiology. 34: 81-89.


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0838.2010.01172.x/abstract;jsessionid=3D2EF2EDAA66C5E74E0DC3EE352EDAE5.f03t03
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0838.2010.01172.x/abstract;jsessionid=3D2EF2EDAA66C5E74E0DC3EE352EDAE5.f03t03
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0838.2010.01172.x/abstract;jsessionid=3D2EF2EDAA66C5E74E0DC3EE352EDAE5.f03t03
http://link.springer.com/article/10.2165/00007256-198704060-00001
http://link.springer.com/article/10.2165/00007256-198704060-00001
http://link.springer.com/article/10.2165/00007256-198704060-00001
http://link.springer.com/article/10.2165/00007256-198704060-00001
http://link.springer.com/article/10.2165/00007256-198704060-00001
http://link.springer.com/article/10.1007/BF00999919
https://www.youtube.com/watch?v=tss7Z5DwGtE

PP [Wke] AnC [J.kg] FI[%] MP/PP [%]

Males

Ice hockey players 15.2 355 42 78
Sprinters 14.2 332 42 76
Athletic students 13.8 315 44 77
Non-athletic students 12.3 292 46 77
Females

Sprinters

Swimmers

Athletic students
Non-athletic students

(Heller, 1999)

(Maud and Shultz, 1998)

MAUD, P.J. and SHULTZ, B.B. (1998) Norms for the Wingate anaerobic test with comparison to another similar test. Res Q Exerc Sport, 60 (2), p. 144-151.
HELLER, J. (1999): Stanoveni anaerobni zdatnosti Wingate testem: Srovndni vysledkd u rdznych skupin populace. In: International Conference Movement and Health. Olomouc




Conconiho test je terénim testem, kterym Ize
Cdstecné nahradit spiroergometrické vysetreni
pro urceni anaerobniho prahu (ANP).

Test je zalozen na linedrni zavislosti vyjadrené
mezi rychlosti pohybu (na ose x) a velikosti
srdecni frekvence (osa y) az do

urCité hodnoty, kdy dojde k odklonu krivky od
linedrni zavislosti. V tomto bodé je dosazeno
cirkulacniho/anaerobniho prahu. Aerobni
prah Ize dopocitat jako ANP -15%.

https://alchetron.com/Francesco-Conconi-470795-W

Francesco Conconi (* 1935 Como, Itdlie) Sportovni IékaF a
védec. Profesor na Univerzité ve Ferrare, vedouci
Biomedicinského vyzkumného sportovnino centra. Zndm pro
svUj vyzkum v oblasti dopingu (jak jeho odhalovani, tak
moznosti aplikace bez porzitivnich testd v poloviné 90. let — EPO.
Bral penize od Olympijské federace na vyzkum odhalovdni EPO
i od cyklistd za poddvani EPO) a anaerobnino prahu. Taktéz
zndm pro pfipravu Francesca Mosera na World Hour Record v
roce 1984.

https://cyclingtips.com/news/ferrari-handed-18-month-prison-sentence-
will-appeal/

World Hour Record WHR x Best human effort BHE
in 1984 by Francesco Moser 51.1 km (pozdéiji
preklasifikovdno na BHE pro pouziti modernich
technologii.)
Pfed zménou pravidel drzitelem WHR Ondfrej Sosenka s
casem 49.7 km
Dnes Bradley Wiggins 54.5 km a

Evelyne Stevens 47.9 km
Pfisné pozadavky nejenom na kolo.

Lance Armstrong - (poté, co prisel o viech svych 7 fitull z
Tour de France z let 1999-2005, vitézi se kupodivu nestali
daldi cyklisti v pofadi. Tipnete si proc? ;-) ) spolupracoval s
Michelem Ferrarim (taktéz EPO — hormon kary ledvin,
stimulovany testosteronem). To je zdk a spolupracovnik
Francesca Conconiho praveé ve vyse zminéném institutu.
Sportovni lékar vyznamnych cyklistd a biatlonistd.
Vyndlezce hodnoty VAM — prdmérmd rychlost stoupdni

1993 Conconi informuje clena
mezindrodni Olympijské federace, ze
pouzil EPO pii lécbé, ale ndsledné ho
nebyl schopny odhalit!

2000 Conconi z procesnich divodUd
neusvédcen z poddvdni EPO v letech
1993-95 ale shleddn ,,mordiné vinnym*
2004 Ferrari odsouzen na rok d vézeni za
podvddéni ve sportu a zneurziti
postaveni Iékare — Armstrong k tomu
poznamenal, ze ,,.. Byl jsem zklamdn...ze
dlouholety pritel Dr. Ferrari.. Ktery mé ani
tymu nikdy nedoporucil ani
nepredepsal... Proto, jelikoz je zndm muj
postoj k NULOVE toleranci pro kohokoli
usvédceného z dopovdni... pozastavuiji
spolurdci...” (2006 zprostén viny pro
neexistujici dUkazy)

2012 Ferrari oficidlné zakdzdno
pUsobeni v profesiondinim sportu —
protestuje prohldsenim o Armstrongovi
,Bud byl Cisty — a dle mého ndzou Cisty
byl, jak sadm fikd — nebo nebyly testy
dostate¢né silné..."

