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

* pri této frekvenci se jeste udrzuje optimalni srdecni
objem




* Cim je vytrvalostni trenovanost vysetrované
osoby vyssi, tim vyssSi 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
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Obr. 4.10 Zakladni protokoly bicyklové ergometrie
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Pramérné hodnoty Wmax a W,-, zjiSténé u zdravé 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 beh 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 2,6
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




VO,max — maximalni spotfeba kysliku

* je nejvyssi dosazeny minutovy prijem
Kysliku behem maximalni zateze do
vycerpani

» pro posuzovani schopnosti k vytrvalostnimu
vykonu

* vhodne prepocitat na kg hmotnosti
(VO,max/kg)




DYNAMOMETRIE

je méreni sily, kterou je Clovek schopen pusobit
na urcité teleso (snimaci cast tensometru nebo
dynamometru) po urcitou dobu.




Izometricka sila — Izometricka
dynamometrie

* |zometricka sila je zalozena na izometricke svalove kontrakci,
pri niz roste svalové napeti, sval nemeni svoji délku a externi
mechanicka prace je nulova. Pro mereni izometricke sily se
uzivaji tyto pristroje:

« Jednoduché piezoelektrické tensometry (dfive mechanické)
jsou pro mereni sily malé svalove skupiny (pro ovladani 1
kloubu), vétsinou se zobrazenim sily na displeji. Nektere
Ize pfipojit k pocCitaCi a vysledky matematicky a graficky
zpracovavat (krivka zavislosti sily v Case, maximalni sila atd.).
Tensometry mohou byt malé prenosne nebo zabudovany do
specialniho kresla Ci lUzka pro fixaci pacienta.
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vétSich svalovych skupin (vice kloubu)




Interpretované hodnoty:

« maximalni sila (Fmax; jednotka N) koncetin a jejich
diference pravo — leva, pricemz je nutno dodrzet
stejnou délku paky bérce

* maximalni moment sily (Fmax * delka paky;
jednotka Nm) umoznujici porovnani maximalnich
silovych vykonu s ruznou délkou pak (u ruznych
0sob)

* prip. strmost narustu sily do maxima v Case (silova
krivka)




Izokineticka sila

 |zokineticka sila je schopnost dosahnout
maximalniho silovéeho vykonu v celém rozsahu

pohybu pri pomerne konstatni rychlosti.
|zokineticka sila je zalozena na izokineticke

svalove kontrakci, pri niz
* jSOuU zapojeny Vétsi skupiny svalu (vCetné
synergistu),
* musi byt dodrzena konstantni rychlost stahu,
* pohyb probiha v celem rozsahu.




Izokineticky dynamometr

ovlada a zajistuje konstantni rychlost bez ohledu na napeti
v kontrahovanych svalech,

umoznuje testovani izokinetickych svalovych kontrakci pri
ruznych rychlostech az po limit pristroje.

RozliSuji se 2 typy dynamometru:

Jeden typ udrzuje konstantni rychlost otaceni kolem osy
kloubu, pouziva se pro zatizeni a testovani pohybu v jednom
velkem kloubu (rameno, loket, zapesti, kyCel, koleno, hlezno).

Druhy typ udrzuje konstantni rychlost posunu casti tela po
primce. Pri tomto pohybu je zapojeno vice svalovych skupin a
kloubu.

|zokinetické dynamometry jsou technicky naroCne, robustni a
nakladné. Samozrejmosti je jejich rizeni a zpracovani dat
pocCitacem.




Hlavni interpretované hodnoty:

 Silovy vykon (N), Kroutici moment a
moment sily (Nm), uhlova rychlost (o..s-1),
rychlost linearniho pohybu (m.s-1), vykon
(W), prace (J)




Stisk ruky MUZI ZENY

Fmax (N) prava leva prava leva

Vek (roky) X SD X SD X SD X SD
12 234 84 217 79 207 58 190 56
13 282 84 260 79 229 59 210 56
14 325 84 299 79 245 59 226 56
15 361 84 332 79 259 59 238 56
16 390 84 360 79 269 59 247 56
17 413 84 382 79 277 59 255 55
18 432 84 399 79 282 59 261 55
19 445 84 413 79 287 59 265 55
20 456 84 423 79 290 59 268 55
21 464 84 431 79 293 59 271 55
25 483 84 448 79 298 59 276 55
31 489 84 4354 79 299 59 276 55
41 486 84 450 79 294 59 272 55
51 482 84 443 79 288 59 266 55




