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TESTOVANI FUNKCNI ZDATNOSTI SENIORU
METODOU SENIOR FITNESS TEST V

PODMINKACH SKUPINOVEHO CVICENI
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Souhrn

Vychodisko: Funk¢ni télesna zdatnost je dilezitym atributem stavu seniora a v ramci
prevence i ucelené rehabilitace je tieba ji hodnotit. Cilem prispévku je shrnout dosavadni
zkuSenosti s administraci testové baterie Senior Fitness Test (SFT) v prostiedi
skupinového cviceni seniort a poskytnout piipadné doporuceni pro praxi.

Soubor: Studie se zacastnilo celkem 45 jedinct (z toho 40 Zen) praimérného véku 70,9 +
11,3 let rozd€lenych do dvou testovacich souborti (sportovné-propagacni akce, cvicitelé
seniort Sokola).

Metody: Soubor sportovné-propagacni akce absolvoval tfi vybrané testy z testové
baterie, zatimco soubor cvicitelti podstoupil vSech 6 motorickych testt SFT (Sed-vztyk
ze zidle, Flexe v lokti, 2minutovy Step test, Test ohnutého predklonu, Test spojeni prsti
za zady, Chiize okolo mety) a zméfeni vySky a hmotnosti.

Vysledky: Ucastnice sportovné-propagacni akce i skupina cviciteld seniort byly dle
oc¢ekavani vétsinou nadprimérné zdatné. S hromadnou administraci SFT v kruhovém
provozu nebyly zasadni problémy. Nicméné ¢asto dochazelo k chybnému provedeni
testu Flexe v lokti a k synchronizaci krokti pfi 2minutovém Step testu.

Zavéry: Testovou baterii SFT Ize ve skupinovém provozu pouzit. Je vak tfeba eliminovat
chyby v provedeni, edukovat fadné testujici personal a minimalizovat rizika zdravotnich
komplikaci pfi testu.

Kli¢ova slova: seniofi - Senior Fitness Test - administrace - zdatnost - rehabilitace

Chlumsky, M,. Dadova, K.: Testing of seniors Chlumsky, M,. Dadovad, K.: Testung der
via Senior Fitness Test in the group exercise  Funktionstiichtigkeit bei den Senioren mit der

conditions (group lessons) Methode des Senior Fitness Testes in den
Bedingungen der  Gruppeniibung (der
Gruppenlektionen)

Summary Zusammenfassung

Basis: Functional body fitness is important  Die Ausgangspunkte: die funktionelle
attribute of senior state in both prevention and  Kérpertiichtigkeit ist ein wichtiges Attribut des
complex rehabilitation and it is important to Zustandes beim Senior und im Rahmen der
assess it. Aim of this contribution is to summarize ~ Prdvention auch der komplexen Rehabilitation
existing experience with Senior Fitness Test (SFT) ist notig sie zu bewerten. Das Ziel dieser Arbeit
battery administration in the environment of  ist es bisherige Erfahrungen mit der
senior group exercise and to provide possible  Administration der Testbatterie Senior Fitness
recommendations to practice Test (SFT) in einer Umgebung der
Group: 45 individuals (40 women) with average Seniorengruppentibung zusammenstellen und
age of 70,9 £ 11,3 years old, divided into two  fiir die Praxis eventuelle Empfehlungen zur
tested groups (sport promotional activities, Sokol Verfiigung stellen.

coaches of seniors) participated in the study. Die Datei: die Studie umfasste insgesamt 45
Methods: Sport promotional activities group Individuen (darunter 40 Frauen)
underwent 3 selected tests from the test battery, Durchschnittsalter 70,9 + 11,3 Jahre alt, in die
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while coaches of seniors group underwent all 6
motor tests od SFT (sit-stand from the chair,
elbow flexion, 2 minute Step test, forward bend
test, test of junction of fingers behind the back,
gait around the mark) and measurement of height
and weight.

Results: Both participants of sport promotion
action and coaches of seniors were according to
expectation fit above average. Administration
of SFT in circle manner of exercises did not bring
serious difficulties. However, elbow flex test was
often performed incorrectly and synchronization
of steps was observed in 2 minute step test.
Conclusion: SFT battery may be used in group
exercise system. However, it is necessary to
eliminate the errors in performance, suitably
educate the testing personnel and to minimize
the risks of healthy complication during the tests
Key words: seniors, Senior Fitness Test,
administration, fitness, rehabilitation

