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PROAKTIVNI STABILITA DIiLCI SKORE: /6

1. POSTAVENI ZE SEDU

Instrukce: PrekriZte paZe na hrudi. Pokud to nebude nutné, snaZte se nepouZivat vase ruce. Pri postavovadni se neopirejte
nohama zezadu o Zidli. Ted'se, prosim, postavte.

(2) Norma: Postavi se bez pouziti rukou a je plné stabilni.

(1) Mirna porucha: Postavi se na prvni pokus, ALE s pouZzitim rukou.

(0) Tézka porucha: Nepostavi se ze Zidle bez asistence, NEBO potiebuje nékolik pokusl s pouzitim
rukou.

2. POSTAVENI NA SPICKY

Instrukce: Rozkrocte se na Sitku ramen a dejte ruce v bok. Pokuste se postavit na Spicky co nejvyse to jde. Budu nahlas
pocitat tfi vteriny a Vly po celou dobu zkuste tuto pozici udrZet. Divejte se primo pred sebe. Ted'se postavte na Spicky.

(2) Norma: Stabilni po dobu 3 vtefin v maximalni vysce.

(1) Mirna porucha: Postavi se na $picky, ale ne v pIné mife (méné nez pfi drzeni za ruce),
NEBO je v pribéhu 3 vtefin znatelnda nestabilita.

(0) Tézka porucha: < 3 vtefiny.

3. STOJ NA JEDNE NOZE

Instrukce: Divejte se primo pred sebe a dejte ruce v bok. Pokrcte jednu dolni koncetinu za sebe, aniZ byste se opirali
nebo dotykali druhé dolni koncetiny. Zistarite tak stat co nejdéle. Divejte se pfimo pred sebe. Ted zvednéte dolni koncetinu.

Levd: Cas ve vtefindch: Pokus 1: __Pokus 2:___ Pravd: Cas ve vtefindch: Pokus 1: __ Pokus 2:
(2) Norma: 20 vtefin. (2) Norma: 20 vtefin.

(1) Mirna porucha: < 20 vtefin. (1) Mirna porucha: < 20 vtefin.

(0) Tézka porucha: Nezvladne. (0) Tézka porucha: Nezvladne.

Hodnotte kaZdou stranu zvlast a poutzijte pokus s nejdelsim éasem. Pro vypoéet diléiho a celkového

evwvs

REAKTIVNI STABILITA DiLCI SKORE: /6

4. KOMPENZACNI KROK VPRED

Instrukce: Rozkrocte se na Sifku ramen a dejte ruce podél téla. Naklorite se dopredu na moje ruce, kam aZ to pajde. AZ vds
pustim, udélejte cokoliv, klidné i krok, abyste zabrdnil/a pddu.

(2) Norma: Znovu ziska stabilitu samostatné pomoci jednoho velkého kroku (je povoleno dokroceni
i druhou koncetinou).

(1) Mirna porucha: K ziskani stability provede vice nez jeden krok.

(0) Tézka porucha: Neprovede zadny krok NEBO by bez zachyceni upadl/a NEBO pada.



5. KOMPENZACNIi KROK VZAD

Instrukce: Rozkrocte se na Sitku ramen a dejte ruce podél téla. Naklofite se dozadu na moje ruce, kam aZ to pujde.
AZ vds pustim, udélejte cokoliv, klidné i krok, abyste zabrdnil/a pddu.

(2) Norma: Znovu ziska stabilitu samostatné pomoci jednoho velkého kroku.
(1) Mirna porucha: K ziskani stability provede vice neZ jeden krok.
(0) Tézka porucha: Neprovede Zadny krok NEBO by bez zachyceni upadl/a NEBO pada.

6. KOMPENZACNIi KROK STRANOU

Instrukce: Stoupnéte si nohama k sobé a dejte ruce podél téla. Naklorite se do strany na mou ruku, kam aZ to pdjde.
AZ vds pustim, udélejte cokoliv, klidné i krok, abyste zabrdnil/a pddu.

VLEVO: VPRAVO:

(2) Norma: Znovu ziska stabilitu samostatné pomoci jednoho kroku (Ukrok stranou nebo prekrok
je vnormé).

