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1 UvOoD

Kazdy¢lovek mé odlisny Zivotni styl, f@sto kazdy z nasiwie mit prospch z pravidelné
télesné aktivity a optimalni Gro¥riélesné zdatnosti. Zdravatmrientovana zdatnost tkio
nedilnou sotast lidskeho Zivota. Pomaha nam udrzet si pevrevidrgispiva k zdravému
Zivotnimu stylu.

Typickym projevem dnesni spdéleosti je bohuzel nedostatek pohybové aktivity. Made
technologie nam ulelji fyzickou praci ve vSech sférdch naseho Zivistaapadnému ubytku
pohyboveé aktivity v dennim rezimilovéka pispélo prevazré odstragni fyzicky namahavé
prace v zargstnani a nahrazenfipzené lokomoce (dtze, kEh) dopravnimi prosedky.
Dochazi tak k tzv. sedavémuigobu Zivota. Tento styl Zivota spdihg s nespravnym
stravovani a jinymi zdravi Skodlivymi navyky (keumi, stres) s sebou nese zdravotni rizika
v podolz civilizaénich onemoceni, jako jsou kardiovaskulinarni onemeénnhnebo obezita.
Naopak pravidelna pohybova aktivita udrZzuje optimhakover zdravot® orientovanédesné
zdatnosti. Pravidelnd pohybova aktivita pomahakedat rizika kardiovaskulinarnich
onemocgni, obezity, cukrovkyi rakoviny tlustého $eva. Risobi na podjrné pohybovy
aparat jako prevence svalovych disbalanci a octaab®wvalstva. Zaji%ije Wtsi
ekonoménost pohyld a mensi pravgpodobnost zrammi. Pomaha nam lépe udrzet spravné
vzprimeni €la a v neposledriadt prispiva k nasi dusevni poh&drohle vSechno ndm
umozni lepSi vykonavéani kazdodennich pohybowjohosti. Kterykoli jedinec si fize
otestovat svojidesnou zdatnost pomoci jednoduchych motorickyctit&@svysledki
jednotlivych tesi se dozvi, jaka je jeho individuélni Urdviglesné zdatnosti, kter&imo ¢i
ne@imo souvisi s jeho aktualnim zdravotnim stavem.

Zamerem této prace je rozftitestovanému jedinci tuto jednoslovnou informa&@zdy
jedinec by ndl dostat stranou, ale vystiznou informaci o své aktuakiésné zdatnosti a
odnést si informaci, jak s timto stavem zachazetgpsi napravu a jakym snem se jeho
zdravotni stav bude vyvijet. Informace o moznostdepSeni zdravotnorientované zdatnosti
pomize testovanym osobam k podeoi zdravého Zivotniho stylu.

Tato prace se v teoretickésti zabyva syntézou poznatlkteré jsou podkladem pro
vytvoieni interpreténich frazi a soustav dop@eni pohybové aktivity. Jsou zde vydeny
pojmy zdatnost, zdravatrorientovana zdatnost a pohybova aktivita. Najddeetaké
neiastji pouzivané testové baterieeské republice pro moznost srovnani se Sestavou
sebehodnoceni slozeldsné zdatnosti v systému INDARES, ktera se stadiklpdem pro

druhoucast této prace.



Druhacast prace obsahuje interprgtafraze a soustavu dop@eni pohybové aktivity, které
na zaklad vysledki danych test objasni testované osbfeji sowkasnou Urovie zdravotr

orientované zdatnosti a navrhne optimalni pohybaidivitu.
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2 CILE
2.1 Uvod do problému

V souwasné dobje sestavovana baterie sebehodnoticich télsisné zdatnosti (Centrum
kinantropologického vyzkumu, Fakultdeésné kultury, Univerzita Palackého v Olomouci).
Sebehodnotici testy budowleneny do internetového prasidi programu INDARES.com,
jako samostatny modul testovani zdra¥atnentované zdatnosti. Pro sebehodnoceni je
dulezité, aby testovany jedinec obdrzZel plnohodnotasuozumitelnou zjnou vazbu o
arovni své &lesné zdatnosti. Nyni jsou pro sebehodnotici testyaveny gistupiové normy,
které vSak jedinci poskytuji pouze omezenou infarinagdi nedostaténé znalosti
problematiky mu neumaiiji posoudit suj aktualni stav a chapat dalSilezité souvislosti
(ve vztahu ke zdravi apod.). Zamysleny systém hoeimicby proto rél poskytnout
automaticky dalSi roz8ijici informace (interpretaci normového vysledku).

2.2 Cil prace

Cilem prace je sestaveni interptetizh frazi pro vysledky (dlegtistupiové normy: vyborny,
velmi dobry, dobry, pjatelny, nizky) motorickych tegtpouzivanych jako nastroj

sebehodnocenélesné zdatnosti a odpovidajici dopsaai pohybové aktivity.

2.3 Ukoly prace

1) V syntéze poznatkvytvorit teoreticky zaklad jako bazi tvorby interpré&téch frazi
2) Vytvorit zakladni kritéria tvorby interpretaich frazi

Kritéria pro tvorbu interpretaich frazi chapeme jakodité hledisko pi posuzovani
hodnotici Skaly. Je to soubor vlastnosti, kteryosyzujeme vysledky motorickych tést

3) Sestavit interpretai fraze

4) Doplnit interpretani fraze o adekvatni dopa®ni pohybové aktivity

11



3 METODY PRACE
3.1 Tvorba kritérii

Kritéria jsou vytvd@ena tak, aby interpretai fraze obsahovala adekvatni, co
nejsrozumiteldjSi a nejvystizyjSi informaci tykajici se aktualni Uro¥milesné zdatnosti
testované osoby.

3.2 Sestavit interpreta&ni fraze

Interpret&ni fraze budou sestaveny tak, aby svou struktunsoziiovaly jejich automatické
generovani systémem po zadani vykonového vysledkariokého testu do systému.
Interpret&ni fraze budou roz&nim z@tné vazby, ktera je na zakladni Uroviegstavovana
pouze ohodnocenim vykonu dle vykonnostnich noresroli3ahové strance budou
interpreténi fraze systematicky sestaveny na zakhagycenych kritérii — kazdé kritérium

bude ve frazi zohledmo, a to na zakladcharakteristiky vybraného motorického testu.

3.3 Charakteristika pouZzitych motorickych testi

Sestava sebehodnoticich test kterych budou interpretai fraze sestaveny, se sklada

Z ©chto ¥i ¢asti (odpovidé&leneni motorickécasti zdravota orientované zdatnosti):

1) Aerobni zdatnost — testy: @re 2 km, Bh 12 minut a Jacilk test

2) Svalova sila a vytrvalost — testy: Kliky, Modifikané leh-sedy, Poep nad Zidli a Padp
u seny

3) Flexibilita (pohyblivost) — testy:i#dklon v sedu (,V-pedklon®) a Dotyk prst za zady

3.3.1 Clize 2 km

Tento test je vhodny pro osoby véku 20 — 65 let schopné rychléide. Rychla chze
reprezentuje pravidetrstalé kardiorespitai Usili. Tento test je vhodny i pro obézni je@inc
Naopak neni vhodny pro osoby mimgkevou hranici a jedince ve vyborné kondici. Test
zahrnuje normalni Zsob clize ustalenym tempem na vzdalenost 2 knie ¢as (min.),

za ktery tuto vzdalenost zdolame.

3.3.2Bh 12 minut
Tento test vyZaduje dobrou fyzickou kondici. J&earzdatgjSim jedinéim s dobrym

zdravotnim stavem. Neni vhodny pro jedince se awy8aadvahou zidvodu nadmirného
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zatizeni kloub dolnich kortetin. Testovana osoba ma za ukol bez zastawget bo dobu 12
minut (je mozné sitdat chizi a k&h). Po uplynuti 12 minut se jedinci za&p® posledni cely
Usek ukhnutych deseti mair(navrat k posledni zdee deseti metrna vnitnim obvodu
drahy).

3.3.3Jacikyv test

Na rozdil od ostatnich tésaerobni zdatnosti se v tomto testu nejedena ackykpohyb.
Test v sob zahrnuje podil aerobni zdatnosti, silové vytrvalokomplexni obratnosti.
Skladéa se ze 3 poloh v tomtorpdi: leh na zadech, stoj spatny, leh Fad) stoj spatny a leh
na zadech. Po dosaZeni kazdé pozice testovana pieskae dlaémi o stehna. Hodnoti se

pocet dosazenych poloh za dobu dvou minut.

3.3.4Kliky

Test je modifikovan pro zvl&Spro Zeny a zvlastpro muze. U muk je vychozi poloha vzpor
lezmo, u Zen vzpor kéeno. Tento cvik pedstavuje $tdani dvou poloh. Koncova poloha
spaiiva v pokeenych pazich,ifemz uhel v lokti musi byt minimad0°. Vysledek testu se
rovna pa@tu sprave provedenych kli. Patet spravi provedenych klilk neni omezen
¢asovym usekem, ale je dan vytrvalosti jedince ykpeovadi tento cvik az do nemoznosti
jeho spravného provedeni.

3.3.5Modifikované lehy — sedy

Pti vychozi poloze leh na zadech s parymi koleny a chodidly dgnymi o podloZku
natdhneme paze tak, abychom se kkynersti dotykali stehen. Tato obma sed-lehi
spaiiva v opakovanémipdklonu trupu tak, aby se kaiky prsii dotkly nejvysSiho bodu
kolen (dotek pouze okraje kolen je opovaZzovan atn&pprovedeni cviku). Jélézité dbat
na plynulé zvedani trupu bez pomoci Svihu. Vysledékodime z p&u spravig provedenych

cvikd za jednu minutu.

3.3.6 Podepy nad zidli

Test realizujeme s pomoci Zidle, ktera saha do pgsolenni jamky. Stojime zady k zidli a
opakova#g provadime poipy, fi kterych lehce dosedame na zidli. Test provadie®e b
pieruSeni az do Unavy, ktera ma za nasledek nescéioptestu pokrgovat. Hodnotime
pocet spravi provedenych paepi. Tento test neni vhodny pro delirénované osoby.