I3

Uvod

Prodlouzeni primérného véku doziti spolu
s dasledky hypokineze zvysuje vydaje na
pécCi o seniory (Williams a Strean, 2006;
Celedova a kol., 2015). Naklady se zvySuji
jak v oblasti zdravotnictyi, tak v oblasti
socialnich sluzeb. Dle Celedové a kol.
(2015) je az 75 % ptijemct piispévku na
péci ve véku nad 65 let. To je patrné i ze
statistickych Setieni (Zdravi 2020), ktera
ukazuji, ze ptiblizné pétina osob star§ich
70 let a aZ polovina osob starSich 85 let
udava potize s vykonavanim aktivit v
b&zném zivote (koupani, oblékani, toaleta).
Zaroven priblizné 30 % seniorti nad 65 let
udava urcité omezeni v mite své fyzické
aktivity oproti zdravotné orientovanym
doporucenim (Stépankova a kol., 2014).
Pravidelna pohybova aktivita je vSak
nejlevnéjsim a velmi 0c¢innym
preventivnim i 1é¢ebnym prostiedkem. U
seniord si od ni slibujeme obvykle
zpomaleni ¢i zastaveni nékterych
negativnich zmén vztahujicich se k véku.
Zejména se jedna o flexibilitu, svalovou

zwei Testdateien aufgeteilt (sportlich-werbende
Aktion, Ubungsleiter der Senioren Sokol).

Die Methoden: die Gruppe der sportlich-
werbenden Aktion absolvierte drei ausgewdhlite
Tests aus der Testbatterie, wihrend die Gruppe
der Ubungsleiter unterzog alle 6 motorischen
Tests SFT (Gesdfs — Aufrichten aus dem Stuhl,
Flexion im Ellenbogen, 2-Minuten Stepp-Test,
Test der gebeugten Rumpfbeugte, Test der
Fingerbindung hinter dem Riicken, Gehen herum
des  Males) und die Grofle- und
Gewichtsabmessung.

Die Ergebnisse: die Teilnehmerinnen der
sportlich-werbenden Aktion und auch die Gruppe
der Ubungsleiter der Senioren waren laut der
Erwartung meist tiberdurchschnittlich
konditionsstark. Mit der Massenadministration
SFT im zirkuldren Verkehr waren keine
prinzipiellen Probleme. Desungeachtet wurde
der Flexion-Ellenbogen-Test oft inkorrekt
durchgefiihrt und auch die Synchronisation der
Schritte beim 2-Minuten Stepp-Test.

Das Fazit: die SFT-Testbatterie kann im
Gruppenbetrieb eingesetzt werden. Es ist jedoch
notwendig die Fehler bei der Realisierung zu
eliminieren, das getestete Personal richtig
ausbilden und Risiken der gesundheitlichen
Komplikationen beim Test zu minimieren.

Die Schliisselwérter: Senioren — Senior Fitness
Test — Administration — Tiichtigkeit -
Rehabilitation

silu, kardiorespiracni zdatnost a snizeni
mnozstvi télesného tuku (Labudova a kol.,
2016). Jak uvadéji Mathova a Formankova
(2014), mezi dalsi pfinosy patfi i snizeni
rizika  internich  onemocnéni.
Nezanedbatelny je také vliv na depresi a
kognitivni funkce. Vyznamny vztah mezi
télesnou zdatnosti a kognitivnimi funkcemi
popisuji ve své studii také Matthé a kol.
(2015). Jedinci s pfiméfenou kondici navic
obvykle 1épe spolupracuji v nasledné
rehabilitacni péci. Jejich rehabilitace (po
urazech a operacich) je efektivnéjsi a
navrat k plné funkci rychlejsi. Dostatecna
zdatnost také umoziuje star§imu jedinci
vénovat se svym koni¢km, travit vice
¢asu s vnoucaty a cestovat. ZvySeni
nékterych komponent zdatnosti lze
dosahnout i tfimésicnim cvicebnim
programem nizké intenzity s frekvenci lekci
1 x tydné (Dad’ova a Beranova, 2016).

Pohybové programy pro seniory mohou
byt individualizované i skupinové,
ptic¢emz cviceni ve skuping je z hlediska
ekonomického 1 psychologického
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Obr: 1a Test Sed-vztyk ze Zidle

(motivace) vyhodné&jsi. V obou ptipadech
je nicméné na zacatku cvicebniho
programu potieba diagnostikovat uroven
funkéni zdatnosti. To je dulezité jak pro
volbu adekvatniho zatizeni, tak pro
longitudinalni sledovani jedincti z divodu
kontroly efektivity tréninkového programu
imotivace jedinca.

Diagnostika funkéni zdatnosti také
poskytuje voditko, kdy je jiz nutné zahajit
interven¢ni pohybovy program pod
vedenim kvalifikovaného odbornika se
zdravotnickym vzdélanim (fyzioterapeuta)
a kdy je naopak mozné pacienta predat do
organizované skupinové lekce v ramci
obcanskych sdruzeni ¢i télovychovnych
zafizeni (pod vedenim instruktora
s télovychovnym vzdélanim). Vcasna
diagnostika je zasadni i pro své
ekonomické dopady na spolecnost. Snizeni
a oddaleni disability zptsobené starnutim
je vyznamnym nastrojem zdravotni
politiky.

