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Zatézove testy

Zatézove testy jsou provadény predevsim v laboratofi za standardnich podminek,
aby se daly kdykoliv opakovat a porovnat

Nemaly vyznam maji ale i vySetfeni, které se provadi pfimo v prostredi, kde se
pohybova aktivita odehrava (terénni)

NejCast€ji je organismus pfi zatézovych testech zatizen pohybem: dynamickym
a nebo statickym

Pfi testovani sportovcu sledujeme dle Cinglové (2002) dva cile:
« Zjistit zdravotni zpusobilost k provadénému sportu

« Posoudit uroven trénovanosti, podle které se ma oveérit kvalita treninkoveho
procesu a predpovedet uspésnost v zavodu.



Vybaveni laboratore:

ergometr (bicyklovy, bézecky, klikovy, veslarsky, plavecky apod.)

analyzator dychacich plynt — pro méfeni respiracnich funkci ¢i metabolickych
pochodu

pristroje pro méfeni a grafické znazornéni obéhovych funkci (sport-testry, EKG,
tonometry)

spirometry (na méreni ventilaCnich funkci)
dynamometry (izometrické, izokinetické) — pro meéreni svalové sily

vaha, vyskomer, antropometry (torakometr, pelvimetr, krej€ovsky metr apod.),
kaliper

kalibraCni plyny



Z hlediska trvani mize byt zatéz:

kratkodoba (od nékolika s po 2min)
dlouhodoba (minuty az hodiny)
neprerusovana, kontinualni setrvaly stav

prerusovana, s pauzami (napf. na mefeni riznych parametrt Ci krevnich vzorku)
nebo na odpocCinek

Pohybova ¢innost z hlediska svého prubéhu muze mit:

konstantni intenzitu zatizeni
stuprfiovanou intenzitu zatizeni



Z hlediska intenzity zatizeni rozliSujeme:

submaximalni zatizeni (nedosahuje max. hodnot funkcnich ukazatelu, je méné
rizikoveé, vhodné pro pramérnou populaci)

maximalni zatizeni (do vita maxima, tj. do stavu subjektivnhiho vyCerpani —
vhodné jen pro zdravé jedince)

supramaximalni zatizeni (ij. zatizeni, které prevysuje intenzitu odpovidajici ,vita
maxima®“, resp. VO2max — je pouze kratkodobé s velmi vysokou intenzitou,
vhodné jen pro zdravé a zdatné jedince



Terénni zatézové testy

 Testy rychlostnich schopnosti:

» testy reakCni rychlosti (podnety akustické, vizualni, taktilni)
* béh na 50m, 60m s pevnym starte (maximalni rychlost)

* béh na 20m, 30m s letmym startem (maximalni rychlost)

 Testy silovych schopnosti:
» testy vybusné sily:

» skok daleky z mista

« vertikalni vyskok

» Testy vytrvalostnich schopnosti:
« Cooperuv test (12min béh)
« distancni béh (800m, 1000m, 1500m, 2000m apod.)

» Testy koordina€nich schopnosti:
* testy obratnosti:

» preskoky pres tyC

« testy pohyblivosti:

» dotyk prstl za zady

* hluboky predklon v sedu



Laboratorni zatézové testy

Laboratorni testy rozdélujeme podle diagnostiky pohybovych schopnosti na aerobni a
anaerobni

Zatimco aerobni testovani ma dlouholetou tradici, provadéni anaerobnich testu neni tak
rutinni

Nejvice pouzivané anaerobni testy:

Wingate test — anaerobni test s maximalnim usilim na izokinetickém bicyklovém
ergometru s delkou trvani 30s, hodnoti se vykonana prace, maximalni vykon a index
unavy

Vyskokova ergometrie (Boscuyv test)

Force-Velocity test — anaerobni test, stavajici se z nékolika 7mi sekundovych sprintll na
bicyklovém ergometru

|zokineticky test — tento test nam umoznuje testovat zakladni svalové charakteristiky (silu,
rychlost) a vztah mezi vykonem rychlosti

Méreni kyslikového deficitu a kyslikového dluhu pfi spiroergometrii (EPOC = post exercise
conspution) — analyza vydechovaného a vdechovaného vzduchu — méfeni koncentrace
kysliku



Wingate test
provadi se na izokinetickém bicyklovém ergometru
t)é_?,em 30s testu se sportovec snazi prekonavat odpor (7,5 N/kg) maximalnim
usilim
v prubéhu testu se zpravidla vykon postupné snizuje
hlavnimi ukazateli funkcni (,anaerobni®) zdatnosti jsou:
— prace vykonana za 30 s
— nejvySSi dosazeny vykon




Wingate test

cas (s)



Vyskokova ergometrie (Boscliv test)

skace se na vyskokovém ergometru (1, 2, 3 skoky, 10s, 30s, 60s), ruce v bok
delSi test jiz pfesahuje do testovani anaerobniho glykolitického systému

pfi méreni je potfeba uvést hmotnost, vySku sportovce; z primarnich dat se
vypocte vyska vyskoku, vykon, zrychleni. Jejichz velikost koreluje s kapacitou
anaerobniho systemu
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Vyskokova ergometrie
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z posbiranych dat se da vypocitat napriklad zrychleni pfi odraze, rychlost v
okamziku odrazu a vykon v aktivni fazi odrazu

meri se vlastné schopnost odrazit se co nejintenzivneji v co nejkratsim Case, ;.
schopnost svalovych vlaken kontrahovat se co nejintenzivnéji a nejrychleji

Bosco a spol. 1981, ukazali, Ze pravé tato schopnost je do znacné miry
podminéna podilem rychlych svalovych viaken (FG)

tudiz se tohoto testu da vyuzit pro zjisténi podilu rychlych svalovych viaken ve
svalech dolnich kon¢€etin
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Podle autoru je nejvhodnéjSim test opakovanych vyskoku v 10-sekundovych
periodach vykonavanych maximalni frekvenci s rukami fixovanymi v bocich

Testovany ma skakat tak, aby byl co nejkratSi dobu na zemi a co nejdelSi dobu
ve vzduchu

Doporucuje se vykonat alespon tfi méreni a vyhodnotit prumérny vysledek