Jedinci, kt¢i dosdhnou hodnot nad 100 opakovéani v tomto tesbhou pro dkladnsjSi
13



ohodnoceni své Uro¥rsvalow vytrvalostnich schopnosti vykonat obtji test Potkep u
s€ny.

3.3.7Podep u stny

Tento test diagnostikuje silovou vytrvalost dolnkdncetin. Test je vhodny pro zd&{si

jedince. Naopak neni vhodny pro jedince se zdranotproblémy s kolennimi klouby. Test
provadime s pomoci rovn&sy. Testovana osoba sefezady o sihu a pomalym pohybem
kles& dal, dokud nedosdhne 90hel v kolenou. Po dosazeni této polohy probared ze

nohu mir nad podlozku. Nifimecas, po ktery testovana osoba udrzi dolnicktinu ve
vzduchu, aniz by se zmil thel v kolenowi se noha dotkla zeinPo odpginku test

provedeme na druhou stranu. Hodnotifag, po ktery je testovana osoba schopna vydrZet se

v dané poloze. Hodnotime ®korcetiny.

3.3.8Fedklon v sedu

Testuje kloubni mobilitufedevsim v oblasti bederni pée zadni strany stehen. Test neni
vhodny pro osoby trpicimi bolestmi zad. Test pror@po stréinkovém rozcuieni.

Vychozi poloha je sed, nohy v kolenou napnuté adrdd sebe. Poipdpazeni se testovana
osoba snazi dosahnout napjatymi prsty co nejdatesiidlo. V krajni poloze setrva po dobu
2 vtain. Test provadime 2x. Vyhodnocujeme nejlepsi pokasn.

3.3.9Dotyk prst za zady

Testujeme kloubni mobilitu hornich kéetin, zejména ramenniho kloubu. V tomto testu se
snazime dotknout kotiky prsti obou rukou za zady. Test provadime poloZenim pmakaé

na zada dlani a levou spodem za zathetem ruky. Test provadime nacatirany.
Vyhodnocujeme jako ano ( ipadt doteku prai nebo lehkéhoiigekryvani) nebo ne (bez
doteku).

14



SYNTEZA POZNATK U
3.4 Zdatnost

Zdatnost v obecné rowrchapeme jako nezbytnou podminku pro vyvazengéramé
fungovani lidskéhogta s co nejutsi innosti. Je podmima zvlask fyziologickymi

funkcemi organismu. Vyvoj definice pojmu zdatnostlzycuje kvalitativni zimy v rozvoji
chapani této podstatné sasti lidskeho Zivota. Neftve byl kladen draz na optimalni reakci
organismu na okolni podty (konference v Liblicich, 1964). Pogdbyla do formulace
zahrnuta také duSevni a socialni slozka. Corbiaregfazzi (1992) definuji zdatnost jako
uréity obranny prvek proti okolnimu stresu. Z tohotanezeni vyplyva, Zélovek s
dostaténou €lesnou zdatnosti nejen zvlada své kazdodenni gkiwetSi efektivitou, ale
takeé Iépe odolava stresu. K tomuto tvrzeniigeopuje z¢eskych autar i Svata a Tupy
(1997), kteéi telesnou zdatnost popisuji jako optimalizaci funkagjanismu pi feSeni vijSich
ukola spojenych s pohybovym vykonem aigpbilost odolavat wWjSimu stresu. Kova
(2001) se pklani k definici formulované v Singapuru (1990)¢lesna zdatnost = schopnost
reSit dané ukoly s dostatkem energie a pohptoez zjevné Unavy a s dostateu rezervou
pro piijemné straveni volnéhtasu“. Tato definice zahrnuje i strdnku valasovou, ktera se
priklangji k rozckleni zdatnosti na zdravatmrientovanou zdatnost a vykonnastn

orientovanou zdatnost.

3.4.1Zdravotda orientovana zdatnost

Zdravotrg orientovana zdatnost (dale ZOZ) chapeme jako pdatitera pimo i negimo
pusobi na zdravotni stav jednotlivce. Ma preventiinky na zdravotni potize spjaté s
hypokinézou, zmftuje rekteré zdravotni problémy a tinfigpiva k optimalni vitali. Bunc
(1995) zdatnost nazyva ve svéiskkdku jako projev dobrého byti. Znamena toglagek s
dostaténou zdravoti orientovanou zdatnosti je schopen vykonavat kvglisvé denni
pohybové povinnosti a Iépe zareagovat naek@vané motorické ukoly. Dikgrmto

vlastnostem ZOZ pozitivhpasobi i na duSevni rovnovahu jednotlivce.

3.4.2Vykonnosthorientovana zdatnost

Timto pojmem rozumime zdatnost orientovanou na mylkeportovnich odstvi a pracovnich
vykonech. Vykonnosthorientovana zdatnost (dale VOZ) respektuje speiciéroky
sportovnich disciplin s menSinetelem na zdravotni optimum jednotlivce. Je podmingro
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podani maximalniho sportovniho vykonu. U sportojecpoteba rozvijetizné slozky
télesné zdatnosti s ohledem na sportovni discipliagy( svalova sila u vapaci). Aby byla
moznost zdravotniho poSkozeni organismu co nejmey&aduje trénink sportovicvysokou

odbornost. VOZ nespojujeme se zdravotnim stavemnisgu.

3.5 Slozky zdravotr€ orientované zdatnosti

Ke komponentm zdravot® orientované zdatnostadime aerobni zdatnost, silova sila a

vytrvalost, Elesné parametry a flexibilitu (Tupy, 2005).

3.5.1Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je hlavni sloZzkou ZOZukéme se setkatradou jinych ozn&eni této
komponenty jako je kardiovaskularni zdatnost, kaneBpir&ni vytrvalost nebo obecna
vytrvalost. Dobra uroveaerobni zdatnosti pomaha sniZzovat projevy civilideh chorob jako
je obezita, cukrovkai kardiovaskularni choroby. Je ted§t$inou povazovana za ostini
slozkou zdravého Zivotniho stylu.

Z fyziologického hlediska se aerobni zdatnost vymjejako schopnostiimat,
transportovat a vyuzivat kyslik.

K testovani aerobni vytrvalosti vyuzivame déleficidpeh ¢i jiny druh pohybu. Nejpesrgjsi
hodnoceni aerobni zdatnosti se provadi v laboraormodminkach na zaklad
spiroergonomického vySeni zatéZovym testem provadym na bicyklovém ergonometru
nebo khacim koberci. Tytoifstroje a dalSi psebné vybaveni jsou ovSem drahézko
dostupné, samotny testdasow i technicky narény, proto se tyto testy nedaji pouzit na
rozsahlejSi testovani aerobni zdatnosti. Vyuzivéedg terénnich motorickych tésfviz.
3.3.1). Tyto motorickeé testy jsou zaloZzeny na matimspoteke kysliku (VO2max). Tato
hodnota vypovida o stupni trénovanosti@misobivosti na pohybovou z#t vytrvalostniho
charakteru v ramciali¢nych gedpoklad.

Problematickym aspektem tésterobni vytrvalosti je jejich validita a relialdj tedy
schopnost testu &t to, co potebujeme a jeho spolehlivost. Vykony, jejichZz pohyja
obsahem je déle trvajicél, zavisi na motivaci (viz. 3.4), proto nemame Vjisiptu, Ze
meiime skuténé maximalni vytrvalostni vykon. Podminky provad téchto test nejsou v
praxi WtSinou dodrZzeny v souladu s poZzadavky standardizakgée byvaji zatizeny zé&@ou
chybou (Kohoutek, 1987).
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3.5.2Svalova sila a vytrvalosti

»Silu ¢lovéka definujeme jako schopnostegonavat odpor Wjsiho prostedi pomoci
svaloveého usili* (Novosad, 2005). Silové schopnddéré jsou zakladem silové zdatnosti
vétSina autalt rozctluje na statickou silu, dynamickou silu a vybuSexplozivni) silu.
Staticka sila je schopnost vyvijet maximalni gifitizometrické kontrakci, tj. kdyZ vriti
napiti svalu vzfista, ale délka svalu se neam (nag. vydrz ve shybu nadhmatem).
Dynamickou silou rozumime schopnost vyvijet silmaximalnim pétu opakovani
izotonické kontrakci svalstva, coz je &ma vnitniho nagti ve svalu a zarovezmena delky
svalu (nap. shyby nadhmatem). V pozitigrdynamickém rezimu dochazi ke zkraceni svalu, v
negativié dynamickém rezimu k jeho protazeni.

Vybusna (explozivni sila) je schopnost vyvinout madni svalovou silu v co nejkratSim
casovem usekurppievladajici izotonické kontrakci (naprertikalni vyskok).

Cilem motorickych tefitsvaloveé sily je uiit celkovy stav svalo¥kosterniho aparatu. V
testové baterii Fitnessgram jsou cviky réledy do ti oblasti: sila a vytrvalosti§nich svatb,
sila a flexibilita extenzdrtrupu a sila a vytrvalost swahornicasti trupu (viz. 3.3.2). Ze
zdravotniho hlediska ma toto rozvrzenijswyznam. Testované oblasti maji vztah k udrzeni
funkeéniho zdravi a spravnému drzeglat ¢imz snizuji pravépodobnost Uraza redukuji

riziko bolesti zejména v doldésti zad (Plowman, 2002).

3.5.3Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je &éena schopnosti vykonavat «itém kloubu nebo
kloubnim systému pohyby ve spravném rozsahu bé&it némahy. Na flexibilitu ma vliv
pohlavi jedince. Zeny diky fyziologickym odliSnostelosahuji v piméru vy3si Grova
kloubni pohyblivosti nez muzi. Zavisi taktéz ngkuw jedince. Pro détnepredstavuje
zdravotni problém, je velmi ohebné a sngidiokéze rozvijet kloubni pohyblivost. Flexibilita
je do jisté miry také danadic¢nosti, ovSem vhodnym pohybovym programem Ize das#hn
optimalniho fyziologického rozsahu — pohyblivodt. dilezita pro spravné drzerdld a
celkovou mobilitu jedince. KZeme ji rozdlit na fyziologicky rozsah kloubnich spojeni a
fyziologicky rozsah pate. V populaci je zceladina hypomobilita (nedostaitea kloubni
pohyblivost), kterd na@std s ¥kem a Spatnymii Zddnymi pohybovymi navyky, pdéppo
Urazech. ZlepsSeni toho stavuizeme dosahnout vhodnym &enim zahrnujici protazeni
zkracenych sval negastji tonického svalu a naslednym posileni antagonistyast;i
fazického svalu. MZzeme se také setkat v praxi s mé&nou hypermobilitou. f¢dstavuje

opasny stav, tedy flisnou kloubni pohyblivosiCasty jev nap u sportovnich gymnastek, z

17



/////

dosahnout cilehzameéirenym posilovacim ce¢enim. NefastjSim motorickym testem pro

Zjisteni urovre flexibility je predklon v sedu.