Obr. 1b Test Sed-vztyk ze Zidle

Pro zajisténi béZnych kazdodennich aktivit
(ADL, IADL), udrzeni mobility a celkové
funkénosti je predpokladem dostatek
energie s dostateCnou rezervou a bez
znamek unavy (Machacova a kol., 2007).
Mezi zakladni komponenty funkéni télesné
zdatnosti (FTZ) patii sila, vytrvalostni
schopnosti, flexibilita, rychlost, rovnovaha
ahbitost (agility). Machacova a kol. (2007)
vysvétluji FTZ jako nezbytny predpoklad
pro efektivni fungovani organismu s
optimalni G¢innosti a hospodarnosti.

K testovani funkéni zdatnosti v terénnich
podminkach byla vytvofena fada
samostatnych motorickych testd
zameétenych jak na aktivity kazdodenniho
zivota, kam patfi naptiklad Katz ADL a
Barthelv index, tak na vykon (napf.
6minutovy chodecky test, test chiize do
schodd, test schopnosti vstat ze sedu na
zidli, test rychlosti chtize, test rovnovahy;,
test sily svalového stisku, test zamek-kli¢
a dalsi). Nekteré z téchto testu se staly
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Obr. 2a Test Flexe v lokti

soucasti ucelenych testovych
motorickych baterii, napt. EPESE -
Established Populations for the
Epidemiology Study of the Elderly, PDI -
Physical Disability Index, Groningen
Fitness Test, Short term physical
performance battery, Health ABS Survey,
Senior Fitness Test a dalsi (Kalvach a kol.
2004; Machacova, 2013).

Testova baterie Senior Fitness Test (SFT)
SFET byl vyvinut k hodnoceni zakladnich
parametrt funkéni télesné zdatnosti pro
sobéstacné osoby ve véku 60 az 90 a vice
let (Jones a Rikli, 2000). Testova baterie se
sklada ze sedmi testl vcetné
alternativniho testu zjistujiciho aerobni
zdatnost. Spolecné s témito testy autorky
SFT doporucuji také méfeni Body Mass
Indexu (BMI). Nize uvadime piehled
jednotlivych testd SFT, detailné&ji bude
jejich administrace popsana v metodeg.

Obr. 2b Test Flexe v lokti

Prehled jednotlivych testi SFT

Sed-vztyk ze zidle (sila DK)

Flexe v lokti (sila HK)

Test ohnutého ptredklonu (flexibilita
kycelniho kloubu)

Test spojeni prsti za zady (flexibilita
ramenniho kloubu)

Chuize okolo mety (obratnost/dynamicka
rovnovaha)

6minutovy Chodecky test (aerobni
zdatnost)

2minutovy Step test (aerobni zdatnost) —
alternativni test k 6minutovému
chodeckému testu

Pro objektivni posouzeni funkéni télesné
zdatnosti seniori ucastnicich se
skupinového cviceni je nutné zajistit
spravnou administraci jednotlivych testt,
aby bylo dosazeno co nejpiesnéjSich
vysledkd.
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Cil

Cilem ptispévku je shrnout dosavadni
zkuSenosti s administraci testové baterie
Senior Fitness Test v prostiedi
skupinového cviceni seniord a
poskytnout pfipadna doporuceni ke
zlepseni praxe.

Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen dvéma
skupinami osob. Prvni skupinou byli
ucastnici sportovné-propagacni akce
»Sokol — spolu v pohybu® (n = 21, z toho
19 Zen, 2 muzi; prumérny vék 77,19 + 6,4
let), kteti absolvovali tfi vybrané testy z
testové baterie SFT (Sed-vztyk ze zidle,
Flexe v lokti, Chiize okolo mety). Druhou
skupinu tvofili cvicitelé seniorii
pusobicich v Ceské obci sokolské (n =24,
ztoho 21 Zen, 3 muzi; praimérny vek 65,3 +
6,7 let). Cvicitelé senior absolvovali 6
motorickych testi formou kruhového
provozu (Sed-vztyk ze zidle, Flexe v lokti,
2minutovy Step test, Test ohnutého
predklonu, Test spojeni prstu za zady,
Chtize okolo mety) a zméfeni vysky a
hmotnosti. Testovani probéhlo v fijnu a
prosinci 2016. Projekt byl schvalen Etickou
komisi UK FTVS a vSichni ucastnici byli
pouceni o rizicich testovani a podepsali
informovany souhlas.

Metoda

U skupiny sportovné-propagacni akce
jsme sledovali zpusob provedeni
jednotlivych testd, srozumitelnost pokyni
a Casovou narocnost testll. Testy byly
zafazeny mezi ostatni discipliny
sportovné-propagacni akce. Testované
osoby si vybiraly jednotlivé testy v
nahodném poradi. Instruktaz a zaznam
vysledkti byl proveden proskolenymi
dobrovolniky.

