STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Hodnoceni pohybové aktivity

Metodiky pro posouzeni aktudlni drovné t€lesné aktivity

Posouzeni aktudlni drovné télesné aktivity provadime formou rozhovoru. Do dotazniku zaznamendvame
frekvenci, dobu trvan{ télesné aktivity a orienta¢né zjiStujeme jeji intenzitu.

Stanoveni vhodného pohybového rezZimu je vzdy limitovano zdravotnim stavem klienta a je zaroveni nedilnou
soucdsti nutri¢ni intervence.

Pred vySetfovanim télesné zdatnosti musime:

® Vyloucit stavy nebo nemoci branici vysetfeni. Tyto udaje by mély byt vZdy soucasti zpravy
osetfujiciho 1ékare klienta Ci 1ékare, ktery klienta do poradny doporucuje.

Jsou to zejména: obéhova nedostatecnost, srde¢ni selhani, akutni kardiovaskularni onemocnéni,
angina pectoris, 1éCena a labiln{ arteridlni hypertenze a t€7ka plicni hypertenze, srdecni vady,
vSechna akutni a dekompenzovand onemocnéni, poruchy pohybového a op€rného systému limitujici
pohyb, subjektivni pocit nadmérné tinavy nebo slabosti, nemoci se specifickou kontraindikaci
pohybu.

e Kromé té€chto jasnych kontraindikaci vySetfeni télesné zdatnosti je tfeba individudlné posuzovat v
komplexu i dalsi rizikové znaky (TK nad 160/90, silné kufactvi, poruchy metabolismu lipidi a
sacharidu, pfed¢asnd ICHS v rodinné anamnéze a pod.).

e Stavy branici vySetien{ télesné zdatnosti v poradné ¢i terénu jsou indikaci k zat€éZovému vysetfeni na
klinickém pracovisti.

e Moznosti vlastniho vySetfeni télesné zdatnosti jsou riizné. Pro zdravé osoby ve véku 20 - 65 let je
urcen 2km chodecky test. Je nendro¢ny na vybaveni, nutnd je trasa po roviné¢ a méfeni tepové
frekvence TF. Kromé aktudlniho posouzeni zdatnosti umoziiuje klienttim vlastni sledovani. Pro
hrubou orientaci o t€lesné zdatnosti klienta Ize pouZit i jednoduchy Kaschiiv step-test.

Pokud nemtizeme objektivné posoudit trovei télesné zdatnosti, za¢iname vzdy

Vv

s preskripci pro nejniZsi kategorii t€lesné zdatnosti.
Metodika
Chodecky test

Je urcen pro zdravé osoby ve véku 20 - 65 let, jejichZ zdravotni stav dovoluje rychlou chtizi. Rychla chiize
predstavuje mirné namdhavé a pravidelné ustalené kardiorespiracni dsili.

Chodecky test je vhodny metodicky postup pro odhad maximéalni aerobni kapacity, a to jak z hlediska doby
trvani, tak z hlediska intenzity zatiZeni. Jedna se o test stfedni obtiZnosti a jeho vyhoda spo¢iva v moZnosti
provést vysetieni télesné zdatnosti u vétsi skupiny osob najednou (pro skupiny mensi nez 20 osob je
potieba pouze dvou testujicich).

Test udava uspokojivé vysledky i pro osoby s nadvdhou. Test neudava odpovidajici vysledky pro osoby
mimo uvedené vékové rozmezi a pro osoby ve vyjimecné dobré kondici. Z diivodd mozného zkreslen{
vysledki se vyhybame testovani osob, kterym jsou aplikovany 1€ky ovliviiujici tepovou frekvenci (napf.



beta-blokatory).

Délka chodecké drahy (2 km, vyhodny je oval) musi byt méfena s presnosti maximalné 10 metrt. Povrch
trati by mél byt pevny a rovny. K zajisténi validnich vysledk bychom méli vyloucit negativni piisobeni
vnéjsich podminek prostfedi (vyssi teplotu okoli nez 25°C nebo nizsi nez 0°C, studeny protivitr, nevhodné
obleceni véetné obuvi).