3.5.47Telesné parametry

Mezi télesné parametry pattélesna vySka rrena v cm adesna hmotnost v kg.

Z téchto Udaj mizeme ukit tzv. Body mass index (kg/M). BMI ur¢i miru €lesné nadvahy
(podvahy) daného jedince. Mezi dalSi komponegigshych parameirpati télesny tuk.
Nadnmerny vyskyt €lesného tuku f@dstavuje pro organismus znau zatZz a mozné
zdravotni komplikace. M4 taktéz vliv na aerobnitadat jedince. Metod #iieni €lesného
tuku je spousta, n&gstji se provadi nireni koznichras pomoci kalipometru.clesné slozeni

zavisi na pohlavi i&ku jedince.

3.6 Motorické schopnosti

.Pojmem motoricka schopnost rozumime integraciimingh vlastnosti organismu, ktera
podmiiuje splrEni ugité skupiny pohybovych Ukbla sodasre je jimi podmirgna“
(Celikovsky at al., 1990). Tento autor taleéli motorické (pohybové) schopnosti mezi hlavni
komponenty zakladni motorické vykonnosti. Motoridahopnosti jsodgasténé podmirgny
geneticky a fedstavuji soubor vritich gedpoklad organismu konat zasmou motorickou
(pohybovoukinnost. Motoricka vykonnostipdstavuje stugepripravenosti jedince
opakovas vykonavat zakladni pohybowinnosti. Zakladni motoricka vykonnost je
povaZzovana za podstatnou &ast celkovédlesné zdatnosti a ukazatel pohybové vykonnosti
cloveka.
Podle Mekoty (2000) niizeme motorické schopnosti ratitina:
Kondi¢ni schopnosti fadime sem silové, vytrvalostni &sti rychlostni dovednosti, které
jsou podmigny energeticky
Koordinani schopnosti — pitsem dovednosti rovnovahové, rytmické, oriénia
diferenci&ni a dalsi, jsou podmény pohybovou koordinaci a uroviizeni pohybové
¢innosti
Kondi¢né — koordin&ni schopnosti — izeme je také nazvat hybridni, jelikoZz se nachdzi me
obéma jiz zmhovanymi skupinami a jsou spjaty se vSemi uvedersrusystémy. Pt

sem flexibilita atast rychlostnich dovednosti.
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3.6.1Motorické testy

Uroven télesné zdatnosti hodnotime v terénnich podminkaatogomotorickych tedt
Terénni testydlesné zdatnosti a motorické vykonnosti jsou forméatyy do soustavy tast
oznaované jako testové systémy (viz. 3.3.2). Kasa (Rdefinuje motoricky test jako
standardizovanou pohybovou zkousku ke &jistirovre pohybovych pedpoklad ¢lovéka.
Standardizovanou zkouskou rozumime testy, kterévygapkou validitu, spolehlivost a je
mozneé jejich pibéh znovu zopakovat, tzn. standardni podminky, joxky a popis testu.
Motoricky test musi byt jednoduchy, snadno prowadit a srozumitelny, bez nanoka
slozité ponicky a laboratorni vybaveni.&8inou jsou tyto testy provédy v tlocvi¢nachgi
sportovnich halach. kkkota et al. (1983) k tomu dodava, Ze obvyklymivakeli
motorickych test jsou witelé, trend, 1ékai aj. Motorickeé testy jsou zdrojemikézitych

informaci potebnych praizeni glovychovného procesu a spravného rozhodovani.

3.6.2Testové baterie

Testové baterie nebo tak&kemerici testove profily obsahuji sestaviznych terénnich
motorickych tesdt. V sowasné dob testové baterie obsahuji 4 az 10 testovych poldzek 3
somatické parametry a dotaznik na jigtirovré pohybové aktivity (Suchomel, 2003).
Testové baterie maji nabidnout ¥ylz vice polozek v jednotlivych testovanych aspetkia
to z toho dvodu, aby byla dosazena maximalni motivace a byl@io vSech moznosti pro
splreni cili testovani. Testovana osoba by slarvybrat tu variantu, které je pro ni
nejpiijatelngjSi. Testovych baterii je nggberné mnoZzstvi.

V dnesni dob se pouzivaji k testovardlésné zdatnosti n&gstji tyto testove baterie:
UNIFITTEST (6- 60)

Tento testovy manual publikoval v roce 1993 Kiogd/i¢kkota. Je vhodny k testovanitdve
veéku 6-14 let.

Obsahuje 4 motorické testy:

» skok daleky z mista

* leh — sed opakovérpo dobu 60 viién

 vytrvalostni¢lunkovy bh nebo Bh po dobu 12 minut

* Clunkovy kh 4 x 10 meti

Pro dosplou populaci jsou nabidnuty tyto modifikace jedigtth test:

* chaze 2 km (20 - 60)
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» shyby (pro chlapce od 15ti let)

» vydrz ve shybu (pro divky od 15ti let)
Dale obsahuje somatick&ieni:

* teélesné vysky a hmotnosti

» podkozniho tuku prova&mé pomoci kaliperometru

EUROFIT

Tato testova baterie vznikla v roce 1983 #apeni Vyboru pro rozvoj sportu Rady Evropy.
Cilem testového profilu bylo ziskani standardniodidy a srovnatelnych vysledk niznych
zemi Evropy. V testoveé baterii jsou zastoupenyz@davotr, tak vykonov orientované

poloZzky s nizkymi vzajemnymi vztahy (Beunen, 200bkes relativi vysoké naroky naas,

Vv s

testovou baterii v Evrap

Obsahuje 9 motorickych tést

» test rovnovahy zvany Planék

* talifovy tapping

» skok daleky z mista

* ruéni dynamometrie

e vydrz ve shybu

e leh — sed opakovérpo dobu 30 sekund

 vytrvalostnic¢lunkovy kh nebo vyséeni W170 na cykloergonometru
e ¢lunkovy kEh 10 x 5 meti

» predklon s dosahovanim v sedu

FITNESSGRAM

Tento testovy profil sestavil Coogerinstitut (1999, 2003, 2004). Fitnessgram povaZesti
autai za adekvatni variantu testové baterie glesirt nezdatné &i. Jecasow | materiali
nenargna a pro éti dostaténé stimulujici. V testové baterii se objevuje dotkovié
hodnoceni arovhpohybové aktivity tzv. Activitygram (Cooper Instie, 1999). Tento
dotaznik obsahuje informacedesné zdatnosti testované osoby.

Obsahuje 5 motorickych tést

» zaklon v lehu naise

e hrudni gedklony v lehu pokimo
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 vytrvalostnic¢lunkovy kh
* 90° kliky

» predklony v sedu pokmo jednonoz

Znamé testové baterie ze zaht@sou tyto:

* Fleischmann (1964) - zakladlésné zdatnosti, obsahuje testy dynamické flexybili
rovnovaha na kladince, opakovariégnozovani, f&skok drzeného lanka

» Ozereckého test (1923) — testuje motorickou Ui diti a mladeze. Jsou zdefaaeny
cviky na nervosvalovou koordinaci, rovhovahu neh@mzost.

* lowa Brace test - zkouma, jak rychle se diti novym neznamym pohyin

3.7 Motivace

Motivace je psychicky proces, ktery nuti jedincé&irknosti nebo naopak k si@nosti.
Ovliviiuje naSe chovani a gije nas k dosazeniditého cile. Motivace vychazi z viitich
pohnutek tzv. motir. Ty mohou miti#izny charakter. Motiv fiize byt hodnota, zajemigmi
nebo emoce. Za vychozi formu motivu jsou povazovaoiieby. Tyto pateby se dli na
primarni (vrozené€) a sekundarni (ziskané).

Podle amerického psychologa Abrahama Masltiaaek realizuje své vyssi piby az po
ukojeni poteb nizSich. Hladovy a Zizniwovék nema paebu seberealizace, dokud neukoji
tyto primarni pateby.

Pohybova aktivita je také po&tovana motivaci. Kazd§lovék ma primarni motivaci

k pohybu. Sekundarni tendenci k fyzické akéiwtizeme povazovat touhu po seberealizaci a
uznani v kolektivu. Obe@nepsi motivaci k pohybové&nnosti maji motoricky zdatjsi
jedinci. Usgch v jakékoliv pohybové aktivitzvySuje sebesdomi a tim zptné vzbuzuje
motivaci k¢innosti, u které dany jedinec zaznamenakdkpJe tedy dlezité, abychom
naopak &lesré nezdatné jedince v pohybové akiivtodporovali. Pohybavmérg nadani
jedinci maji nizSi seb&domi, a proto se boji net&hu vice, neztesre zdatni jedinci. Je
potreba stanovit si realné cile a po zdolagengho cile se i &hesre nezdatnych jedinc

zvySi motivace k pohybow&nnosti a dalSimu dilmu Usgchu.

Problémy s motivaci u motorickych téstaleznemeigevazrt u déletrvajicich tegtaerobni
zdatnosti. Laboratorni testy, které dokazi odmalie maximum, jsou komplikované a
financn¢ i caso narané. U terénnich tessi nikdy neniizeme byt jisti, zda-li testovana

osoba skui@ne provedla motoricky test na své maximuifinzda-li test provedla pod své
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moznosti. Nicmé#je nutné pedpokladat, Ze vSechny testované osoby maji stejaivaci
k pohybové&innosti a chiji dosdhnout maximalnich vykénaby zjis&né vysledky

motorickych test méli dostat€énou vypowdni hodnotu.