U skupiny cvicitela jsme sledovali
organizaci, zpusob provedeni, ¢asovou
narocnost a reakci testovanych osob. Po
uvodni instruktazi, ktera predstavila
testovou baterii SFT, jednotlivé testy a
zpusob jejich provedeni véetné zaznamu
vysledku, probéhlo kratké rozcviceni v

Obr. 2¢

délce 12 minut. Nasledovalo rozdeéleni
testovanych osob do &tvetic, ve které
vzdy dvé osoby byly testovany a dvé
zapisovaly vysledky a kontrolovaly
spravnost provedeni. Na kazdém
stanovisti byla pfipravena ukolova karta
s obrazkem, ktery znazornoval zpusob
provedeni testu, shrnuti uzlovych bodu
techniky provedeni a zaznam vysledkt do
protokolu. Pro tisporu ¢asu a prostoru jsme
zvolili jako test aerobni zdatnosti
2minutovy Step test (samostatné
stanoviste). Nize uvadime detailni popis
jednotlivych testl.

Test Sed-vztyk ze Zidle (30-Second Chair
Stand Test)

Slouzi k hodnoceni sily dolnich konéetin,
ktera je nutna pro fadu béznych dennich
¢innosti jako je chuize do schodii a ktera
ma vliv na snizeni rizika pada.
Testovana osoba provadi béhem 30
sekund opakované ze sedu na zidli vztyk,
paze jsou zkiizmo— dlan€ na ramenou (viz
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Obr: 3a Test ohnutého predklonu

obr. 1). K testovani se pouziva zidle vysoka
43 cm, bez podrucek. Cilem je dosahnout
co nejvétsiho poctu opakovani.

Test Flexe v lokti (30-Second Arm Curl
Test)

Test slouzi k ohodnoceni sily hornich
koncetin.

Testovana osoba provadi béhem 30
sekund opakované flexi v lokti (bicepsovy
zdvih, viz obr. 2) s ¢inkou vazici 2,3 kg (pro
zeny), resp. 3,6 kg (pro muze). Cilem je
dosahnout co nejvétsiho poctu
opakovani.

Test ohnutého piredklonu (Chair Sit-and-
Reach Test)

Test je uréen k ohodnoceni flexibility
dolnich koncetin.

Testovana osoba sedi na okraji zidle s
jednou DK pokréenou a druhou napnutou,
Spicka ve flexi, a provadi pozvolny plynuly
ptedklon k natazené DK, paze v pfedpazeni
(viz obr. 3). Hodnoti se pfesah v cm nebo
vzdalenost $picek prstii ruky v cm od palce

Obr: 3b Test ohnutého predilonu

natazené DK (znakem + v ptipadé piesahu,
znakem - v piipadé vzdalenosti $picky prsti
od palce DK).

Test spojeni prstii za zady (Back Scratch
Test )

Cilem testu je ohodnotit flexibilitu
ramenniho kloubu (viz obr. 4).

Testovana osoba se vstoje snazi ptiblizit
konecky prstii za zady, picemz jedna HK
je ve vzpazeni, druha HK je v zapaZeni.
Test v podstaté odpovida zkousce
zapazenych pazi dle Jandy a kol. (2004).
Hodnoti se + (pfesah prstit v cm) nebo -
(vzdalenost Spicek prsti v cm).

Test Chuize okolo mety (8-Foot Up-and-
Go Test)

Test slouzi k hodnoceni obratnosti a
dynamické rovnovahy.

Testovana osoba ze sedu na zidli obejde
co nejrychleji kuzel ve vzdalenosti 2,4
metru a posadi se zpét na zidli (viz. obr. 5).
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Hodnoti se ¢as (v sekundach) nutny k
obejiti mety.

2minutovy Step test (2-Minute Step Test)
Step test je alternativnim testem k
6minutovému chodeckému testu a je
pouzivan zejména v  pfipadé
nedostateCnych  prostorovych a
¢asovych podminek.

Testovana osoba skréi prednozmo
(pochoduje) na misté (viz obr. 6). Hodnoti
se pocet krokl béhem 2 minut. Pro snazsi
administraci jsou po¢itany vSechny zdvihy
pravého kolene, které dosahnou
predepsané vysky (stfed mezi patellou a
hornim trnem lopaty kosti kycelni).

