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PRACOVNI LIST 1 - Kondiéni trénink specifickych skupin, Kondiéni trénink v nemoci i ve zdravi

Jméno a pfijmeni:
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Pracovni list 1: Testovani ZOZ
Determinanty zdravotné orientované zdatnosti:
1) Aerobnizdatnost
2) Svalova sila, silova vytrvalost
3) Flexibilita
4) Rovnovdha
5) SloZeni téla

A: Aerobni zdatnost

TEST 1: Ruffiertiv test

e hodnoceni zdatnosti kardiovaskularniho systému
Provedeni: 30 dfepl / 45 sekund
Limitace: starsi osoby, bolesti kloub( DK, nemoci DK

Index zdatnosti (RI) = [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 —200] / 10
TF1 - SF klidova vsedé
TF2 - SF bezprostiedné po zatézi
TF3 - SF na konci 1. minuty zotaveni vsedé

Postup:
o Nejprve vsedé zmérte na zapésti pocet tepll TF1 za 15 sekund. (Idealné predchazi 5-10
minut setrvani v klidové pozici.)
o Provedte 30 diepli v pravidelném tempu za 45 sekund
o lhned po vykonu usednéte a zmérte pocet tep(l TF2 za 15 sekund.
o Vklidu sedte a uklidiiujte se po dobu 1 minuty.
o Pak zmérte pocet tepl TF3 za 15 sekund.
Vypocet:
TF1= TF2 = Index Zdatnost
TF3 = Méné nez 0 | Vyborna
RI = [(TF1+TF2 + TF3) x 4 —200] / 10 = 0,1-5 Velmi dobra
51-10 Primérna
10,1-15 Podprimérna
Rl = => hodnoceni zdatnosti: Vice nez15 | Nedostatecna
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TEST 2: YMCA step test

TE =

3minutovy vystupovy test na
lavicku cca 30 cm (12 inches)

Postup:
(o]

Hodnoceni:

Nastaveni metronomu —
96 bpm — kadence ,,up —
up — down -down”

Po dobu tfi minut v tomto
tempu vystupuje TO na

lavicku
v . / Step test
Po tfech minutach se TO
posadi na lavicku a Obrézek 1
mérime TF po dobu hitps://twitter.com/fitiqteany/status/1 186846178614239234?lang=zh-Hant

jedné minuty
Hodnotu TF za jednu minutu od ukonceni testu zaznamename a dohledame
v tabulce

Results: Age-adjusted standards based on guidelines published by YMCA.

Ratings for Women, Based on Age
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Excellent 52-81 58-80 51-84 63-91 60-92 70-92
Good 85-93 | 85-92 | 89-96 | 95-101 | 97-103 | 96-101
Above Average 96-102 95-101 100-104 | 104-110 | 106-111 | 104-111
Average 104-110 | 104-110 | 107-112 | 113-118 [113-118 | 116-121
Below Average | 113-120 | 113-119 | 115-120 | 120-124 | 119-127 | 123-126
Poor 122-131 | 122-129 | 124-132 | 126-132 | 129-135 | 128-133
Very Poor 135-169 | 134-171 | 137-169 | 137-171 | 141-174 | 135-155

Ratings for Men, Based on Age
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Excellent 50-76 51-76 49-76 56-82 60-77 59-81

Good 79-84 79-85 80-88 87-93 86-94 87-92

Above Average 88-93 88-94 92-88 | 95-101 | 97-100 & 94-102
Average 95-100 | 96-102 | 100-105 | 103-111 | 103-109 | 104-110
Below Average 102-107 | 104-110 | 108-113 | 113-119 | 111-117 | 114-118
Poor 111-119 | 114-121 | 116-124 | 121-126 | 119-128 | 121-126
Very Poor 124-157 | 126-161 | 130-163 | 131-159 | 131-154 | 130-151

Obrazek 2: https://stronglinksfitness.com/cardiovascular-assessment/

Dalsi step testy: Harvard step test, Chester step test (jiné protokoly -> 1isi se vyskou bedny, délkou
vystupovani) -> princip hodnoceni ziistava stejny -> rychlost poklesu TF po absolvovani testu


https://twitter.eom/fitiqteam/status/l
https://stronglinksfitness
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TEST 3: Chodecky test - 6MWT

Cil: yjit béhem 6 minut co nejdelsi vzdalenost, ne beh
Provedeni: 2 kuzely — 30 metrova vzdalenost mezi nimi

Zjist'ovana hodnota: ujita vzdalenost (k prediktivnim rovnicim + vyska, vaha, vék)

Parametry:
Tabulka I: Obecné udaje slouzici pro vyhodnoceni 6 MWT (Petrova, 2013).
° Vék — Vék Normalni vysledek Stiedné snizené I Vyrazné zhoriené
o hodnoty hodnoty
[ ] =
VySka 15-20 let 700-750 m 400-700 m 400 m a méné
o Va.ha = 20-30 let 700-650 m 600-350 m 350 m a mené
° U_] 1ta vzdalenost (6 MWD) = 30-40 let 650-600 m 600-300 m 300 m a méné
7 , o 40-50 let 600-550 m 550- 300 m 300 m a méné
e Vypocitana rychlost chiize (km/h) =
50-60 let 550-500 m 500-250 m 250 m a mén¢
60-70 let 500-450 m 450-250 m 250 m a méne
70-80 let 450-400 m 400-200 m 200 m a méné
80 let a vice 400 m 400-200 m 200 m a mén¢

