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Vystupovy test

Motivace: Chcete si rychle zjistit, jakd je vase fyzickd kondice? Jednoduchou
metodou je vystupovy test. Fyzickd zdatnost se nemusi méfit pouze pomoci
prekonanych kilometrti za urcity ¢as nebo navzpiranymi kilogramy. Staci si zméfit
tep ve stanovenych casovych intervalech po zatézi a odpovéd na otazku, poloZenou
v uvodu, je na svété.

Odhadnéte, jaka je vaSe fyzicka zdatnost (slaba, priimérnd, vysoka). Jak reaguje srdce
na fyzickou ndmahu a jak se projevi jeho cinnost po zatézi? Které faktory mohou
ovlivnit hodnoty tepové frekvence po zatéZi a jeji navrat ke klidové hodnoté?

Uvod: Pii télesném cvifeni nartistaji metabolické naroky svalové tkané, a tedy
vzrustd i srde¢ni aktivita. Jednim z hlavnich ukazatelii srdecni aktivity je zména
tepové frekvence (TF). Téchto méfeni je vyuzivano v tzv. vystupovych zatéZzovych
testech k posouzeni obéhové a télesné zdatnosti.

Nejpouzivanéjsi zatéZzovy test je Harvardsky vystupovy test (step test). Vychazi
z principu pfimo umeérného vztahu mezi obéhovou zdatnosti a rychlosti navratu
pozatézové srdecéni ¢ili tepové frekvence k vychozim hodnotdm. Cim je jedinec
zdatnéjsi, tim dfive se hodnoty TF dostanou do normalu. Ziskdvame urdcity index
zdatnosti.

Ukol: Stanovte télesnou zdatnost vystupovym testem. Podle uvedeného postupu
provedte vystupovy test, z naméfenych hodnot tepové frekvence vypocitejte index
zdatnosti (IZ). Zjisténou hodnotu IZ porovnejte snormou a provedte orientacni
vyhodnoceni svoji télesné zdatnosti. Uvedte faktory, které mohou ovlivnit hodnoty
tepové frekvence a indexu zdatnosti.

Pomiicky: stupinek o dané vySce - vzhledem k véku 18ti leti pouZiji stupinek jako
dospéli tj. 50 cm vysoky pro muze, 45 cm pro Zeny, (30 cm pro déti a mladez), méfic
¢asu (mobil, stopky), pfipadné metronom

Postup: Vytvoite dvouclenné pracovni skupiny. Zméite si navzajem se spoluzdkem
klidovou TFuia (nejlépe na vietenni tepné) v pritbéhu 30 sekund. Urcete minutovou
tepovou frekvenci a zapiste hodnotu do tabulky v pracovnim listu.

Proved'te vlastni vystupovy test:

Testovand osoba v pohodIném obleceni a s vhodnou obuvi si na znameni pfipravi
jednu nohu na stupinek, druhd je na zemi. Vystupovani a sestupovani se provadi
stfidavé levou a pravou, pfi¢emz jedna noha ziistava na stupinku a vysSetfovany si
nesmi pomadhat opirdnim rukama o stehna. Vystupy provadime 5 minut (podle
télesné zdatnosti testované osoby muizeme zkratit na 3 minuty) v tempu 30 vystupii
za 1 minutu. Bezprostfedné po ukoncenti testu se testovana osoba posadi a podstoupi
meéfeni tepové frekvence spoluzdkem. Pocet tepti méfime v 30sekundovych
intervalech, ve standardnich ¢asech zotaventi tj. 1-1:30 (TFz), 2-2:30 (TFz) a 3-3:30 (TF3)
minut po zatézi.

Spoluzak béhem cviceni udava tempo slovné podle méfice ¢asu (pohyb nahoru a
dolti - 2 sek.). Po ukonéeni méfeni se v roli navzajem vymeérite.



Naméfené hodnoty TF (pfepoctené za 1 minutu) zaznamenejte do tabulky
v pracovnim listu. Z hodnot tfi tepovych frekvenci naméfenych po ukonceni vystuptt
ziskanych ve tfech 30sekundovych periodach a z délky doby cviceni v sekundach
vypocitejte index zdatnosti dle vzorce:

(délka cviceni vsekunddch)e100  kde TF:, TF a TF; jsou minutové tepové
(TF, + TF, + TF,)

IZ =

frekvence po zatézi.

Zjisténou hodnotu IZ porovnejte s hodnotami v empirické tabulce (tab. 1) a prifadte
odpovidajici fyzickou zdatnost.

pod 55 bodui slaba télesna zdatnost
55 - 64 bodi nizky primeér

65 - 79 bodui vysoky pramér

80 - 89 bodui zdatny

90 a vice bodti velmi zdatny

Tab. 1: Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledki vystupového testu (Harvard)

Zaznamenejte vSechny zjisténé hodnoty do tabulky v pracovnim listu. Dopliite
vysledky svého spoluzdka a porovnejte je se svymi. Vypracujte zavér.

Pozndmka
Pro sportovce se pouziva jesté jina empiricka tabulka:
pod 80 bodu méné vykonny

81 - 100 bodti

stfedné vykonny

101 - 120 bodt

dobie vykonny

121 - 140 bodti

velmi dobfe vykonny

nad 140 bodu

vyborné vykonny

Tab. 2: Hodnoceni télesné zdatnosti sportovcti podle vysledkii vystupového testu

(Harvard)




Pracovni list LC ¢.: jméno:

Vystupovy test

Vysledky:
vypocet IZ:

tab. ¢. 1: Vysledky méfeni

testovana délka TF klid TF pozatézové /min/ | IZ tyzicka
osoba cviceni | /min/ zdatnost
TF: TF TF3
(s)
¢ 1
¢. 2. spoluzak

Zavér:

1. Jakou hodnotu indexu zdatnosti a odpovidajici télesnou zdatnost jste vystupovym
testem zjistili?

2. Ocekavali jste vami zjistény vysledek? Zdavodnéte v pfipadé odliSnosti.

3. Odpovida vase klidova tepova frekvence primérnym hodnotdm populace vasi
veékové kategorie?

4. Jakym zplsobem muze ovlivnit klidovd tepova frekvence testované osoby
vysledky méteni?

5. Pokuste se vysvétlit vysledky spoluzéka.

6. Dokazali jste pfi porovnani vysledka vaSich spoluzakt, ze fyzicky zdatnéjsi a
trénovanéjsi osoby dosahly vyssich hodnot IZ?

7. Které faktory mohly ovlivnit vysledky vystupového testu?
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