Vysledky

Tabulka 1 ukazuje vysledky testovanych
osob prvniho souboru vztazené k normam
podle Rikli a Jones (1999, 2013). V tabulce
jsou pronizky poCet muzii (n = 2) zahrnuty
pouze vysledky zen. Ucastnice
absolvovaly tfi vybrané testy z testové
baterie SFT (Sed-vztyk ze zidle, Flexe v
lokti, Chtuize okolo mety). Primérné
dosahly testované zeny 18,94 + 4,1 vztyku
ze zidle / 30 s, dale 19,3 £ 3,5 opakovani
flexe v lokti /30 s a primérného ¢asu 5,58
+0,87 s. Z vysledkil je patrné, Ze Gicastnice
sportovné-propagacni akce jsou v testech
zaméfenych na silu nadprameérné, v testu
obratnosti a dynamické rovnovahy v
,»lepSim pruméru‘.

Tabulka 1 Vysledky testovanych osob
prvniho souboru vztazenych k normam
podle Rikli a Jones (1999, 2013).

U druhého souboru testovanych osob
(cviditelé senior() nebylo nasim hlavnim
zamérem samotné zjisténi funkcéni zdatnosti
a jeji porovnani s normami, protoze se
jedna o osoby pohybové aktivni a
bezpochyby zdatné. Vysledky vybornou
zdatnost tohoto souboru potvrdily.
testovani v podminkach skupinového
cvi¢eni, resp. s vyuzitim kruhového
provozu.

Obr: 4 Test spojeni prstii za zady

Zhodnoceni administrace testové
baterie

Pfi samotném testovani jsme u prvni
skupiny (sportovné propagacni akce)
nezaznamenali vyznamné chyby v
provedeni ani problémy s administraci
jednotlivych testi. Testované osoby
hodnotily testovani pozitivné a
poukazovaly na snadné splnéni zadanych
ukolul.

Druhy soubor (cviéitel¢) byl testovan
pravé s ohledem na ovéfeni moznosti
skupinové administrace SFT. Samotna
organizace skupiny probihala po uvodnim
seznameni s testovou baterii a rozcviceni
hladce. Probandi reagovali pohotové a bez
chyb. Z jednotlivych ¢asti SFT nebyl
zaznamenan vétsi problém s provedenim
testt hodnoticich flexibilitu (Test
ohnutého ptredklonu, Test spojeni prsta
za zady). Dulezité je nicméné poskytnout
u obou testli nejprve dva cvicné pokusy a
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Obr. 6 Step test 2minutovy

poté provést dva pokusy métené. Vyrazné
odchylky v provedeni ani chyby pii méfeni
nebyly patrné. Ani pti administraci testu
Chtize okolo mety jsme nezjistili vyrazné
chyby v provedeni ani zaznamu vysledku.
Kazdy proband mél jeden cvi¢ny pokus a
dva pokusy méfené, z nichz rychlejsi se
pocital. U testu Sed-vztyk ze zidle jsme v
naSem vzorku nezjistili zadné vyrazné
chyby v provedeni. Zaznam vysledku
probéhl bez problémii.

U testu Flexe v lokti mél kazdy ucastnik
nejprve 1-2 zkuSebni pokusy, béhem
kterych v pomalém tempu provadél flexi v
lokti. Ptesto jsme zjistili u nékterych
probandl zavazné chyby v technickém
provedeni ,bicepsového zdvihu®.
Nejcasteji dochazelo k souhybu trupu,
elevaci ramene spojené s protrakci u
zatizen¢ paZe, piipadn¢ flexi v zapésti.
Zadny z probandi neuvadél bolest pii
provadeéni cviku.

Pti provadéni 2minutového Step testu
jsme zjistili, ze probandi méli tendenci

Obr. 5a Test Chiize okolo mety

vzajemné synchronizovat tempo chiize. K
synchronizaci tempa doslo 1 po odstranéni
vzajemné vizualni kontroly a umisténi
testovanych osob co nejdale od sebe. Pro
mnohé jedince bylo obtizné v praxi urcit
kvalitu provedeni chiize na misté, resp.
spravné¢  ohodnotit  minimalni
pozadovanou vysku zdvihu kolene v
pribehu testu. Jedna ucastnice uvadéla v
pribéhu testovani dusnost a musela
vykon prerusit. Pfi zaznamu vysledkti méli
ucastnici obtiZe se zapamatovanim poctu
krokd, ktery testovana osoba vykonala.

Diskuse

Aplikace SFT v prostfedi skupinovych
lekci je vhodna pro minimalni naroky na
vybaveni a prostor. S vyjimkou
6minutového Chodeckého testu lze testy
provadet v prostiedi malé télocvicny, ¢i
spoledenské mistnosti. 6minutovy
Chodecky test lze ovSem nahradit
2minutovym Step testem, ktery je méné
naro¢ny na prostor.