Pred testem pochoduje vySetfovand osoba nékolik minut mirnym tempem, potom asi 200 m zrychli tak, aby
nasla svij optimalni rytmus. Vlastni test za¢ne po 3 azZ 5 minutdch uklidnéni.

Pred testem a po jeho ukonceni se doporucuje provést protazeni zejména svalt Iytka a stehna jako prevence
bolestivosti a ztuhlosti.

Zakladni instrukei pro test je: "Jdi jak nejrychleji mizes, avSak neriskuj své zdravi. PouZivej normélniho
zpusobu chiize, jdi ustdlenym tempem (zrychleni v zavéru negativné ovliviiuje vysledek testu)". Pro
optimalni vypovéd testu je nutné vyZadovat maximalni ¢i mirné submaximalni tempo.

Pfi vySetifovani vice osob startuji testovani v pravidelnych intervalech (30 nebo 60 vtefin) v poradi od
predpokladané nejlepsiho k nejhorsimu. Cas potiebny k absolvovéni celé trati zaznamename s piesnosti 1
vtefiny. Doba trvani testu zavisi na véku, pohlavi a trénovanosti, lze ocekéavat trvani 13 az 20 minut.

vy

Okamzité po absolvovani testu zméfime pocet tepd po dobu 15 vtefin a vysledek ndsobime ¢tyfmi. (Tepové

frekvence nizsi nez 120/min ve skupin€ 20 - 40letych a nizs$i nez 110/min ve skupiné 40 - 65letych svédci
pravdépodobné o nespravném provedeni testu).

Vypocitame spotiebu kysliku/kg hmotnosti podle vzorce:

Muzi
189,6 - 5,32 x (¢as v minutach) - 0,22 x (TF) - 0,32 x (v€k) - 0,24 x (hmotnost)

Zeny
124,4 - 2,81 x (¢as v minutach) - 0,12 x (TF) - 0,16 x (v€Kk) - 0,24 x (hmotnost)

Hodnoceni maximalni spotfeby kysliku/kg hmotnosti (VO2max.) se provadi podle standardu VO2max. pro
¢eskou populaci podle pohlavi a véku. V tabulce jsou uvedeny jednotlivé kategorie upravené podle Seligera.

Metodika
Kaschuy step-test

Jednoduchy test poskytujici hrubé orientacni idaje o télesné zdatnosti testovaného.

Vybaveni: lavicka, stolicka nebo bedynka vysokd 30 cm, metronom, hodinky s vtefinovou rucickou.

Pred zacatkem testovani nechdme vysetfovaného udélat nékolik cviénych vystupl na stupeii a doli. Potom
nastavime metronom na 48 (vySetfovany musi béhem 1 minuty 24x vystoupit a 24x sestoupit).

Test trva tfi minuty a rychlost vystupt je fizena metronomem.

Po tfech minutach testu nechdme vysetfovaného jednu minutu sedét, potom mu po dobu 15 vtefin méfime
tepovou frekvenci a naméfenou hodnotu ndsobime Ctyimi.

Uroveti t&lesné zdatnosti je uréovéna z tepové frekvence za minutu.


http://www.szu.cz/NRCpodzdr/poradny_cinnost.htm#aktivita2

Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledku

Vék a pohlavi
Ukazatel télesné zdatnosti g 57 26 let 27 a7 60 let

Muzi Zeny Muzi Zeny
vysoce nadprimérny 68 améné 73 améné 69 améné T4 améné
nadprimérny 69az83 74az90 70az87 75 az 92
prumérny 842792 91az100 88az99  93az103
podprimérny 93az 106 10laz 114 100az 115 104 a7 121
vysoce podprimérny 107 avice 115avice 116avice 122avice

VySetfovani okamZité pferuste, jestlize vySetfovany:

® pocifuje bolest na hrudi, v pazi, v §iji nebo Celisti,

® je dusny,

® ma zavraf, nauzeu,

* mé nepravidelny tep nebo pocifuje znacnou slabost ve svalech.

Formuléfe, ndvody


http://szu.cz/tema/podpora-zdravi/formulare-navody
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