Co je Ruffierova zkouska télesné zdatnosti a jak se provadi?

Ruffierova zkousSka je jednim z nejjednodusSich zplsobl hodnoceni télesné zdatnosti déti i
dospélych na zakladé hodnoceni tepové frekvence po zatézi. Ruffierdv test hodnoti stav
kardiovaskularniho systému a aktualni schopnost organizmu vyrovnat se se zvySenou fyzickou
zatézi.

Ruffierovu zkousku si muzete rychle a jednoduse provadét doma, idealné kazdé 4 tydny, abyste zjistili
jak na tom jste s aktualni kondici a fungovanim kardiovaskularniho systému.

Jak se Ruffierova zkouska provadi?

Ruffierova zkouska télesné zdatnosti se sklada ze 3 ¢asti.

Prvni ¢ast spociva ve zméreni klidové tepové frekvence srdce v sedé po 5 minutovém
odpocinku. Tepovou frekvenci méfime po dobu 10 sekund a nasledné vynasobime zjisténou
hodnotu Sesti nebo po dobu 15 sekund a naméfenou hodnotu nasobime ¢tyfma. Namérfenou hodnotu
tepové frekvence pak oznacime jako T1.

Druha ¢ast spociva v provedeni 30 diepl béhem 45 sekund s naslednym okamzitym zmé&fenim
tepové frekvence stejnym zplasobem jako v prvni ¢asti. Naméfenou tepovou frekvenci oznacime jako
T2.

Treti ¢ast spociva ve zméreni tepové frekvence stejnym zplsobem jako v prvni ¢asti po 1 minuté
odpocinku od provedeni diepli. Namérenou hodnotu tepové frekvence oznacime jako T3.

Nasledné z naméfenych hodnot tepové frekvence vypocteme hodnotu Ruffierova indexu (RI), a to
podle nasledujiciho vzorce:

Ruffierav index (RI) = [(T1 + T2 + T3) - 200]/10

Z vypoctené hodnoty Ruffierova indexu pak orientacné zjistime nasi aktualni fyzickou zdatnost a
schopnost kardiovaskularniho systému vyrovnavat se se zatézi.

Cim je hodnota Ruffierova indexu vy$si, tim je t&lesna zdatnost pacienta horsi.

Dulezité je provadét méfeni za stale stejnych podminek (napfiklad vzdy ve stejném Case, idealné
rano po probuzeni).
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Méreni tepu pfi Ruffierové zkouSce je nejlepsi provadét prilozenim prstd na vnitfni krkavici



Ruffierovu zkousSku byste také neméli provadét po predchozi intenzivni €i dlouhotrvajici fyzické
namaze (napfiklad bezprostfedné po ukon&eni sportovani Ci fyzické prace).

Tepovou frekvenci méfime pfilozenim prstu na vnitini krkavici (na strané krku pod uhlem dolni Celisti)
nebo na vietenni tepnu (a. radialis) na zapésti.

Hodnoceni télesné zdatnosti podle Ruffierova indexu

Na zakladé vypoctené hodnoty Ruffierova indexu se télesna zdatnost pacienta hodnoti takto:

Vypocétena hodnota |Télesna zdatnost hodnoceného pacienta
Ruffierova indexu

do 3 Vyborna télesna zdatnost

3,1-7,0 Dobra télesna zdatnost

7,1-12 Primérna télesna zdatnost

12,1 -151 Slaba télesna zdatnost

vice nez 15,1 Velmi slaba télesna zdatnost

Nékdy se pro vypocet Ruffierova indexu pouzivaji trochu jiné vzorce, ale princip vlastniho méfeni
zUstava stejny.

Kdo Ruffierovu zkousku navrhil?

Autorem Ruffierovy zkouSky je francouzsky |ékaf James-Edward Ruffier (1875 — 1964), ktery se
zabyval predevSim hygienou a télovychovnym I|ékafstvim a v roce 1950 pfiSel s konceptem
mérenitélesné zdatnosti.

Doktor Ruffier pavodné pocital RuffierGv index podle vzorce:
Ruffierav index (RI) =4 x [(T1 + T2 + T3) - 200]/10

Dnes se nicméné Castéji pouziva vzorec uvedeny v odstavci ,Jak se Ruffierova zkouska provadi?“

Jaky je fyziologicky mechanizmus Ruffierovy zkousky?
Ruffierova zkouska méfi tepovou frekvenci v klidu, v zatézi a kratce po zatézi.