Orientaéni hodnoceni:

Prediktivni vzdalenost (Camarri et al. 2006):
M: 216,9 + (4,12 x vyska cm) — (1,75 x v€k) — (1,15 x hmotnost kg) =
7:216,9 + (4,12 x vyska cm) — (1,75 x v&k) — (1,15 x hmotnost kg) — 34,04 =

Mean peak VO; (ml/kg/min): 4.948 + 0,023 x 6 MWD =

MET: (rychlost [km/hod] x 1,667 +3.5) /3.5 =

Napiste, jaké jsou dalsi mozZnosti terénniho testovani aerobni zdatnosti (pokrocilejsi testy):




Jaké jsou vvhody laboratorniho testovani zdatnosti?

Napiste vvhody a nevvhody danvch testu:

Spiroergometrie:

+ -

W170/ W150:

+ -

B) Sila, silova vytrvalost

Pristrojové metody:

TEST 1: Hrudni predklon (sed-lehy) (Fitnessgram)

Hrudni pfedklony v lehu pokrémo (varianta k leh/sediim) — pomoci oznafené pasky

Hrudni pfedklony se provadi z lehu pokrémo (thel v kolenech je 140°), ruce jsou podél téla
tak, aby silou bfisnich svalti doslo k zvednuti horni ¢asti té€la a hlavy se sou¢asnym posunem
dlani po podlozce vpred ve vymezeném rozsahu. Paty musi zlstat po celou dobu testu v
kontaktu s podlozkou. Rozsah pohybu je stanoven na zakladé elektromyografie na 7,5 cm u
déti ve véku 5-9leta 11,5 cm u jedinct ve véku 10-vice. Prakticky se rozsah pohybu urcuje
pomoci gumy, lepenky nebo plastu polozeného na podlozce (obr. 8). Pohyb se provadi
pomalu ve stanoveném tempu (1 cvik za 3 sec). Tempo je urCeno pomoci audio zaznamu.
Maximalni pocet opakovani je stanoven na 75 (Suchomel, 2003). Test je ukoncen pokud
proband podruhé nestihne provadét pohyb v rytmu, pohyb neprovede v daném rozsahu,
testovanému se zvednou nohy i s kotniky nad podlozku, nepolozi hlavu na podlozku nebo
dosahne 75 opakovani.

Pocet:
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TEST 2: Kliky

Kliky (do 90 stupritr): Cilem je provést co nejvice opakovani (klikl) ve stanoveném tempu (1
opakovani za 3 s) podle pokynt z audio zaznamu. Test je ukoncen pokud student nestihne
provadeét kliky ve stanoveném tempu nebo se nedostane do stanovené koncové polohy.
Zaznamenava se pocet provedenych klika.

Pocet:

Jak se testuje svalovd sila v rdmci senior fitness testu?

(C) Flexibilita, rovnovaha

TEST 1: Zaklon v lehu na briSe

Zaklony se provadi pomalym pohybem z lehu na bfiSe s dlanémi pod stehny. Testovana osoba
se pii pohybu diva na znacku na Grovni o¢i. Zméfi se vzdalenost mezi zemi a bradou.
Maximalni skore je 30 cm. Vyssi hodnoty nejsou podporovany z davodi nepfiznivé
hyperextenze spojené s nadmérnou kompresi meziobratlovych plotének (Cooper Institute,
2006).

Vzdalenost:

TEST 2: Predklon v dosahovani sedu pokrémo prednozném pravou/levou

e Hodnota LDK:
e Hodnota PDK:

TEST 3: Dotek prstu za zady

e Hodnota LHK:
e Hodnota PHK:
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TEST 4: Rombergova zkouska

e Stoj Lk

o Stoj II:

e Stoj III:

o Stoj IV+V:

TEST 5: Stoj na 1DK

e Cas—LDK:
e C(Cas—-PDK:

Jaké jsou dalsi moznosti vySetfeni statické a dynamické rovnovahy?

D) Slozeni téla, antropometrie

Moznosti piistrojového meéteni téla:

Méreni obvodu:

WHR (Waist-Hip Ratio):

e Pomeér obvodu pasu k obvodu boki: WHR=0bvod pasu/obvod boku.
e Hodnoty pod 0,80 (0,85) u Zen a pod 0,95 (0,90) u muzu jsou povazovany za zdravé
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Vade hodnoty:

Ma za vas smysl mérit obvody koncetin?

Zdroje:

e STRUHAR, Ivan. Zatézova diagnostika v télovychovné a sportovni praxi. Vydani druh é,
doplnéné. Bmo: Masarykova univerzita, 2019. ISBN 978-80-210-9431-4.

e HELLER, Jan. Zatézova funk¢ni diagnostika ve sportu: vychodiska, aplikace a interpretace.
Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-3359-6.
Prednasky dr. Kapounkova (KT spec. Skupin + KT v nemoci a ve zdravi)

Diplomova prace — Milan Mojzi$ - Hodnoceni t¢lesné zdatnosti zaku 7., 8. a 9. tfid pomoci
testové bateric FITNESSGRAM - 2010
e Suchomel, A. (2003). Souc¢asné pfistupy k hodnoceni télesné zdatnosti u déti a mladeze

(Fitnessgram). Ceskd Kinantropologie, 7(1), 81-98.
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