Senior fitness test

(pfevzato z: VOBORNIKOVA, Magdalena, 2017. Senior Fitness Test jako motivace k cviceni. Olomouc.
Bakalaiska prace. Univerzita Palackého.)

Pomticky: Zidle bez opérek rukou, stopky, ¢inky, paska, pravitko/metr, kuzel

Senior Fitness Test (dale SFT) je testovani zamérené pro seniory od 60 do 94 let. Testova baterie vznikla
jako soucast programu Wellnes Zivota v Kalifornii na Univerzité ve Fullertonu. Byvd podle mista
univerzity nazyvana Fullerton functional test. SFT je jednoducha funkéni baterie hodnotici funkéni
zdatnost senior(l. Soucasti SFT jsou testy pro méreni pohyblivosti, sily i aerobni vytrvalosti. Jednotlivé
testy vychazeji z ¢innosti kazdodenniho Zivota nebo Ukonu potrebnych k sobéstacnosti, jsou vhodné
pro jednoduché provedeni, bezpecnost, validitu i reliabilitu pro védecké standardy (Rikli & Jones,
2013).

»Autorky baterie testll navic stanovily kritéria vybéru jednotlivych testll. Diky tomu ma SFT pfednosti
jako komplexnost, pouZitelnost v terénnich podminkach, jednoduchost ¢i moZnost vytvoreni
hodnoticich skal“ (Machacova, Bunc, Vankova, Holmerova & Veleta, 2007).

1) 30-second chair stand test — sed-vztyk ze Zidle

Test je zaméren na silu dolnich koncetin.
Pomticky: stopky, Zidle bez opérek rukou.

Postup: Zidli ddme ke zdi tak, aby se neposouvala. Proband sedi na Zidli, s dolnimi kon&etinami na $iitku
ramen, paze jsou zkfizené na prsou. Na povel ,start” proband provede stoj a zpét sed. Stfidani provadi
po dobu 30 sekund. Zaznamendme pocet vzprimenych stoju.

Adaptace: Mozno se pfidrzet pomoci rukou pfi nejistoté, ¢i poruse rovnovahy pro vétsi bezpecnost.
2) 30-second arm curl (biceps) test — flexe v lokti

Test je zaméren ke zjiSténi silové schopnosti horni koncetiny.
Pomticky: stopky, Zidle bez opérek, Cinky ¢i zavaZi (Zeny 2,3 kg, muzi 3,6 kg).

Postup: Proband sedi stabilné na Zidli. Uchopi ¢inku do dominantni ruky, paze je ve svislé poloze vedle
téla. Proband na povel ,start” 30 sekund provadi flexi v lokti a rotaci v predlokti. Paze musi byt celou
dobu ve stabilni pozici. Kazda flexe pres 110 stupni se zapocitava.

3) 2 min step test in place — chlize 2 minuty

Test je zaméren na méreni aerobni vytrvalosti.
Pomticky: stopky, znacici paska.

Postup: Proband stoji vzpfimené u zdi. Na zed nalepime znacici pasku do vysky v poloviné stehna, ve
vzdalenosti mezi patelou a kycelnim kloubem. Proband na povel ,start” zveda sttidavé kolena az po
pasku, a to dvé minuty. BEhem testu je moZzny odpocinek pfichycenim u zdi nebo opéradla Zidle.
Zaznacime pocet, kdy pravé koleno dosahne pasky.

Dodatek: Variantou testu je 6-Minute walk test (Sestiminutovy chodecky test)



4) Chair sit and reach — hloubka predklonu

Test je zaméren na flexibilitu kycelniho kloubu.
Pomticky: Zidle, pravitko.