3.8 Pohybova aktivita

Za pohybovou aktivitu pokladame veSketiesny pohyb provashy kosternim svalstvemyip
kterém je vydavano tité mnozstvi energie (Castersen 1985). Fromel (JLéB&pe
pohybovou aktivitu jednak jako jednani, ale takéojahovani jedince realizované pomoci
jeho pohybového aparatu. Pohybova aktivita je edlidezita pro nas organismus. Pomoci
pohybové aktivity se rozvijeji lidské organy (hdgrdiovaskularni systém) a pohybovy
aparat (Fromel, 1999). Je tedy velice vyznamnaplkovy zdravotni stav kazdékitoveka
bez rozdilu ¥ku a pohlavi. Nemenvyznamnou roli hraje i pro nagl¢snou a dusevni
kondici.

Pravidelna pohybova aktivita:

* sniZuje rizika kardiovaskularnich onemeénn

* snizuje riziko pedcasného umrti

* snizuje riziko vzniku cukrovky 2.typu, osteoporéyakoviny tlustého stva

» podporuje snizeni vysokého krevniho tlaku a cheteht

e pomaha udrzovathkesnou hmotnost

» zmimuje nasledky hormonélnich 2Zmu Zen v obdobi menopauzy

» podili se na dobrém psychickém stavu

(U.S. Department of Health and Human Services, 008

3.8.1Doporudeni pohybové aktivity

Aby pohybova aktivita (dale PA) byl&iana a ndla vliv na nas zdravotni stav, musi byt
provadna pravidelt a s dostatsou intenzitou. PA rizeme rozliSit z hlediska intenzity na
nizkou, stedni a vysokou. Tot8lenéni vychazi ziznych parametr. Stedre t¢Zkou
intenzitu pohybové aktivity GZeme rozpoznat pocité\a zcela subjektivhpodle
somatickych projev naSehoda. Fi stredre t¢Zké intenzié¢ PA se naSeh@lb zalreje, mir
z¢ervename, rozhodi se nam pravidelny dech a jsnoe Ighoceni.V pasmuistre

intenzivni pohybové aktivity bychomdin byt schopni mezi jednotlivymiinnostmi pohodi
komunikovat. Naproti tomu v pasmu vysoké intenjitynejsme schopni pohodin
komunikovat a dycha se nam velt¢e (Patient UK, 2008). N&jstji (a také
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nejjednoduseji zititelné) pouzivané roteni vychazi z maximalni sréiei frekvence (déle
MSF). MSF je hodnota, ktera odpovida maximalnirini, kterou je organismus schopen
dosahnout f zatzi. Je to hodnota individualni. Zavisi na genetakyredpokladech, &ku i
trénovanosti jedince. Pro &mny odhad MSF se vyuziva rovnice: MSF = 22@k. v
NejpresrjSi zjiS&ni MSF se provadi v laboratoh pomoci z&Zovych tesi (Friedl, 2007).
Nizka intenzita pedstavuje pohyb v rozmezi 60 — 70% MSF (Fromel9)1.9%iklady PA
nizké intenzity: pomala d¢ize (3km/hod), prace na §iteci, hrani karet, hra na hudebni
nastroj, domaci prace nagehleni, véeni, umyvani nadobi (Ainsworth et al., 2000). Nizko
intenzitou tedy provadimesi8inu kazdodennich pohybovyémnosti.

Stiredni intenzita fedstavuje pohyb v rozmezi 70 - 85% MSF (Frome99)9Kiklady PA
stredni intenzity: svizna dfze (6km/hod),&Si domaci prace napumyvani oken, vysavani,
tesaské prace, rekrgai badminton, jizda na kole (15 — 17km/hod), stténis, tenisova
ctyrhra (Ainsworth, 2000).

Vysoka intenzita fedstavuje pohyb od 85% MSF (Fromel, 199%jklBdy PA vysoké
intenzity: jogging, Bh, prenasenidkych kemen, basketball, jizda na kole (vice nez
17km/hod), BZecké lyzovani, fotbal, tenisova dvouhra (Ainswpah00).

Optimalni doporteni pohybové aktivity podle Fromela (1999) jak Higt" je nasledujici.
NejvhodrgjSi PA je provadnda v intenzi¢ 60 — 70% MSF po dobu 20 — 60 minut 3 — 5x
tydné. Priklady cviceni jsou jizda na kole, plavani nekihb

U.S. Department of Health and Human Services (2p0837uje za prevenci
kardiovaskularnich onemo&mi minimalreé 30ti minutovou PA sedni intenzity 5 a vicekrat
tydné. Tuto aktivitu Ize Bhem dne rozéit do 10ti minutovych blok (nag. svizna clize do
prace).

Podle EU Working Group "Sport & Health" (2008) j@dravotni benefity nutné u dasp
populace ve &ku 18 — 65 let provad PA stedni intenzity minimalé 30 minut 5 dni v tydnu
nebo cwit alespad 20 minut vysokou intenzitou 3 dny v tydnu. Dalk&aloporgduje pridat
posilovaci a protahovaci cviky 2-3x tygdrPosilovaci cvieni neni vhodné provéd2 dny po
soke jdouci. Je pdeba, aby se namahané svaly zregenerovaly. Pate@Q0D8) k silovéemu
tréninku uvadi, Ze neni nutné zadné specialni ghiavedinec ize posilovat doma pouze
s vahou vlastnihala. Kazdy cvik by nil byt proveden alespo8 — 10x. Je dlezité, abychom
posilovali vSechny zakladni svalové skupiny celéfe Do silového tréninku fizeme take
zapaitat chozeni po schodech a nebo vyuzit posilovrepseialnim vybavenim posilovacich
stroji. Pokud chceme posilovaci ¢ehi zintensivnit a tim jeSwice rozvijet svou svalovou

silu a vytrvalost, je vhodné pouziizné druhy odporw{nky, expandery). Tyto pofitky jsou
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vhodné na posileni hornich a dolnich &atim. Cviceni opakujeme po 8 — 12 opakovéanich
kazdého cviku. Pokud poskladame jednotliva posidoesiceni hlavnich svalovych skupin za
sebe, utviime sérii posilovacich cvik Tyto série opakujeme pro dosazeni maximalni
acinnosti alespn 2 -3x. Pokud jedinci vice vyhovuje varianta oli¢anacasovou osou,
muzete tyto sériedhem dne rozéit na 10ti minutové cwiebni bloky (podob#jako u
pohybovécinnosti zamdtujici se na aerobni zdatnost).

V kol&i pohybové aktivity vytveeného UKK- Institute (2005) jsou pohybové aktivity
roz&leny do 2 hlavnich kategorii. Ty, které bychordliprovactt denrg a ty, které bychom
meéli provacét obden, tedy 2 —3x ty@nDo kazdodennich pohybovy¢mnosti kron chize
také paiti nakupovani potravingzsi domaci prace a zahrathmi. Pohybovéinnosti, které
bychom néli provadit kazdy druhy den, fizeme rozdlit do 2 podkategorii. Do prvni
podkategorie pét pohybové&innosti aerobniho charakterutty plavani, jizda na kole, svizna
chize, EZecké lyzovani. Tytdinnosti bychom i provadst 2- 3x tydré po dobu 20 — 60
minut. Do druhé podkategorie pigbohybovéh@innosti spojené nejen s aerobni zdatnosti,
ale takeé se silovou vytrvalosti, flexibilitou a kdmaci: tanec, aerobic, stretchingcmié

hry, sjezdové lyzovani. Tytginnosti bychom réli provadt 1 — 3x tydr po dobu alespn20

— 60 minut.

Lidé, ktei jsou ohroZeni obezitou a pebuji si udrzet vahu by & provadt pohybovou
aktivitu stedre t¢Zkou intenzitou po dobu alespd5 — 60 minut. Lidé, ki€ obézni jsou a je
potreba, aby redukovali svoji vahu, je dop&gna doba pohybové aktivityfetini intenzity 60
— 90 min.. Pro zdravotni benefity (vyhody) neniipba prova& PA @ilis velkou intenzitou,
dulezité je provast PA pravidelg alespa 5x tydre (Patient UK, 2008).

Na zaklad vySe uvedenych pozndik rmiznych zdroj mizeme obechpovazovat za
optimalni rezim pohybove aktivity minima&r80ti minutovou sedre intenzivni aerobni PA
alespa 5x tydre a k tomu pipojit 2x tydrg posilovaci a protahovaci ¢eni.

O’Donovan, Shave (2007) podotykaji, Ze vyivalealni pohybovy plan pro vSechny jedince

je velmi €zké, protoze kazdy organismusize na za&tZ reagovat jinak.

U starSich lidi je dopotieni pohybové aktivity zavislé na jejich pohybliviasimobilit. Je
dulezité dbét i ve starSimeku na pravidelnou PA. Zaroiige vhodné fidat pomala balami
cviceni, kterd pomahaji k udrzeni stability a rovnovakiyn vyrazi prispivaji ke zmenseni
rizika ¢astych padl ve stdi (Patient UK, 2008). Stilec (2003) dopduje pro starsi jedince
nasledujici cuieni: chize, jizda na kole, plavani¢decké lyZovani v nenatném terénu, golf,
posilovani s gumovymi expandery, mirné a pomalédmnkorgetin v tiznych polohachéta,
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kalanetiku, jogu a kreativni pohyb s pomoci hudllyernativni cvieni Tai chi kombinuje

dynamickou silu a bal&ni cviceni, coz je velmi vhodné pro sniZzeni rizika padu.

D¢éti a dospivajici jedinci vedku 6 — 17let by i podle U.S. Department of Health and
Human Services (2008) providPA stedre t¢Zké intenzity kazdy den po dobu alesdti
minut nebo vice. Také bydindo své PA z#adit posilovaci a protahovaci cviky aleg@x

tydng.