Podle autord testové baterie je mozné
otestovat az 24 probandi b&hem
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Obr. 5b Test Chiize okolo mety

90minutové cvicebni jednotky (Jones a
Rikli, 2000) prostfednictvim kruhového
provozu. U nasich dvou skupin mizeme
konstatovat, ze ¢asovd narocénost
odpovida zkusenostem autorek. V piipadé
ucastnikl sportovné-propagacni akce
nebyly zatazeny vSechny testy, proto jsme
se zaméfili na dobu testovani jednotlivého
probanda na stanovisti. Ve vét$iné
ptipadu jsme byli schopni (véetné
instruktaze, zacviku a zaznamu vysledki)
dosahnout ¢asu do 5 minut / probanda. U
druhé skupiny (cvicitelé) jsme byli schopni
otestovat (véetné ivodniho seznameni s
testovou baterii a rozcvi¢enim) formou
kruhového provozu 24 probandd béhem
60 minut.

Vysledky obou skupin probandi jsme
porovndvali s popula¢nimi normami a cut-
points standardy. Popula¢ni normativy
poskytuji zaklad nejen pro porovnani
aktudlni urovné zdatnosti s ostatnimi
osobami stejného veku, ale slouzi také ke
sledovani zmén v priabéhu let s tim, co je
typické pro ostatni osoby stejného véku

Obr: 5¢ Test Chiize okolo mety

(Rikli a Jones, 1999). Cut-points standardy
ukazuji Groven zdatnosti potfebnou k
udrzeni nezavislosti bez ohledu na pohlavi,
vzdélani nebo etnickou piislusnost.
Spojuji konkrétni atribut (napf. silu DK) s
tim, co je vyzadovano jako konkrétni
vykonnostni cil (napf. zustat télesné
nezavisly). Cut-points standardy mohou
pomoci urcit potfebnou troven zdatnosti
nezbytnou k udrzeni funkéni nezavislosti.
Jinymi slovy je diilezit&jsi, na jaké Grovni
je dana komponenta zdatnosti, nez jakého
skore dosahl jedinec v porovnani s
ostatnimi (Rikli a Jones, 2013). Probandi
nasich soubord byli dle normativnich
standardi prumérné az nadprimérné
zdatni. Vys8i zdatnost té€chto probandi je
znatelna i pti porovnani s vysledky jinych
autoru. Naptiklad studie Labudové a kol.
(2016), ktera sledovala vybrané parametry
SFT pfed a po 16tydennim cvi¢ebnim
programu zen ze slovensko-polského
pohranici, popisuje hodnoty ponekud
horsi.
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Pfinasem testovani jsme se vSak zamérili
zejména na schopnost spravné provést
jednotlivé testovaci cviky. Nejvetsi
technické chyby v provedeni se
vyskytovaly u testu Flexe v lokti. Autorky
testové baterie popisuji techniku
provedeni bicepsového zdvihu tak, Zze v
zakladni poloze (rameno je ve stfednim
postaveni) je ¢inka drzena nadhmatem,
vodorovné k podlaze, v maximalné
natazené dominantni pazi. Na signal
proband provadi z plné extenze plnou flexi
v lokti a zpét. Pti zdvihu se plynule dlan s
¢inkou dostava z neutralniho postaveni
do supinace. K flexi dochazi pouze v lokti.
Autorky doporucuji stabilizovat loket
opfenim zalokti (pfitazenim zalokti) o trup,
flexe v zapésti behem pohybu je nezadouci.
Protoze cilem je vykonat v prib&hu 30
sekund co nejvétsi pocet opakovani, je
nutné vénovat pozornost kvalité
provedeni a v pfipad¢ zavaznych chyb v
technice rychlost provedeni snizit, nebo
testovani ukoncit. Domnivame se, ze
kromé stabilizace lokte je tieba i spravné
nastaveni pletence ramenniho. Jak uvade;ji
Jancikova a kol. (2016), pohyb horni
koncetiny mtize byt kvalitni a efektivni jen
tehdy, pokud mu piedchazi funkéni
dynamicka stabilizace lopatky.

Z ptedchozich studii na vzorku ¢eskych
senioru (Machacova a kol., 2007,
Chlumsky a Dad’ova, 2016) vyplyva, ze v
testu Flexe v lokti dosahuji Cesi obvykle
vyssich hodnot v porovnani se vzorkem
populace americkych seniori. V
angloamerickém prostiedi se pouzivaji
¢inky o hmotnosti 2,3 a 3,6 kg (resp. 5a 8
liber). SFT pouziva k zdznamu vysledkt
angloamericky mérny systém, proto je
nutné nezapomenout nékteré parametry
piepocitat do metrického systému. V
naSem pfipadé jsme Cinku atypické
hmotnosti (pro ¢eské poméry) objednali z
USA.

