Step-up test

Budeme potrebovat:

e hodinky alebo stopky (mobilny telefén), stolicku

Ako na to:

e Student, ktory sa zUcastni zataZového testu, sa postavi jednou nohou na stoli¢ku
a druht ponecha na zemi.

e Na znamenie vystupi na stoli¢ku a zostupi druhou nohou, odrazi sa a znovu vystupi na
stoli¢ku, vystrieda nohy a zostupi, jedna noha vzdy zostane na stolicke.

e (Cvicenie trva 5 minut v tempe priblizne 30 vystupov za minutu.

e Po skonceni cvi¢enia zmerajte tep v troch priblizne 30 sekundovych intervaloch.

o \ysledky zapiste do tabulky.

e Na zaklade vzorca vypocitajte index zdatnosti a podla uvedenej tabulky vyhodnotte
vasu telesnu zdatnost.

Vysledok:

1-1,5 min. 2-2,5 min. 3-3,5 min.

Pocet tepov

Vzorec pre vypocet indexu zdatnosti
I= di?ka cvi¢enia v sekundach / sucet 3 tepovych frekvencii x 100
| =

Tabulka telesnej zdatnosti

| = 80 a menej malo vykonny
I=81-100 stredne vykonny
I=101-120 dobre vykonny
I=121-140 velmi dobre vykonny
| =140 a viac vyborne vykonny

Zdroj: FanCovicova, J.: Navody na praktické cvicenia z bioldgie ¢loveka. PdF TU Katedra
biolégie. 2017 ISBN 978-80-568-0048-5