3.9 Hodnotici normy a jejich sestavovani

Hodnotici normy jsou sestavovany na zakleay.Gaussovy ikvky. Ma zvonovity tvar a
vyjadiuje souvislost mezi ditym jevem atetnosti jeho vyskytu.iPméieni jakéhokoliv jevu
na vodorovnou osu zaznamename ziskané vysledkywasiau osu jehgetnost. V idealnim
piipadt je kiivka symetricka, ize byt odliS& vysoka, strma nebo i nesymetricka, tzn.

nakloréna na jednu stranu. Na jejim vrcholu je vZzdy zazeradn nejvysSi get cetnosti. Na
okrajich Kivky nalezneme hodnoty s nejmenSingteon ¢etnosti.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE
4.1 Zakladni kritéria tvorby interpreta ¢nich frazi

1) Veék — je nutné brat ohledy na&kové kategorie zidrzodu vyskytu éznych zdravotnich
problémi. V nejvysSi ¥kove kategorii jsou mozna dalSi zdravotni rizikgr(di
adolesceritm a dosplym). Hrozi zvySené riziko padu a nasledné ramz padu,
funkénich omezeni tykajicich se mobility a chronickyetemocrini. Je zde také patrna
odliSna urova telesné aktivity a vykonnosti. To, co pro déghocloveka predstavuje
stredre nar@nou PA, niiZze u starSiho jedinceggqustavovat vysokou intenzitu.

2) Vztah tlesné zdatnosti ke zdravotnimu stavidlesna zdatnost ovliwje zdravotni stav

jedince a pozitivéa pasobi na zdravotni problémy. JelikoZ motorickymiygsosuzujeme
svoji lesnou zdatnost, jeiodné, aby interpretai fraze obsahovala informaci
vztahujici se k aktualnimu zdravotnimu stavu a nioliredravotnich komplikaci
v budoucnosti. Kazda Uroiredravotri orientované zdatnosti s sebainasi utité
zdravotni benefity a ma vliv na fungovani nasefte. Zdravotni bonusy, které vyplyvaji
Z €lesné zdatnosti, jsou mimo jiné pro spousty jedlididezitym motiv&nim faktorem
pro to, abychom provét PA.

3) Povaha motorického testujinymi slovycéeho se dany test tyka.(jaké slozklesné

zdatnosti). Kazda slozka zdravétorientované zdatnosti se vztahuje k odliSnym
zdravotnim problériim a plynou z nittzné zdravotni benefity. Uroiidélesné zdatnosti
ma vliv na zdravotni stav jedince. Aerobni zdatpdstieviim na kardiovaskularni systém
a svalova sila a vytrvalost spaie s flexibilitou na podprné pohybovy aparat. Podle
jednotlivych vysledit motorickych test mizemetici, zda-li naSe Urovetélesné zdatnosti
prispiva k dobrému zdravotnimu stavu, plynou nam ke zdravotni bonusyi zda-li
je zde hrozba zdravotnich rizik do budoucna.

4) Motivace— pri tvorbe interpretaci jsou pouZzita takova dopseni, aby danéh&loveka
motivovala ke zlepSeni jeh&lésné zdatnosti. Fraze jsou teay tak, aby testovana osoba
nebyla vysledkem frustrovana. Vysledna formuladeojmbinaci informativni a
povzbudivé zpravy aitesné zdatnosti a moznosti jejiho vylepSeni.

5) Urovei vykonnosti vprisludném testu testové vysledky jsou hodnoceny rtimdové

Skale (vyborna, velmi dobra, dobrdijgtelna, nizka). Jednotlivé ohodnoceni odpovida
dané urovnidlesné zdatnosti. Proto se tedy liSi i dogeni PA a interpretmi fraze u

kazdé vykonnostni kategorie..
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6) Specifikum motorického testuodliSnosti interpretace v zavislosti na pohybo@gini
(pohybovém zadani) testu.

4.2 Interpretaéni fraze

Interpret&ni fraze jsou sestaveny na zakiagfSe uvedenych kritérii. Jsou vytemy tak, aby
testované osalrozstily jednoslovnou informaci zgibodové hodnotici Skaly, kterou jedinec
ziska ihned po vykonani jednotlivého motorickérsiteKazdy jedinec by éhdostat

struenou, ale vystiznou informaci o své aktualni urgeainotlivych slozek zdravo#n
orientované zdatnosti v navaznosti na zdravotni ataozné zdravotni benefity, které

Z jednotlivych arovnidlesné zdatnosti vyplyvaji. Testovana osoba dalezltbpordeni
adekvatni pohybové aktivity odpovidajici aktualrovini télesné zdatnosti, tzn. jak si dobrou
arovei télesné zdatnosti udrZzet a v @pam gipad jak si Spatnou Urowezvysit. Informace o
moznostech zlepSeni zdravéwrientované zdatnosti pdibe testovanym osobam k lepSimu

zdravotnimu stavu a k podfgmi zdraveho Zivotniho stylu.

Aerobni zdatnost

7 s~

Hodnotici Skalu sifslusnymi interpret&nimi fraizemi a dopoktenimi pohybové aktivity
k sebehodoticimu testu Gte 2 km nalezneme v Tabulce 1.

Tabulka 1 Clize 2 km

Vek 16 — 60
Hodnoceni

vykonnosti

Vyborna | VaSe vysoka Uroiteaerobni zdatnosti vypovida o optimalnim zdravotngtavu
a €lesné konstituci. Sa@asny stav této Uroervyrazre prispiva k spravné funkdi
srdce a plic. Tato Urovige velmi @inosna pro vas zdravotni stav i do budoudna

Z vysledki testu |ze usuzovat na dostaié mnozstvi vasi provéaé PA.

Velmi VaSe Urové aerobni zdatnostifgpiva k optimalnimu zdravotnimu stavu a

dobra t¢lesné konstituci. Saasny stav této urovrprispiva k spravné funkci srdce a
plic. Tato Urové je prinosna pro vas zdravotni stav i do budoucna. Paklmge
by ovSem pedstavoval zvySeni zdravotnich rizik, proto pakijte ve vasi PA 3

— 5x tydrg stredre t¢Zkou intenzitou po dobu 30ti minut.

Dobra Vase uroveaerobni zdatnostif@gpiva k dobrému zdravotnimu stavu. Pokud
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svoji Urove aerobni zdatnosti zvySite, budete v budoumrpat jest vice
zdravotnich bonus SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spojenyeh s
spravnym fungovanim srdce a plic v p&gim wku. Naopak pokles uroérby
predstavoval zvySeni zdravotnich rizik (zejména lardskularnich
onemocgni). Pro¢erpani zdravotnich boniuge t‘eba prova&t PA pravidelr

stredre té¢Zkou intenzitou 5x tydhpo dobu alespo30min.

Prijatelna

VasSe Uroveaerobni zdatnosti fiie fFedstavovat wita zdravotni rizika,
piedevSim v oblasti kardiovaskularnich onenmtménVase Urovie neni ilis
optimalni pro vas dalSi zdravotni stav, proto j@ateci navySeni vasi aro¥n
aerobni zdatnosti. Pokud svoji aerobni zdatnostizwybudeté&erpat vice
zdravotnich bonus SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spojenyeh s
spravnym fungovanim srdce a plic v pg&dn wku. Dopordena PA je
vzhledem k vaSim vysledkn alespd 5x tydre sttedni intenzity po dobu 45 — 6

minut.

VaSe nizka urovieaerobni zdatnosti fiie edstavovatadu zdravotnich rizik,
piedevsim v oblasti kardiovaskularnich onemminVase Urovie neni optimalni
pro vas zdravotni stav, proto je vysoce Zadoucy$em vaSi Urowhaerobni

s~ s

zdatnosti. Pokud svoji Urosieaerobni zdatnosti zvysite budete v budou@mrpat

zdravotni bonusy. Snizite riziko zdravotnich kotkgodi spojenych se spravnyn

fungovanim srdce a plic v pagdim wku. Vzhledem k vasim vysledkn

doporiujeme provag PA 60 — 90 minut derstredre t€Zkou intenzitou.

Hodnotici Skalu sislusnymi interpretnimi frazemi a dopotenimi pohybové aktivity

k sebehodnoticimu test&lB 12 minut nalezneme v Tabulce 2.

Tabulka 2 Bh na 12 minut

Vek 16 - 60

Hodnoceni

vykonnosti

Vyborna Vase vysoka uroiieaerobni zdatnosti vypovida o optimalnim zdravotnim

stavu adlesné konstituci. S@asny stav této Uro¥rvyrazre prispiva
k spravné funkci srdce a plic. Tato Uréye velmi inosna pro vas zdravotn
stav i do budoucna. Z vysleilkestu lze usuzovat na dostaté mnoZzstvi vag

provad¢né PA.

Velmi dobrd| VaSe velmi dobra Uraveerobni zdatnostifigpiva k optimalnimu
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zdravotnimu stavu &lesné konstituci. Sa@asny stav této Uroérprispiva
k spravné funkci srdce a plic. Tato Uré\je prinosna pro vas zdravotni stav |i
do budoucna. Pokles uravby predstavoval zvySeni zdravotnich rizik, proto
pokraiujte ve vaSi PA 3 — 5x tydrstredre téZkou intenzitou po dobu 30ti

minut.

Dobra VaSe Uroveaerobni zdatnostifgpiva k dobrému zdravotnimu stavu. Pokugd

s

svoji Urove aerobni zdatnosti zvySite, budete v budou@rpat jest vice
zdravotnich bonus SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spojenyeh s
spravnym fungovanim srdce a plic v p&gim wku. Naopak pokles uro¥rby
piedstavoval zvySeni zdravotnich rizik (zejména lardskularnich
onemockni). Procerpani zdravotnich boniuge treba provaét PA pravidelg

stredre téZkou intenzitou 5x tydhipo dobu alesppo30min.

Prijatelna VaSe Uroveaerobni zdatnosti iiie gedstavovat wita zdravotni rizika,
piedevsim v oblasti kardiovaskularnich onemiménVase Urovie neni ilis
optimalni pro vas dalsi zdravotni stav, proto j@até&i navySeni vasi tro¥n
aerobni zdatnosti. Pokud svoji aerobni zdatnos$iteybudetéerpat vice
zdravotnich bonus SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spojenyeh s
spravnym fungovanim srdce a plic v pg&dn wku. Dopordena PA je
vzhledem k vaSim vysledkn alespé 5x tydre sttedni intenzity po dobu 45 —

60 minut.

Nizk& VaSe nizké urovieaerobni zdatnosti iie edstavovatadu zdravotnich rizik
piedevsim v oblasti kardiovaskularnich onemiménVase Urovie neni
optimalni pro vas zdravotni stav, proto je vyso&eéatici navyseni vasi arayr]
aerobni zdatnosti. Pokud svoji Uravaerobni zdatnosti zvySite budete

v budoucnuwerpat zdravotni bonusy. SniZite riziko zdravotrkomplikaci
spojenych se spravnym fungovanim srdce a plic d@simm wku. Vzhledem

k vasim vysledikm dopordujeme provag PA 60 — 90 minut derrstredrg

té€zkou intenzitou.