V norské studii (Langhammer a Stanghelle,
2011) byl SFT adaptovan na metricky
systém. V pfipad¢ testu Flexe v lokti tak
byla vyuzita ¢inka o hmotnosti 2,5 kg pro
zeny, resp. 4 kg pro muze (tedy tézsi nez

udava testovaci manuéal). Rozdil v
hmotnosti ¢inek mél v této studii
signifikantni dopad na pocet opakovani.
Norsky vzorek provedl v priméru méné
opakovani v testu Flexe v lokti nez
americky vzorek. Autorky studie to pficitaji
pravé vyssi hmotnosti ¢inek. Pouziti
téz8ich ¢inek nicméné nemélo negativni
vliv na pfetizeni svali ¢i Slach. Podle
autorek je pouziti téz8ich Cinek blizsi
testovani maxima a je spiSe urceno pro
star§i osoby. Redukce v opakovani totiz
miZe méné¢ zatizit Slachy a svaly.

Pti testovani 2minutového Step testu jsme
zjistili, ze probandi méli tendenci vzajemné
synchronizovat tempo chlize. Tim vSak
doslo k poruseni instrukce ,,cvicte jak
nejlépe dovedete, ale jen natolik, aby byl
pro vas pohyb bezpecny“. Pii testu
probandi stali vedle sebe. K synchronizaci
tempa kroku ale stejné doslo i v pfipadg,
ze probandi byli otoceni zady k sob¢ a
posléze umisténi do vétsi vzdalenosti od
sebe a bez vizualni kontroly. Tento
poznatek vysvétlujeme tim, ze probandi
jednotlivé kroky slyseli a chtéli se
zvolenému tempu piizpUsobit.

V jednom pfipadé testovanad Zena
reportovala dechovou nedostateénost
(astmaticka) a musela provadéni testu
prerusit. Z hlediska bezpecnosti je tedy
tteba nezapomenout na bézné
kontraindikace pohybové aktivity a z
testovani vyloucit osoby s akutnim
onemocnénim, nejasnou unavou a
znamkami dekompenzace chronického
onemocnéni.

Pfi administraci testu jsme zjistili také
obtize se zapamatovanim poctu kroku,
ktery testovany vykona. Autofi
doporucuji zaznamenavat kazdé zdvizeni
pravé DK v pozadované trovni. Pro
testovani ve skupiné proto doporucujeme
vyuzit méfice (tally counter), které jsou
dnes dostupné napt. ve formée aplikace pro
chytry telefon. Dale jsme zjistili obtize pti
urceni spravné vysky zdvihu kolene.
Autorky SFT doporucuji umisténi
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.

1. Sed-vztyk ze Hdle

/

6. Test spojeni prsti za
zady

5. Chize okolo mety

2. Flexe v lokti

3. 2minutovy Step test,
vitka viha obvod pasu

4. Test ohnutého
predklomu

Obr. 7 Testovy profil SFT (Upraveno dle Jones a Rikli, 2000)

probanda blizko ke sténé, na které je
vyznacena vyska, do které je nutné koleno
zdvihnout. V nasem ptipadé se jednalo o
centimetr umistény na sténu s vyznacenim
ptiblizné vysky. Jesté lepsi vizualni
kontrolu poskytuje lepici paska umisténa
v pozadované vySce na sténé, u které stoji
testovana osoba. V ptipadé€, ze proband
neni schopen pohyb fadné vykonat, je
mozné zvolnit nebo zastavit a vyckat do
doby, nez bude schopen pokracovat (Cas
vsak nezastavujeme). V pripadé obtizi se
stabilitou je ptipustna opora hornimi
koncetinami o sténu.

Co se tyka konkrétniho postupu ve
skupinovém testovani, Jones a Rikli (2000)
doporucuji zachovat, zejména s ohledem
na omezeni vlivu tnavy, nasledujici poradi
jednotlivych stanovist: 1) Sed-vztyk ze
zidle; 2) Flexe v lokti; 3) méfeni vysky a
vahy, 2minutovy Step test; 4) Test
ohnutého predklonu; 5) Chiize okolo mety;
6) Test spojeni prsti za zady (viz obrazek 7).

Na zakladé naseho testovani SFT v
podminkach skupinového cviceni v
kruhovém provozu se domnivame, Ze
piedpokladem pro spé$né provedeni
testu je:

1. Dikladné zaSkoleni testujiciho
personalu

- pouziti ikolovych karet s uzlovymi body
techniky, grafickym zaznamem a
instrukcemi k zapisu vysledku,

- asistence na kazdém stanovisti (mdze byt
i zaSkoleny dobrovolnik z ftad
testovanych),

- pouziti spravné vysky zidli, spravné ¢inky
atd. Pfi skupinovém testovani
doporucujeme ptipravit zidle vysoké 43
cm, s modifikaci pro osoby vyssiho
vzrustu tak, aby flexe v kolennich kloubech
byla max. 90°,

- seznameni asistentii se zplsobem
zaznamu vysledka.