2013 - Lance Armstrong prizndva
dopovdni Dr. Ferrari prohlasuje, ze
sportovec muze dosdhnout stejnych
krevnich hodnot , tréningem postoje"
2014 - International Biatlon Union
zahajuje vysetfovani, jestli viceprezident
Gottlieb Taschler pomdhal vému synovi
Danielovi sehnat dopovaci latky od Dr.
Ferriho... :D
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CONCONI TEST

TEZ INAM JAKO RAMP TEST

« Testovand osoba absolvuje test na bézeckém
pdsu. Kazdych 200 m se zvysuje rychlost béhu o 1
km/hod. PocdteCni rychlost se stanovuje dle
trénovanosti jedince. Analogicky Ize test provadét
i na bicyklovém ergometru. Zaté€z a jeji zvySovani
musi byt kontinudlni s minimdlné osmi zvysenimi az
do zlomu kiivky. Idedlni pocet bodl je vsak
dvacet.
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Rychlost béhu (km/h)

Novotny, 2006


https://www.youtube.com/watch?v=d07KktTiYhU
https://www.youtube.com/watch?v=d07KktTiYhU
https://www.youtube.com/watch?v=d07KktTiYhU
https://www.youtube.com/watch?v=d07KktTiYhU
https://www.youtube.com/watch?v=d07KktTiYhU
https://www.youtube.com/watch?v=d07KktTiYhU

. Aerobni test na zjisténi vykonu na tepové hlading 170 tepU/minutu.

- Jeden z nejstarsich submaximdinich test0 stanovujicich  télesnou
zdatnost,

« Vhodny pro méreni adaptace obeéhoveho systému na aerobni zatéz.

+  Vysoké hodnoty poukazuji na vysoky stupefni adaptace, nizké naopak nejenom na nizky
stupen adaptace, ale napriklad i na pretrvavajici unavu, nebo na onemocneni.

« U béiné populace silnG korelace mezi hodnotami W 170 _a aerobni
kapacitou (VO max). SF 170 tep/min je pribliznou hodnotou, pri které se u -
mladého zdravéeho jedince naléza anaerobni prah. Bl

« Sestava z: PN S SR
* nizkoodporove zahrivaci faze e
« Nepovinny odpocinek nejenom po zahtivaci fdzi, ale i po kazdé z

ndsledujicich fazi. _—

« 3 stupné po ffech minutach s riznym stoupajicim zatizenim ¥
(napriklad 1-2-3 W/kg). Kazdy stupen 4-6 min. pro dosazeni| .- .
setrvalého stavu. SF mérime na konci kazdé fdze.

« intenzita zatizeni [W] by méla byt takovd, aby SF byla : - na konci 1. stupné asi 120-140
tep/min - na konci 2. stupné asi 140-160 tep/min PWC 170 PWC 170

® COO|-dOWh fC']ZG 0 100 200 3:)0 P [WI¥
StanoveniW170 exipdpolaci (Heller, 2005)

Heller, J. (2005). Laboratory Manual forHuman and Exercise Physiology. Charales Univeristy in Prague: The Karolinum Press.



Vysledny vykon je zavisly i na frekvenci slapdni, kterd by méla byt udrzovana v rozsahu £ 5 otacek/min. Optimalni
frekvence pro netrénované je 60 ot/min (tedy 55-65), pro trénované vyssi (az 85-95). Cim vyssi zatéz, tim je

potreba vyssi frekvence otacek.

0 se mUze poufzit i pro odhad VO2max:

ale neextrapolujeme vykon pri SF 170, ale pfi hodnoté SFmax, kterou

DG se uzit pro vykony

BUNC, V. Zdravotné orientovand zdatnost a moznost jeji kultivace na zakladni skole. Tél. Vych. Sport Miad., 1998.



W170 -

TEZ INAM JAKO PHYSICAL WORK CAPACITY-170
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Male Females
Age [years]
(W] [Wkg'] (W] [Wkg']
18 178 27 103 1.8
20 185 2.7 106 1.8
22 190 2.7 107 1.8
25 193 2.7 109 1.8
30 194 2.6 112 1.8
35 195 2.6 115 1.8
40 195 25 118 1.8
45 195 2.4 121 1.8

(Heller, 2005)

Funkcni

zdatnost W7le
Vybornd 3,26- vice
Promémd 2,61-3,25

Funkcni

zdatnost Wil70/kg
Vybornd 2,61-vice
Prdmeérnd 1,96-2,60

Nedostatecnd
(Kryl, 1990)

méné- 1,95

W max/kg

4,80- vice
4,30- 4,70

Wmax/kg

3,90- vice
3,30- 3,80
méné- 3,20

Parametr

veék (roky)
hmotnost (kg)
BMI

tuk %

svalstvo %

systolicky tlak
(mmHg)

(mmHg)
W170 (W)

(%)

(Soumar, 2010)

diastolicky tlak

W170/Kg (W/kg)
uklidnéniTf 2. minuta

nebojové
jednotky (n=
5964)

25,8
80,1
24,9
183
40,3

135

75,2

240
3,02

79.8

bojové
jednotky
(n=303)
28,1
83
26
14,5
40,7

143

78,6

237
2,88

81,2

sluzba
- Hradni straz

elitni
jednotky (n
= 35)
28,9
81,7
25,5
14,8
39.1

138

74,2

255
3.13

80,5

Povolani

m vojenskd zakladni

2181
38

- strédzni jednotky 443
- bojové jednotky 758

-jiné

- §tdby

942

m profesiondlnivojaci 4034

- Ministerstvo obrany 611

836

- bojové jednotky 1053

- piloti
- jiné

m VOjdk v zAkladnim

vycviku
celkem

82
1452

2376
8591

SOUMAR, Libor, OBERMAN, Cestmir, Dlouhodobé monitorovani aktudiniho t&lesného stavu populace s dirazem na prislusniky Armdady Ceské republiky, Vojenské rozhledy, 2010, roc. 19 (51), &. 4, s. 174-189, ISSN 1210-3292

KRYL, L. a kol. Praktikum z télovychovného Iékarstvi. Praha : SPN, 1990

Heller, J. (2005). Laboratory Manual forHuman and Exercise Physiology. Charales Univeristy in Prague: The Karolinum Press.
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