Hodnotici Skalu sislusSnymi interpret@nimi frazemi a dopokienimi pohybové
aktivity k sebehodnoticimu testu Jacikest nalezneme v Tabulce 3.
Tabulka 3 Jacilv test

Vek 165

Hodnoceni|

vykonnosti
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Vyborna

Vase vysoka Uroiieaerobni zdatnosti vypovida o optimalnim zdravotnftavu
a €lesné konstituci. Sa@asny stav této Uroervyrazre prispiva k spravneé funkg
srdce, plic a také podmé pohybového aparatu. Tato aréve velmi ginosna
pro vas zdravotni stav i do budoucna. Z vystetlistu Ize usuzovat na

dostaténé mnozZstvi vaSi provédé PA.

Velmi

dobra

VaSe velmi dobra Uroveaerobni zdatnostiigpiva k optimalnimu zdravotnimy
stavu adlesné konstituci. Saasny stav této Urovrprispiva k spravné funkci
srdce, plic a také podmé pohybového aparatu. Tato Uréje pfinosna pro vas
zdravotni stav i do budoucna. Pokles Ukblg predstavoval zvySeni zdravotni
rizik, proto pokréujte ve vasi PA 3 — 5x tydrstredre t¢Zkou intenzitou po dob
30ti minut.

=

Dobra

VasSe uroveaerobni zdatnostifgpiva k dobrému zdravotnimu stavu. Pokud

s s

svoji Urover aerobni zdatnosti zvySite, budete v budoumrpat jest vice
zdravotnich bonus SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spojenyeh s
spravnym fungovanim srdce, plic a také piodp pohybového aparatu

v pozcjSim wku. Naopak pokles Uro¥rby predstavoval zvySeni zdravotnich
rizik. Procerpani zdravotnich bonluge treba provaét PA pravidel® stedrs
téZkou intenzitou 5x tydhpo dobu alespp30min a také fidat posilovaci a

protahovaci cvieni 2x tyds.

Prijatelna

VasSe Uroveaerobni zdatnosti iiie gedstavovat wita zdravotni rizika,
piredevsim v oblasti kardiovaskularnich onemiméra podfirné pohybového
aparatu. Vase urouieneni ilis optimalni pro vas zdravotni stav, proto je
Zadouci navySeni vasi Uravaerobni zdatnosti. Pokud svoji aerobni zdatnos
zvysSite, budetéerpat vice zdravotnich bonusSnizite riziko zdravotnich
komplikaci spojenych se sprdvnym fungovanim srpke a také podgprné
pohybového aparatu v pagsim wku. Dopordena PA je vzhledem k vaSim
vysledikim alespd 5x tydre sttedni intenzity po dobu 45 — 60 minut a takeé je

potreba pidat posilovaci a protahovaci ¢eni 2 — 3x tyda.

[

Nizka

Vase nizka Urovieaerobni zdatnosti fiie gedstavovatadu zdravotnich rizik,
predevsim v oblasti kardiovaskularnich onemméra podjirné pohybového
aparatu. Vase uroxieneni optimalni pro vas zdravotni stav, proto jsogoe
Zadouci navySeni vasi Uravaerobni zdatnosti. Pokud svoji Urévaerobni
zdatnosti zvySite budete v budouciaupat zdravotni bonusy. Snizite riziko
zdravotnich komplikaci spojenych se spravnym fuidgéw srdce, plic a také

podpirné pohybového aparatu v pagsim wku. Vzhledem k vaSim vysledkn
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doporiujeme provag PA 60 — 90 minut derstredre téZkou intenzitou a je

také nutné fidat posilovaci a protahovaci ¢eni alesp 3x tydre.

Svalova sila a vytrvalost

Hodnotici Skalu sislusnymi interpret&nimi frazemi a dopotenimi pohybové aktivity

k sebehodnoticimu testu Kliky nalezneme v Tabulce 4

Tabulka 4 Kliky

Vek 6 165

Hodnocen

vykonnosti

Vyborna | VaSe arowvesvaloveé sily vypovida o optimalnim zdravotnim stavélesné

konstituci. Sotasny stav této Urowvyrazre prispiva k dobré funkci podpné
pohybového aparatu. Tato Urévje velmi ginosné pro vas zdravotni stav i do
budoucna. Z vysledktestu Ize usuzovat na dostaté mnozstvi vasi provéde
PA.

Velmi

dobry

Vase urove svalove sily vypovida o optimalnim zdravotnim stavélesné
konstituci. Sodasny stav této Urovprispiva k dobré funkci podpné
pohybového aparatu. Tato Urévje prinosna pro vas zdravotni stav i do budou
Pokles Urovi by predstavoval zvySeni zdravotnich rizikédevsim pro vase
klouby, svaly a patg, proto pokréujte ve vasi PA v podabsilového tréninku 2x
tydné 8 — 10 opakovani cvikpro posileni horni polovingla.

Cna.

Dobry

Vase urovie svalové sily je fizniva pro vas podpné pohybovy aparat. Pokud
svoji urovei svalove sily zvySite, budete v budouceupat jest vice zdravotnich
bonusi. Snizite riziko zdravotnich komplikaci spojenyehspravnym fungovanin
podpirné pohybového aparatu v pagsim wku. Naopak pokles Uro¥rby
predstavoval zvySeni zdravotnich rizik (zejména @devklouby, svaly a p&)e
Pokud zvysite silu horni polovingla pomizete pedejit zdravotnim komplikacin
a to gredevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svaloigtoalancim, které
mohou mit negativni vliv na stav p&eDopordujeme vzhledem k vasim
vysledikim provadt PA v podols silového tréninku 2 — 3x tydr8 — 12 opakovan

cvika pro horni polovinuda.

-

Prijatelna

Vase Urovesvalové sily mZe fedstavovat wita zdravotni rizika a tofpdevsim

v oblasti podjprné pohybového aparatu. Vase uraveeni giliS optimalni pro vas
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zdravotni stav, proto je Zadouci navySeni vaSingravalové sily. Pokud svoji
arovei svaloveé sily zvysite, budeterpat vice zdravotnich bonusSnizite riziko
zdravotnich komplikaci spojenych se spravnym fudgéw podjrné pohybovéhg
aparatu v pozgsim wku. Pontizete pedejit zdravotnim komplikacim a to
piedevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svaloisioalancim, které mohou

mit negativni vliv na stav p&& Dopordujeme do vasi PA #adit silovy trénink

~—~+

3x tydre 8 — 12 opakovani cvikpro posileni horni polovingla. Je vhodné vyuz
k posilovani hornich katetin pro \¢tSi efektivitu fizné druhy odporu jako nap

¢inky nebo expandery.

Nizka

Vase nizka Uroviesvalové sily mize gedstavovatadu zdravotnich rizik,
piedevsim v oblasti podpné pohybového aparatu. VaSe urdveeni optimalni
pro vas zdravotni stav, proto je vysoce zadoucy$e vasi urowhsvaloveé sily.
Pokud svoji urovee svalove sily zvySite budete v budou@eupat zdravotni
bonusy. SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spggh se spravnym fungovanim
podpirné pohybového aparatu v pagsim wku. Pomiizete pedejit zdravotnim
komplikacim a to jedevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svalovym
disbalancim, které mohou mit negativni vliv na giat¢e. Dopordujeme do vasj
PA zaadit silovy trénink alespo3x tydre 8 — 12 opakovani cvikpro posileni
horni poloviny ¢la. Je velice vhodné vyuZit k posilovani hornichdatin pro &tSi

efektivitu izné druhy odporu jako naginky nebo expandery.

Hodnotici Skalu sifslusnymi interpret&nimi fraizemi a dopoktenimi pohybové aktivity

k sebehodnoticimu testu Modifikonavé lehy — sedgareme na Tabulce 5.

Tabulka 5 Modifikované lehy — sedy

Vek 16 — 66+

Hodnocen

vykonnosti

Vyborna | VaSe arowvesvaloveé sily vypovida o optimalnim zdravotnim stavélesné

konstituci. Sotasny stav této Urowvyrazre prispiva k dobré funkci podpné
pohybového aparatu. Tato Urévje velmi ginosné pro vas zdravotni stav i do
budoucna. Z vysledktestu Ize usuzovat na dostaté mnozstvi vasi provéde
PA.
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Velmi
dobry

Vase urove svalové sily vypovida o optimalnim zdravotnim stavélesné
konstituci. Sotiasny stav této Urowprispiva k dobré funkci podpné
pohybového aparatu. Tato Uravje prinosna pro vas zdravotni stav i do budou
Pokles urovi by predstavoval zvySeni zdravotnich rizik€devsSim pro vase
klouby, svaly a patg, proto pokréujte ve vasi PA v pod@bsilového tréninku 2x
tydn¢ 8 — 10 opakovani cvikpro posileni horni polovingla.

Cna.

Dobry

Vase urovie svalové sily je fizniva pro vas podpné pohybovy aparat. Pokud
svoji Urovei svalové sily zvySite, budete v budouceupat jest vice zdravotnich
bonusi. Snizite riziko zdravotnich komplikaci spojenyehspravnym fungovanin
podpirné pohyboveho aparatu v pagsim wku. Naopak pokles Urovrby
piedstavoval zvySeni zdravotnich rizik (zejména @®evklouby, svaly a p&)e
Pokud zvysite silu horni polovin§la pomiZete pedejit zdravotnim komplikacin
a to gredevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svaloigioalancim, které
mohou mit negativni vliv na stav p&eDopordujeme vzhledem k vasim
vysledikim provadt PA v podols silového tréninku 2 — 3x tydr8 — 12 opakovan

cvikt pro horni polovinuda.

