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Definicia

Kaschov step-test je jednoduchym testom, ktory poskytuje orienta¢né Udaje o telesnej zdatnosti
testovaného. K realizacii testu si treba pripravit stabilny stupienok vysoky 30 cm (lavicka, stolicka,
bednicka), metroném, hodinky, stopky ukazujice i sekundy. Pred zaciatkom testovania nechame
testovaného vykonat niekolko cvi¢nych vystupov a zostupov na stupienok. Potom nastavime
metrondm na 48 (vySetrovany musi behom 1 minuty 24x vystUpit a zostupit). Test trva tri minuty a
rychlost vystupov je stéle treba podriadovat metronému. Ide o to, aby zataZenie bolo pocas celého
testu Uplne rovnaké.

Upozornenie: Test je nutné okamzite prerusit ak testovany pocituje bolest na hrudi, v pazi, v Siji
alebo v Celusti, je dusny, ma zavrat, nauzeu, méa nepravidelny tep alebo pocituje zna¢nu slabost vo
svaloch.

Po troch minutéch testu nechdme vysetrovaného jednu minuUtu sediet, potom mu po dobu 15 sekind
meriame tepovU frekvenciu a namerend hodnotu vynadsobime styrmi.

Uroven telesnej zdatnosti je uréovana z tepovej frekvencie za minutu.
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