Z namérenych hodnot zjistime klidovou tepovou frekvenci, a to jak se tep zrychluje pfi zatézi a jak
rychle po odeznéni zatéze se vrati do normalniho rozmezi.
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silu a dokaze na jeden stah vypudit vétSi objem krve, nez u osob s horsi fyzickou zdatnosti.

Kromé toho u télesné zdatnych osob dochazi i k mensimu narlstu tepové frekvence v zatézi (opét
proto, Ze silnéjSi srdce nemusi tak vyrazné zvySovat rychlost stahu, protoze dokaze pozadovany
objem krve pfeCerpat efektivné i pfi niZ8i tepové frekvenci).



Naopak lidé se Spatnou télesnou zdatnosti maji vyssi klidovou tepovou frekvenci, ktera se pfi zatézi
podstatné zvySuje, coz ale nejde do nekonecna, takze Clovék se Spatnou kondici brzy narazi na své
fyzicke limity.

Ruffierova zkouska nam tak poskytuje cenné informace nejen o aktualni kondici pacienta, ale také o
fungovani jeho kardiovaskularniho systému.

Jaké dalsi testy pro méreni télesné zdatnosti existuji?
Kromé Ruffierovy zkousSky existuji i dalSi Casto pouzivané kondicni testy, mezi néz patfi napfiklad:
Cooperuv test

Tento test fyzickou zdatnost hodnoti podle toho, kolik je testovana osoba schopna ubéhnout nebo
rychlou chdzi ujit za 12 minut.

Proto se Cooperlyv test nékdy oznacuje také jako dvanactiminutovy test.
Nasledné se dosazeny vysledek srovna s tabulkou pramérnych hodnot pro dany vék a pohlavi.

Napfiklad muz ve véku 40 — 49 let, ktery za 12 minut ubéhne nebo ujde vice nez 2300 m je ve skvélé
fyzické kondici, zatimco pokud ubéhne méné nez 1300 m, je jeho télesna zdatnost velmi Spatna.

Coopertllv test by se idealné mél provadét na bézecké draze nebo ovalu.
Dnes existuje fada mobilnich aplikaci, které vam jeho provedeni usnadni.

Cooperav test navrhl v roce 1968 americky lékaf Kenneth H. Cooper pro potfeby americké armady.

Celostni motoricky test (Jacikuyv test)

Tento test hodnoti nejen celkovou fyzickou zdatnost testované osoby, ale také obratnost a motorické
funkce.

Testovana osoba béhem 2 minut opakované provadi zmény polohy v nasledujicim poradi:
e Stoj spatny
e Leh na bfiSe
e Stoj spatny
e Leh na zadech

Za kazdou spravné provedenou polohu ziskava pacient 1 bod a jeho fyzicka zdatnost se méfi podle
toho, kolik bodu ziska, samozfejmé s ohledem na vék a pohlavi.

Zatimco u osob ve véku 18 — 29 let se za vybornou fyzickou zdatnost povazuje zisk vice nez 90 bodd,
u osob ve véku 50 let staci pro vyborné hodnoceni zisk vice nez 74 bodu.

Celostni motoricky test byva soucasti ,pfijimacich zkouSek” do armady nebo k policii.

Co si z élanku odnést?

Ruffierova zkouska je jednoduchym testem télesné zdatnosti pacienta, ktera spoc¢iva v méfeni tepové
frekvence v klidu a po zatézi.

Pacient si nejprve zméfi klidovou tepovou frekvenci (pfilozenim prstu na krk na vnitini krkavici nebo
na zapésti na vietenni tepnu — a. radialis).



F'|
Pl
= |

Kondicni testy, jako je napriklad Ruffierova zkouska, slouzi nejen k méreni télesné zdatnosti pacienta,
ale také k hodnoceni fungovani srdce

Poté provede 30 diepl béhem 45 sekund a opét si zméfi tepovou frekvenci.

Dal8i méreni tepové frekvence pak provede 1 minutu po ukonceni zatéze.

Ze ziskanych hodnot se podle specialniho vzorce vypocte takzvany RuffierGv index.
Cim vy$&i je hodnota Ruffierova indexu, tim je pacient v horsi kondici.

Tento test si mizete snadno a rychle provadét doma a ziskat tak pfehled o vasi aktualni télesné
zdatnosti a fungovani kardiovaskularniho systému.

Pro méfeni télesné zdatnosti se kromé Ruffierovy zkokuSky pouzivaji i dalSi metody, jako je napfiklad
Cooperuv test nebo Celostni motoricky test.



