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. BMI Index

(index télesné hmotnosti — body mass index)
BMI = hmotnost v kg/vyska v m2

Informace o BMI indexu a jeho vypocet na internetu:
www.vitainfo.cz, www.abecedazdravi.cz , nebo na www.vypocet.cz.
Doplnis vlastni Udaje, ziskas vysledek.

Il. Ruffierova zkouska
(testuje funkcni zdatnost obéhového systému)
POSTUP:

Nejprve vsedé zmérte na zapésti pocet tepl TF1 za 15 sekund.
Provedte 30 diepll v pravidelném tempu 1 diep za sekundu.
Ihned po vykonu usednéte a zmérte pocet tepl TF2 za 15 sekund.
V klidu sedte a uklidiiujte se po dobu 1 minuty.

Pak zmérte pocet tepl TF3 za 15 sekund.
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Hodnoty dosadime do vzorce tzv. Ruffierova indexu (RI):
RI= [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10

Vysledek znacdi pocet bod(, kterych jsme dosahli. Pohledem do tabulky jednoduse zjistime, jaka je
nase zdatnost.

VYHODNOCENI:
Index Zdatnost
nizsinez 0 vyborna
0,1-5 velmi dobra
51-10 prdmérna
10,1-15 podpriimérna
vySsinez 15 nedostatecna
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lll. Coopertiv test vytrvalosti
(12-ti minutovy test na zjistovani télesné zdatnosti,
ktery vyuZiva americkd armada a namornictvo, nékteré zahrani¢ni armady a tisice statnich skol a
univerzit po celém svété).

Test spociva v béhu (nebo chizi, ale nesmi dojit k zastaveni) testované osoby po dobu 12 minut
nejlépe na atletické draze s cilem dosahnout co nejdelsi vzdalenosti s pfesnosti 10 m. Startuje se z
vysokého startu - z klidu. V pribéhu testu by testovana osoba méla byt informovana o mezicasech,

posledni minutu oznamime zvukovym signdlem.

vypocet na internetu: http://www.montana.unas.cz/interest/test_cooper.php

Normy cooperova testu - chlapci

vykonnost/vék 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let 17 let 18 let
1 - velmi $patna 1470 a < 1570 a < 1650 a < 1680 a < 1770 a < 1860 a < 1890 a < 1930 a < 1960 a <
2 1480-1680 1580-1750 1560-1840 1690-1860 1780-1970 1870-2040 1900-2090 1940-2120 1970-2130
3 - podprimérna  1690-1870 1760-1940 1850-2020 1870-2060 1980-2160  2050-2230  2100-2280 2130-2310  2100-2320
4 1880-2070 1950-2130  2060-2210 2070-2250  2170-2350  2240-2430  2290-2480 2320-2500  2330-2520
5 - primérna 2080-2280 2140-2320 2220-2390 2260-2450 2360-2250 2440-2610 2490-2680 2510-2690 2530-2700
6 2290-2480  2330-2510  2400-2580 2460-2640  2560-2740  2620-2800  2690-2870 2700-2880  2710-2890
7 - nadprimérna  2490-2690 2520-2710  2590-2770 2650-2840  2750-2940  2810-2990  2880-360 2890-3070  2900-3080
8 2700-2880  2720-2900  2780-2950 2850-3030  2950-3130  3000-3180  3070-3210 3080-3220  3090-3230
9 - vynikajici 2890 a > 2910 a > 2960 a > 3040 a > 3140 a > 3190 a > 3220 a > 3230 a > 3240 a >

Normy cooperova testu - divky

vykonnost/vék 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let 17 let 18 let
1 - velmi Spatna 1360 a < 1440 a < 1480 a < 1520 a < 1500 a < 1540 a < 1520 a < 1530 a < 1520 a <
2 1370-1530 1450-1620 1490-1650 1530-1690 1510-1680 1550-1690 1530-1680 1540-1690 1530-1680
3 - podprimérna 1540-1700 1630-1800 1660-1830 1700-1870 1690-1850 1700-1850 1690-1830 1700-1860 1690-1860
4 1710-1880 1810-1970 1820-1980 1880-2050 1860-2030 1860-2000 1840-1990 1870-2020 1870-1990
5 - primérna 1890-2050 1980-2140 1990-2150 2060-2230  2040-2200  2010-2150  2000-2140 2030-2170  2000-2150
6 2060-2230 2150-2300 2160-2310 2240-2410 2210-2370 2160-2300 2150-2290 2180-2320 2160-2310
7 - nadprdmérna  2240-2400 2310-2460 2320-2480 2420-2580 2380-2250 2310-2460 2300-2440 2330-2460 2320-2480
8 2410-2570 2470-2620 2490-2640 2590-2760 2560-2720 2470-2610 2450-2590 2470-2610 2490-2590
9 - vynikajici 2580 a > 2630 a > 2650 a > 2770 a > 2730 a > 2620 a > 2600 a > 2620 a > 2600 a >

IV. FIT test zdatnosti

ktery zahrnuje Ctyfi jednoduché discipliny, jejichz podminky lze splnit kdekoliv — na hfisti, ve volné
prirodé, v télocvicné nebo v byté.

. Clunkovy béh 4 x 10 metrd

Skok do dalky z mista

Z lehu sed opakované

. Cvicebni cyklus: stoj — vzpor diepmo - vzpor leZzmo — vzpor dfepmo - stoj
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Discipliny jsou spolec¢né pro chlapce i dévcata vsech vékovych kategorii (viz popis).
Podle dosazeného vykonu si mize kazdy sam — s vyuZitim bodovacich tabulek zjistit, zda jeho
vykonnost v jednotlivych disciplinach je pfimérena jeho véku a to podle poctu bodu, kterymi je
dosazeny vykon v kazdé discipliné ohodnocen.