2. Eliminace rizik - Testovany by nemély
byt osoby,
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obvod pasu
2

SMIE ® vvska

AEBSI =

b | =

Obr. 8. Vzorec vypoctu indexu tvaru téla ABST

- kterym byla zakazana pohybova aktivita
1ékafem,

- s akutni bolesti kloubu,

- s bolesti na hrudi,

- které jsou malatné a citi nadmérnou
unavu,

- které maji nekorigovanou hypertenzi v
klidu (vice nez 160/100 mmHg).

Urcitym feSenim pro eliminaci rizik je
pozadat probandy pied samostatnym
testovanim o vyplnéni anamnestického
dotazniku, napf¥. Physical Activity
Readiness - Questionnaire (PAR-Q)
(Chisholmet al., 1975; Thomas et al., 1992),
ktery miize ptipadna rizika snizit. Dotaznik
PARQ se sklada ze sedmi uzavienych
otazek (odpovéd’ ano — ne). V piipadé
jedné kladné odpovédi probanda je
doporuceno konzultovat testovani s
l1ékatem. Pokud proband odpovi pozitivné
na vSechny otazky, je vhodné testovani
odlozit.

3. Rozevi€eni. Pied samotnym testovanim
je doporucovano 8-10minutové
rozcviéeni. Podle doporuceni autorek
testové baterie by mélo byt zaméfeno na
postupné zahtati (variace chiuze,
doprovodné pohyby pazi) a protazeni
hlavnich svalovych skupin.

4. Nacvik spravné techniky. Nacvik
spravné techniky zejména u flexe v lokti a
moznost vyzkouset nanecisto aerobni test
— ke zjisténi spravného tempa.

5. Rozsifeni antropometrickych idaji o
Sitku pasu a vypocet indexu télesného
tvaru (ABSI). V ramci administrace testové
baterie je doporucovano zjisténi BMI, které
se standardn€ pouziva k urceni nadvahy /

obezity u testované osoby. Vypocet BMI
zaloZeny na vySce a hmotnosti jedince je
v soucasné dobé podroben kritice fadou
autort (napf. Krakauer a Krakauer, 2014,
2012; Tomiyama et al., 2016; Price et al.,
2006), protoze nerozliSuje procento ani
distribuci tukové tkané v t€le (Tomiyama
et al., 2016). Ptitom vyssi podil tukové
tkané zvysuje riziko predasného umrti,
zatimco vyssi podil svalové tkané toto
riziko snizuje. Vypocitani indexu tvaru téla
— A Body Shape Index (ABSI), ktery bere
v uvahu rozlozeni tuku v t€le, se tak jevi
jako vhodny dopln¢k k BMI. ABSI kromé
vysky a vahy navic zjistuje obvod pasu
(vzorec vypoctu viz obr. 8, Krakauer a
Krakauer, 2014). Vysledné hodnoty pro
ABSI jsou: primeérnériziko=1 (95% interval
spolehlivosti, vztazeno k populaéni
normg), ABSI > 1 naznacuje zvysené riziko
predc¢asného timrti; hodnota ABSI < 1
naznacuje sniZzené riziko pfedcasného
umrti. Naptiklad hodnota 1,2 ukazuje o 20
% vyssi riziko predCasného umrti v
porovnani s prumérnou hodnotou,
zatimco 0,8 predstavuje 020 % nizsi riziko
(https://nirkrakauer.net/sw/absi-
calculator.html).

Zavér

V ptispévku jsme shrnuli nase dosavadni
zkuSenosti pti skupinové administraci
terénniho testu funkéni télesné zdatnosti
Senior Fitness Testu. Na zakladé naSich
pozorovani lze tento zplsob testovani
doporucit. Nicméné, pro zajisténi kvality
vysledkd je tfeba eliminovat chybné
provedeni cviki nacvikem spravné
techniky, dikladné proskolit testujici
personal, zajistit rozcviceni a
nezapomenout samoziejmeé na vylouceni
¢i snizeni rizik. Doporucujeme také rozsifit
antropometrické hodnoceni o index ABSI.
Urc¢itym limitem nasich zji§téni mize byt
slozeni testované skupiny. Jednalo se o
cviCitele seniort, ktefi jsou dostatené
erudovani a maji organizacni dovednosti.
Pti praci se cvicenci je proto nutné pocitat
s delsi casovou rezervou. Pfesto se
domnivame, Ze vySe uvedeny zpusob
testovani mize byt pouzit i v komplexni

270



Rehabilitiacia, Vol. 54, No. 4, 2017

rehabilitaci, napfiklad jako Givodni a
zaveéretné hodnoceni jedincid na
rekondi¢nim ¢i rehabilitacnim pobytu.

Prispévek byl realizovan s podporou SVV 2017 260466 a AZV 16-
291824.
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