Postup: Proband sedi na okraji Zidle. Leva dolni koncetina se opira o podlahu v pokréeni v kolennim
kloubu. Prava dolni konéetina je natazena v kolennim kloubu a opfena patou o podlahu a s pfitazenou
Spickou. Proband s vydechem provadi predklon. Zada jsou napfimend, hlava v prodlouzeni trupu.
Testovani se provadi pomalym plynulym pohybem bez pokréeni pravé dolni koncetiny. V cilové poloze
proband setrva 2 sekundy. Mozno vystfidat dolni koncetiny a zaznamename lepsi hodnotu. Méfi se
vzdalenost od prostfedniho prstu po Spicku nohy. Zaporné hodnoty znacime pfi nedosazeni, pfi dotyku
nulové a kladné hodnoty jsou pres Spicku dale.

5) Back scratch test — dotyk prstii za zady

Test je zaméfen na zméfeni pohyblivosti v ramennim kloubu. Test se zjistuje pomoci dotyku prstl za
zady.
Pomticky: pravitko ¢i metr.

Postup: Test se provadi ve stoji. Prava ruka pfipazi skrémo a dotkne se hibetem dlané za zady a leva
ruka vzpazi skrémo dotykem dlané za zady. Zméfi se vzdalenost mezi prostfedniky. Poté vystfidat
strany a zaznamena se lepsi hodnota.

6) 8-foot up and go test — chiize okolo mety

Test je zaméren na méreni celkové rychlosti a rovnovahy.
Pomticky: stopky, kuzel, zidle, pAsmo, znacka na neklouzavé podlaze.

Postup: Zidli ddme ke zdi tak, aby nemohla uklouznout. KuZel poloZime do vzdalenosti 2,4m (8 stop).
Na zidli sedi proband v poloze s celymi chodidly na zemi a ruce poloZeny na stehnech. Na pokyn , start”
vstane ze Zidle, obejde ¢i obéhne, co nejrychleji mize kuzel a zpét se posadi na Zidli. Stopky se pusti
pfi pokynu start a zastavi pfi plném sedu na Zidli. Test se provadi 1krat zkusebné a 2krat se méfi vlastni
testovani. Zaznadi se lepsi vysledek testu.

Adaptace: Pro zvednuti ze Zidle je povolena dopomoc druhou osobou nebo pomdckou, pro chizi
pomtcky, které jsou potieba k béznému pohybu. Pfi poruse zraku se muze oznacit draha.



Normy
Hodnoty pro muZe.

Test 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Sed-vztyk ze Zidle
(pocet opakovani) 14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12
Flexe v lokti (pocet
opakovini) 16-22 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17 10-14
Chiize 2 minuty
(pocet opakovani) 87-115 86-116 | 80-110 | 73-109 | 71-103 59-91 52-86
Hloubka piedklonu - - - - - - -
(cm) 2,5-4.0 3,0-3.0 | 3,0-3.,0 | 40-20 | 55-1.5 5505 | 6,505
Dotyk prsti za zady - - - - - - -
(cm) 6.5-0,0 7.5-1,0 | 8,0--1.0 { 9,0—-2.0 | 9.5—-2,0 | 9.5—-3.0 | 10.54.0
Chiize okolo mety
(sekundy) 56-38 5943 6244 [72406 [7.6-52 [8955 10,0-6,2
Hodnoty pro Zeny.
Test 60-64 | 65-69 | T0-74 | 75-79 | 80-84 85-89 90-94
Sed-vztyk ze Zidle (pocet opakovini) | 12-17 | 11-16 | 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11
Flexe v lokti (podet opakovani) 13-19 12-18 12-17 11-17 10-16 10-15 8-13
Chiize 2 minuty (pocet opakovani) | 75-107 | 73-107 | 68-101 | 68-100 | 60-90 55-85 44-72
Hloubka piedklonu (¢cm) -0,5-5.0-0.5-4,51-1,0-4,0 | -1,5-3.5 | -2,0-3.0 | -2.5-2,5 | -4.5-1.0
Dotyk prsti za zidy (em) -3,0-1.5-3.5-1,5|-4.0-1.0 1 -5,0-0,5-5.5-0.0 | -7.0-—1.0 | -8.0--1.0
Chiize okolo mety (sekundy) 6.0-44 | 6,448 | 7.1-49 | 7.4-5.2 | 8,7-5,7 | 9.6-6.2 | 11,5-7.3