-

—

Prijatelna

VasSe urovesvaloveé sily mize gedstavovat wita zdravotni rizika a tofpdevsim
v oblasti podprné pohybového aparatu. Vase Graveeni gilis optimalni pro vas
zdravotni stav, proto je Zadouci navySeni vaSingravalové sily. Pokud svoji
arovei svalovou silu zvySite, budeterpat vice zdravotnich bonusSnizite riziko
zdravotnich komplikaci spojenych se spravnym fudgéw podjirné pohybovéhg
aparatu v pozjSim wku. Poniizete pedejit zdravotnim komplikacim a to
piedevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svaloistoalancim, které moho
mit negativni vliv na stav pa& Dopordujeme do vaSi PA #adit silovy trénink

3x tydng 8 — 12 opakovani cvikpro posileni horni polovingla.

VaSe nizka Uroviesvalové sily mZze gedstavovatadu zdravotnich rizik,
piedevsim v oblasti podpné pohyboveého aparatu. VaSe urdveeni optimalni
pro vas zdravotni stav, proto je vysoce zadoucy$ev vasi Urowhsvalove sily.
Pokud svoiji Urovie svalové sily zvySite budete v budoueunpat zdravotni
bonusy. SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spgEh se spravnym fungovani
podpirné pohyboveho aparatu v pagsim wku. Pomiizete gedejit zdravotnim
komplikacim a to pedevsim osteoporédze, ochablému svalstvu a svalovym
disbalancim, které mohou mit negativni vliv na gidt¢e. Dopordujeme do vas

PA z&adit silovy trénink alespo3x tydre 8 — 12 opakovani cvikpro posileni

n

horni poloviny &la.
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Hodnotici Skalu sifslusnymi interpret&nimi fraizemi a dopoktenimi pohybové aktivity

k sebehodnoticim tash Podepy nad Zidli a Pddp u stny nalezneme v Tabulce 6.

Tabulka 6 Pogepy nad Zidli, Pa@p u stny

Vek 16 — 66+

Hodnocen

vykonnosti

Vyborna | VaSe Urovesvalove sily a vytrvalosti vypovida o optimalnidravotnim stavu a

télesné konstituci. Saasny stav této uroérvyrazre prispiva k dobré funkci
podpirné pohybového aparatu. Tato Urdvje velmi giinosna pro vas zdravotni
stav i do budoucna. Z vysleilkestu Ize usuzovat na dostaté mnozstvi vasi
provadné PA.

Velmi
dobry

VaSe arove svalové sily a vytrvalosti vypovida o optimalnidravotnim stavu a
télesné konstituci. Saasny stav této urovrprispiva k dobré funkci podpné
pohybového aparatu. Tato Uravje prinosna pro vas zdravotni stav i do budou
Pokles urovi by predstavoval zvySeni zdravotnich rizik€devsim pro vase
klouby a svaly), proto pokéajte ve vasi PA v podatsilového tréninku 2x tydn
8 — 10 opakovani cvikpro posileni dolni polovingla.

Cna.

Dobry

Vase urovie svaloveé sily a vytrvalosti jeffzniva pro vas podpné pohybovy
aparat. Pokud svoji Uroiiesvalové sily zvysite, budete v budouceupat jest
vice zdravotnich bonusSnizite riziko zdravotnich komplikaci spojenyeh s
spravnym fungovanim podmeé pohybového aparatu pagdim wku. Naopak
pokles Urovl by predstavoval zvySeni zdravotnich rizik (zejména @sevklouby
a svaly). Pokud zvysite silu dolni poloviet pomiZete pedejit zdravotnim
komplikacim a to jedevsim osteopordze, ochablému svalstvu a svalovym
disbalancim, které mohou mit negativni vliv na giat¢e. Dopordujeme
vzhledem k vaSim vysledkn provadt PA v podok silového tréninku 2 — 3x

tydn¢ 8 — 12 opakovani cvikpro dolni polovinudla.

Prijatelna

VasSe urovesvaloveé sily a vytrvalosti fize gredstavovat wita zdravotni rizika a
to predevsim v oblasti podpné pohybového aparatu. Vase Urdveeni Filis
optimalni pro vas zdravotni stav, proto je ZadmasiySeni vasi Urowsvalové
sily. Pokud svoji urovesvalovou silu zvysite, budeterpat vice zdravotnich

bonusi. Snizite riziko zdravotnich komplikaci spojenyehspravnym fungovanin

-

podpirné pohybového aparatu v pagsim wku. Pomiizete gedejit zdravotnim
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komplikacim a to jedevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svalovym
disbalancim, které mohou mit negativni vliv na giaté¢e. Doporgujeme do vasi
PA zaadit silovy trénink 3x tyd& 8 — 12 opakovani cvikpro posileni horni
poloviny €la. Je vhodné vyuzit k posilovani dolnich ketin pro &tsi efektivitu

rizné druhy odporu jako nagexpandery.

Nizka

Vase nizka Uroviesvalové sily mize gedstavovatadu zdravotnich rizik,
piedevsim v oblasti podpné pohybového aparatu. VaSe uraveeni optimalni
pro vas zdravotni stav, proto je vysoce zadoucy$e vasi urowhsvalové sily.
Pokud svoji urovee svalove sily zvySite budete v budou@eupat zdravotni
bonusy. SniZzite riziko zdravotnich komplikaci spgEh se spravnym fungovani
podpirné pohybového aparatu v pagsim wku. Pomiizete pedejit zdravotnim
komplikacim a to jedevsim osteoporéze, ochablému svalstvu a svalovym
disbalancim, které mohou mit negativni vliv na giat¢e. Doporgujeme do vas
PA zaadit silovy trénink alespo3x tydre 8 — 12 opakovani cvikpro posileni
horni poloviny ¢la. Je velice vhodné vyuZit k posilovani dolnicimdedin pro \&tSi

efektivitu izné druhy odporu jako nagexpandery.

M

Hodnotici Skalu sifslusnymi interpret&nimi fraizemi a dopoktenimi pohybové aktivity

k sebehodnoticimu testue@lklon v sedu roznozném (,,V +qulklon) nalezneme v Tabulce 7.

Tabulka 7 Redklon v sedu roznoZzném (“V +qulklon”)

Vek 16 - 65 66+

Hodnoceni

vykonnosti

Vyborna Vase uroveflexibility vypovida o Vase urove flexibility vypovida
optimalnim zdravotnim stavu &ésné 0 optimalnim zdravotnim stavu fa

konstituci. Sodgasny stav této arovrvyrazre | télesné konstituci. S@asny stav
prispiva k dobré funkci podipné této Urovr vyrazre prispiva
pohybového aparatu. Tato uravje velmi |k dobré funkci podfrné
piinosna pro vas zdravotni stav i do pohybového aparatu. Tato UraMe
budoucna. Z vysledktestu Ize usuzovat na| je velmi ginosna pro vas
dostaténé mnoZstvi vaSi provédé PA. zdravotni stav i do budoucna.

Z vysledki testu lze usuzovat na

dostaténé mnozstvi vasi
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provadné PA.

Velmi Vase urova flexibility vypovida o VasSe urove flexibility vypovida
dobréa optimalnim zdravotnim stavu &désné 0 optimalnim zdravotnim stavu
konstituci. Sogasny stav této uroen télesné konstituci. S@asny stav
prispiva k dobré funkci podipné této Urover prispiva k dobré
pohybového aparatu. Tato Uravje prinosnal funkci podmpirné pohybovéeho
pro vas zdravotni stav i do budoucna. Pokleparatu. Tato Urowge prinosna
arovre by predstavoval zvySeni zdravotnichpro vas zdravotni stav i do
rizik (predevsim pro vase klouby a pte |budoucna. Pokles Urowry
Proto pokraujte ve vaSi PA v podaéb predstavoval zvySeni zdravotnich
silového tréninku 2x tydh8 — 10 opakovani rizik (piedevsim pro vase klouby
cviku pro posileni vSech svalovych skupin|a péat&). Proto pokréujte ve vasi
celého &la a to pedevSimdch, které jsou |PA v podol silového tréninku
nachylné k ochabovani a nasledii&lddné |2x tydne 8 — 10 opakovani cvik
protaZeni vSech svalovych skupin celéHa { pro posileni hlavnich svalovych
a to gredevSimdch, které jsou nachylné na| skupin a naslednéikladné
zkraceni. protazeni svdl nachylnych ke
zkraceni. Vzhledem k vaSemu
véku dopordujeme z&adit do
vaSi PA pomala a balani
cviceni.
Dobré VasSe uroveflexibility je piizniva pro vas |Vase urova flexibility je

podpirné pohybovy aparat. Pokud svoji
arove flexibility zvysite, budete v budoucr
cerpat jest vice zdravotnich bontisSnizite
riziko zdravotnich komplikaci spojenych sé
spravnym fungovanim podmeé pohybovéhg
aparatu v pozisSim wku. Naopak pokles
arovre by predstavoval zvySeni zdravotnic
rizik (zejména pro vase klouby a péte
Vzhledem k vaSim vysledikn dopordujeme
provadt PA v podols silového tréninku 2 —

3x tydné 8 — 12 opakovani cvikpro posileni

piizniva pro vas podpné
pohybovy aparat. Pokud svoiji
urovei flexibility zvysite, budete
pv budoucnuierpat jest vice
zdravotnich bonus Snizite
riziko zdravotnich komplikaci
Nspojenych se spravnym
fungovanim podgrné
pohybového aparatu v pagsim
véku. Naopak pokles uro¥rby

predstavoval zvySeni zdravotni

a

vSech svalovych skupin celéhget a to

rizik (zejména pro vasSe klouby

D
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piedevSimdch, které jsou nachylné

k ochabovani a naslednékiadné protazeni
vSech svalovych skupin celéhet a to
piedevsimdch, které jsou nachylné na

zkraceni.

pate). Vzhledem k vaSim
vysledkim dopordujeme
provadt PA v podols silového
tréninku 2 — 3x tyd& 8 — 12
opakovani cvilkk pro posileni
vSech svalovych skupin celého
téla a to pedevSimdch, které
jsou nachylné k ochabovani a
nasledné dkladné protazeni
vSech svalovych skupin celého
téla a to pedevSimdch, které
jsou nachylné na
zkraceni.Vzhledem k vasemu
véku také doporéujeme z#adit
do vasi PA pomala a bakari

cviceni.

