[image: image1.jpg]* X % - "
* * P
* * A
* *

* 5 *

" OP Vzdélavani
EVROPSKA UNIE il pio KoRkineiicesohopnost



[image: image2.jpg]







INVESTICE DO ROZVOJE VZDĚLÁVÁNÍ


Zátěžový test

1. Jak zjistit svou tepovou frekvenci?

 Svou tepovou frekvenci zjistíme pohmatem, tzv. pulsem. Postup je následující:

na tepnu vedoucí  a.radialis (vedoucí k palci) nebo a. ulnaris, na zápěstí přiložíme bříška tří prostředních prstů, pokud zde puls nenahmatáme určitě se nám to podaří na krkavici. Počítáme počet tepů za 20 sekund. Výsledek vynásobíme třemi a dostaneme tepovou frekvenci za minutu. Měření provádíme v klidu, bez fyzické zátěže.

 2. Jak zjistit, jak jsme na tom s fyzickou kondicí?

 Jednoduchou a vhodnou metodou je zátěžový step test. K provedení budete potřebovat pouze stopky, pevnou židli a metronom.

Osoba provádějící test se postaví tak, aby jedna noha zůstala na židli a druhá zůstala na zemi. Na daný signál provádí výstup na židli dle metronomu (30 výstupů za minutu). Nohy při výstupu pravidelně střídá. Osoba vystupuje na židli 5 minut (pokud vydrží).  Poté se osoba provádějící test posadí a změří se ji 3x po sobě tepová frekvence vždy v trvání 30 sekund.

1.      Měření od 1. minuty do 1.minuty a 30 sekund

2.      Měření od 2. minuty do 2. minuty a 30 sekund

3.      Měření od 3. minuty do 3. minuty a 30 sekund

 
Výpočet indexu zdatnosti I:
I  = (délka cvičení v sekundách / součet tří minutových tepových frekvencí) x 100

 Tabulka hodnot indexu zdatnosti: 

I = 80 a méně              málo výkonný

I = 81 – 100                středně výkonný

I = 101 – 120              dobře výkonný

I = 121 -140               velmi dobře výkonný

I = více jak 140           výborně výkonný 
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