Test W 170

PWC = Physical Working Capacity




Test W170

* |Je stanoveni vykonu, ktery je testovana osoba
schopna provadet pri srdecni frekvenci 170 za
minutu (na bicyklovem ergometru) [W];

* pro interindividualni hodnoceni je vhodné vykon
prepocist na kg hmotnosti [W/kg]; hodnoty
neprimo ukazuji na miru adaptace predevsim
kardiovaskularniho systému na vytrvalostni

vykon




* pocet srdecCnich stahu 170 za minutu je u mladého,
zdraveho cCloveka obvykle horni hranici funkcni
odezvy krevniho obehu, na pohybove zatizeni
stupnovane intenzity, kdy je jestée mozno dosahnout
rovnovahu mezi energetickymi naroky pohybove
cinnosti a moznostmi jejich uspokojovani aerobnim
zpusobem

* pri této frekvenci se jeste udrzuje optimalni srdecni
objem




* Cim je vytrvalostni trenovanost vysetrované
osoby vyssi, tim vysSi vykon pri uvedene
pulsoveé frekvenci dosahne

* U méneé zdatnych jedincu, pfipadné starsich lidi
se misto W170 hodnoti pracovni kapacita pri
frekvenci pulst 150, resp. 120 *min-’




* W,,, se povazuje za urcity ukazatel vSeobecne
zdatnosti a vykonnosti zdravych netrenovanych
osob, rekreacnich i vykonnostnich sportovcu

* pro vrcholove sportovce neni tento ukazatel dost
citlivy




» Stanoveni indexu W,,, je zalozeno na kladnem

linearnim vztahu mezi vzestupem intenzity zatizeni
a SF
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Obr. 4,11 Princip uréeni indexu W, : body 1-3 ozna&uji hodnoty srdecni frekvence,
zmérené vzdy v posledni minuté kazdého stupné zatiZeni




HR

[min1]
LT MY s s sy i o —; — —— T WS W T i
NETRENOVANY
150 =
TRENOVANY
130 =
N
110 T
PWC 170 PWC 170
i vl 'v

0 100 200 300 P [W]




Y=Y, =b x_fo)

y =170;y, =130; y, =146,y =173| SF [nin™" |
x, =96;x, =128;x, =160[ W]

b: y3 _yl
X3 T X

_yY
VVUO_ 2 .

+)?O




(W)

(Wkg')
RAMPOVY KQNTINUALH! JEDNOSTUPNOVY
RUST
P e e oo e pew o e LSS B e B [ e o e e e e e I e S o g
STUPNOVANY STUPNOVANY KOMBINOVANY
S PRESTAVKAMI _I_IJ-

(min)

LI L L ] LS B T S P e g |

Obr. 4.10 Zakladni protokoly bicyklové ergometrie
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Prameérné hodnoty Wmax a W, ., zjiSténé u zdrave Cs. populace pfi vyzkumu IBP
(SELIGER V. et al., 1977 — zkraceno — in: Placheta a kol, 1999)

VEK Winax (W) Winax - kg ™ W70 (W) Wiz - kg
(roky)
MUZI | ZENY | MUZI | ZENY | MUZI | ZENY | MUZI | ZENY

12 163 142 4.4 3,5 93 67 2,5 1,6
15 246 186 4,2 3,4 152 95 2,6 1,7
18 278 190 4,1 3,3 178 103 2,6 1,8
25 283 185 3,8 3,1 193 109 2,6 1,8
35 264 174 3,4 2,7 195 115 2,5 1,8
45 242 164 3,1 2,4 195 121 2,5 1,8
55 220 154 2,7 2,1 195 127 2,4 1,7




MUZI

Disciplina W*kg-" Disciplina W*kg"
Silnicni cyklistika 4,0 Hazena 3,1
Orientacni béh 3,8 Plavani 3,1
Beh na lyzich 3,8 Tenis 3,0
Beh — stredni traté 3,8 Stolni tenis 3,0
Drahova cyklistika 3,7 Zapas 3,0
Vytrvalostni béh 3,6 Judo 3,0
Ledni hokej 3,6 Vodni polo 3,0
Veslovani 3,5 Horolezectvi 2,9
Kanoistika 3,4 Sport. gymnastika 2,9
Basketbal 3,4 Serm 2,8
Fotbal 3,4 Lukostrelba 2,8
Atletika - skoky 3,3 Box 2,0
Jezdectvi 3,3 Ragby 2,8
Lyzovani - sjezd 3,2 Badminton 2,0
Atletiky - sprinty 3,2 Atletika - vrhy 2,60
Volejbal 3,2 Vzpirani 2,4




ZENY

Disciplina W+kg-" Disciplina W+kg"
Beh — stredni trate 3,2 |Sport. gymnastika 2,8
OrientacCni beh 3,0 |Atletika - vrhy 2,6
Basketbal 2,9 | Atletika - skoky 2,60
Tenis 2,9 |Volejbal 2,9
Beh na lyzich 2,9 Stolni tenis 2.4
Plavani 2,8 |Hazena 2,3
Atletika - sprinty 2,8 | Moder. gymnastika 2,2
Serm 2,8 |Jachting 2,1