Prijatelna

VasSe uroveflexibility miZe gedstavovat
ur¢ita zdravotni rizika a toifpdevsim

v oblasti podprné pohybového aparatu. Va
arovei neni (Filis optimalni pro vas
zdravotni stav, proto je Zadouci navyseni
arovre flexibility. Pokud svoji trové
flexibility zvysite, budet&erpat vice
zdravotnich bonus SniZzite riziko
zdravotnich komplikaci spojenych se
spravnym fungovanim podmeé pohybovéhg
aparatu v poziSim wku. Doporiujeme do
vasi PA zeadit silovy trénink alespo3x
tydné 8 — 12 opakovani cvikpro posileni
vSech svalovych skupin celéhet a to
predevsimdch, které jsou nachylné

k ochabovani a naslednékiadné protazeni

vSech svalovych skupin celéhet a to

Vase urove flexibility muze
predstavovat wita zdravotni
Sizika a to gedevsim v oblasti
podpirné pohybového aparatu.
VeBSe Urove neni (ilis optimalni
pro vas zdravotni stav, proto je
Zadouci navySeni vasi aravn
flexibility. Pokud svoji Urové
flexibility zvysite, budet&erpat
vice zdravotnich bondsSnizite
riziko zdravotnich komplikaci
spojenych se spravnym
fungovanim podgrné
pohybového aparatu v pagdim
véku. Doporiujeme do vasi PA|
zaradit silovy trénink alespo3x
tydné 8 — 12 opakovani cvikpro

posileni vSech svalovych skupi

piedevSimdch, které jsou nachylné na

-
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zkraceni.

celéhcila a to pedevsimdch,
které jsou nachylné k ochabov§
a naslednéikladné protazeni
vSech svalovych skupin celého
téla a to pedevSimdch, které
jsou nachylné na zkraceni.
Vzhledem k vasemueku a
k vaSem vysledkm je velmi
vhodné z#adit do vasi PA
pomald a balami cviceni.

\n{

Vase nizka urovidlexibility mize
piedstavovatadu zdravotnich rizik,
piedevsim v oblasti podpné pohybového
aparatu. Vase urotieneni optimalni pro vas
zdravotni stav, proto je vysoce zadouci
navyseni vasi trowrflexibility. Pokud svoiji
arovei svalove sily zvysite budete

v budoucnuwerpat zdravotni bonusy. Snizif
riziko zdravotnich komplikaci spojenych sé
spravnym fungovanim podmeé pohybovéhg
aparatu v pozgsim wku. Dopordujeme do
vasSi PA zgadit silovy trénink alespo3x
tydné 8 — 12 opakovani cvikpro posileni
vSech svalovych skupin celéhget a to
piedevsimdch, které jsou nachylné

k ochabovani a naslednékthdné protazeni
vSech svalovych skupin celéhget a to
piedevSimdch, které jsou nachylné na

zkraceni.

Vase nizka uroveflexibility
muze [Fedstavovatadu
zdravotnich rizik, pedevsim

v oblasti podfirn¢ pohybového
aparatu. VaSe urouieneni
optimalni pro vas zdravotni sta
proto je vysoce zadouci navyse
e/aSi urove flexibility. Pokud
BSVOji Urover svaloveé sily zvysite
budete v budoucnterpat
zdravotni bonusy. Snizite rizikd
zdravotnich komplikaci
spojenych se spravnym
fungovanim podfrné
pohybového aparatu v paggim
véku. Doporiujeme do vasi PA|
zaadit silovy trénink alespp3x
tydn¢ 8 — 12 opakovani cvikpro
posileni vSech svalovych skupi
celého &la a to gedevSimdch,
které jsou nachylné k ochabov§
a naslednéikladné protazeni

vSech svalovych skupin celého

ni

-

\n{

t¢la a to pedevSimdch, které
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jsou nachylné na zkraceni.
Vzhledem k vasemugku a

k vaSem vysledkm je nutné
zaradit do vasi PA pomala a

balargéni cviceni.

Hodnotici Skalu sifislusnymi interpret&nimi fraizemi a dopoktenimi pohybové aktivity
k sebehodnoticimu testu Dotyk pirgta zady nalezneme v Tabulce 8.
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Tabulka 8

Dotyk prst za zady

Vek 16 — 66+

Hodnoceni

Vykonnosti

Ano Vase urove kloubni pohyblivosti hornich kaetin (zejména pohyblivost
v ramennich kloubech) je velmi dobra. Pokud svapvéi udrzite i nadale,
pomiZze Vam pedejit moznym zdravotnim komplikacim spojenych
s nedostataou kloubni pohyblivosti.

Ne Vase urovie kloubni pohyblivosti hornich ka@etin, zejména pohyblivost

v ramennich kloubech je nedasifci. Je nutné Vasi Uroxiezvysit, jinak Vam
hrozi zvySené riziko zdravotnich komplikaci spogng nedostat@ou kloubni

pohyblivosti.
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5 ZAVERY

Vysledkem mé prace jsou interprétafraze, které odpovidaji hodnotici Skéle
sebehodnoticich téstélesné zdatnosti. Jsou sestaveny na z&Waterii, které jsem si
stanovila na podkladech syntézy pozidatkeskych i zahragnich inform&nich zdrof.
Interpret&ni fraze zahrnuji roz8&ijici tdaje o aktualni arovni zdraveétorientované

zdatnosti. Podle podklagdze kterych jsem vychazela, jsou ndroky na pohghaktivitu
dosplé populace vedku 18 — 64 totozné, sami@mme s @ihlédnutim k aktualnimu
zdravotnimu stavu. Také jsem stda interpret&ni fraze u 2 jednotlivych motorickych tést

Z divodu testovani stejné komponenty zdragairientované zdatnosti (svalova sila a
vytrvalost dolnich ko&etin) a to Potep nad Zidli a Padp u stny.

Druhé&cést vysledik mé prace spidva v dopordeni optimalni pohybové aktivity
odpovidajici Skdlovému hodnoceni sebehodnoticith tdesné zdatnosti. Tato dopéeani
pohyboveé aktivity vychazeji ze studii U.S. Depamitngf Health and Human Services (2008),
které udavaji jakd pohybova aktivita nam umaérpat zdravotni bonusy, teda jgdsto a

s jakou intenzitou bychom ¢ cvi¢it, abychom minimalizovali moznost zdravotnichkizi
Cile prace se mi iips nevelké mnozstvi dostupné literatury na dané fgodailo splinit.
Interpret&ni fraze i sestavy dopateni pohybové aktivity jsou vytweny v tabulkach 1 - 8.
Vytvorené interpreténi fraze i doporéeni jsou zformovana pro kazdou vykonnostni katégori
dle stejnych kritérii. Je to dano snahou nabideéeai testovanym jedidm bez rozdilu sku

a vykonnosti rovnocennou informaci obsahujici végadaje stanovené kritérii, ktera jsou

totoZna pro vSechny vytyené interpretani fraze.

5.1.1Limity prace

Limitem mé prace je dostupnosepazre americké a britské literatury jako podklad pro
vytvoieni dopordeni optimalni pohybové aktivity, ktera s sebou riegiravotni zvyhodéni
a ,bonusy“. Podobna studie jako je Physical Acyiv@uidelines for Americans, kterou
vydalo U.S. Department of Health and Human Servi2é88), u nas zatim nebyla
zpracovana. Je tedy mozné, Ze v sestavach digdradekvatni pohybové aktivity pro

¢eskou (potazmo sdoevropskou) populaci se vyskytuji odchylky opastierické populaci.

DalSim mozny limitem mé préce je sestaveni intégdnéch frazi a doporteni bez rozdilu
pohlavi, gestoZze hodnotici Skala sebehodnoticichitegtony podle pohlavi rozliSuje.

Literatura, ze které jsem vychazela (viz. vyse)azdily mezi pohlavimi nezabyva.
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6 SOUHRN

Prace celko¥ pojednava o zdravatrorientovanédesné zdatnosti a jejim testovani pomoci
jednoduchych terénnich té@sS g@ihlédnutim k ¥ku a zdravotnimu stavu testovanych jedinc
poskytuje informace o jejich fyzické vykonnosti \ethem ke zbytku populace. V ramci
jednotlivych ekovych kategorii poskytuje informace o Urovni jetlivgch slozek zdravoth
orientované zdatnosti. Déle testované éguiiskytne doporteni adekvatni pohybové
aktivity pro udrzeni nebo zlepSeni gaané &lesné zdatnosti a také poskytuje informace o
moznych rizicich, které by mohly nastat, kdyby daséba v pohybové aktivit
nepokr&ovala nebo ji dale nerozvijela. Je zde zahrnutmazéany motoricky vykon jedince
mohou mit vliv i jiné faktory, které jsou zngmy v jednotlivych¢astech prace, jako je
motivace, psychicka kondice jedince nebo aktuarnawotni stav.

Interpret&ni fraze jsou seskupeny do tabulek. Kazda tabuliazuije interpreténi frazi k
hodnotici Skéle podlefislusné ¥kové kategorie.

Vysledky prace vychazi z americk&micky ,Physical Activity Guidelines for Americans®,
ktera uvadi adekvatni pohybovou aktivitu pro kazdgulnotlivce tak, aby z ni mobérpat
zdravotni benefity. MoZnymifmosem této prace by mohlo byt vyteai podobnéifrucky v

Ceské republice a tim umoZnit mezinarodni srovnani.

42



7 SUMMARY

This thesis deals with health-oriented fitness iggtesting by simple cross country tests. It
provides information about physical power of tegtedsons in comparation with all the
population having regard to their age and healtiditimn. It provides information about level
of separate components of health-oriented fitnessrims of separate age catogories. It offers
to tested persons recommendion of adequate physitigity for maintenance of physical
fitness or its improvement. The thesis also pravidéormation about possible risks that
could come into being if the person didn’t contimuphysical activity or didn’t develop this
physical activity. The fact that influence on theividual’s physical condition or actual
health condition is mentioned in several parthesis.

Interpretative phrases are aggregated into chavexy chart assign interpretative phrase to
evaluation scala after corresponding age category.

The results of the thesis go from americam maniBhl/sical Activity Guidelines for
Americans” which mentions adequate physical agtifat every individual so that every
person could draw health benefits. Creation oflainmanual in Czech Republic could be the

possible contribution of the thesis and so fadibtaof international comparation.
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