(1) Mirna porucha: K ziskani stability provede nékolik kroka.

(0) Tézka porucha: Neprovede 7adny krok nebo pada.

evwvys

SENZORICKA ORIENTACE DILEI SKORE: /6

7. STOJ SPOJNY NA PEVNEM POVRCHU, OTEVRENE OCI

Instrukce: Postavte se s nohama k sobé a dejte ruce v bok. Divejte se pfimo pfed sebe. Stujte v klidu a stabilné, dokud
nereknu stop.

Cas ve vtefindch:

(2) Norma: 30 vtefin.
(1) Mirna porucha: < 30 vtefin.
(0) Tézka porucha: Nezvladne.

8. STOJ SPOJNY NA PENOVE PODLOZCE, ZAVRENE OCI

Instrukce: Postavte se na pénovou podloZku s nohama k sobé a dejte ruce v bok. Stijte v klidu a stabilné, dokud nereknu
stop. AZ zavrete oci, zacnu mérit.

Cas ve vtefindch:

(2) Norma: 30 vtefin.
(1) Mirna porucha: < 30 vtefin.
(0) Tézka porucha: Nezvladne.

9. STOJ NA NAKLONENE PODLOZCE, ZAVRENE OCI

Instrukce: Postavte se na naklonénou podloZku spickami smérem vzhuru. Rozkrocte se na sitku ramen a dejte ruce podél
téla. AZ zavrete oci, zacnu mérit.

Cas ve vtefindch:

(2) Norma: Stoji samostatné a rovné 30 vtefin.
(1) Mirna porucha: Stoji samostatné < 30 vtetrin NEBO nestoji rovné.
(3) Tézka porucha: Nezvladne.



DYNAMICKA KONTROLA PRI CHUZI DIiLCI SKORE: /10

10. CHUZE SE ZMENOU RYCHLOSTI

Instrukce: Vlyrazte normdlni rychlosti a jakmile Feknu ,,rychle”, jdéte co nejrychleji. Jakmile reknu ,,pomalu”, jdéte velmi
pomalu.

(2) Norma: Vyrazné zméni rychlost chlze bez znamek nestability.
(1) Mirna porucha: Nezméni rychlost chiize NEBO jsou pfitomny znamky nestability.
(0) Tézkd porucha: Nezméni rychlost chiize A ZAROVEN jsou pFitomny zndmky nestability.

11. CHUZE S OTACENIM HLAVY

Instrukce: Vyrazte normadlni rychlosti a jakmile feknu ,,doprava“, otocte hlavu a divejte se doprava. Jakmile reknu ,,doleva“
otocte hlavu a divejte se doleva. SnaZte se jit stdle rovneé.

(2) Norma: Otaci hlavu bez zmény rychlosti chlze a bez znamek nestability.
(1) Mirna porucha: Otaci hlavu se snizenim rychlosti chlize.
(0) Tézka porucha: Otaci hlavu se znamkami nestability.

12. CHUZE S OTOCKOU NA MISTE

Instrukce: Vlyrazte normadlni rychlosti a jakmile reknu , otocit a stdt”, otocte se co nejrychleji na misté ¢elem vzad a zastavte
se. Po otocce by mély nohy zistat blizko u sebe.

(2) Norma: Otoci se RYCHLE (< 3 kroky), s nohama blizko u sebe a bez znamek nestability.

(1) Mirna porucha: Otoci se POMALU (2 4 kroky), s nohama blizko u sebe a bez zndmek nestability.
(0) Tézkd porucha: Nedokaze se otocit s nohama blizko u sebe bez znamek nestability, a to jakoukoliv
rychlosti.

13. KROK PRES PREKAZKY
Instrukce: Vlyrazte normdlni rychlosti. AZ dojdete k prekdZce, neobchdzejte ji, ale prekrocte, a pokracujte v chizi.

(2) Norma: Prekroci prekazku s minimalni zménou rychlosti a bez znamek nestability.
(1) Mirna porucha: Prekroci prekazku, ale dotkne se ji NEBO je opatrny a zpomali.
(0) Tézka porucha: Prekazku neprekroci NEBO ji obejde.

14. TIMED UP AND GO (TUG) S DRUHOTNYM UKOLEM

Instrukce TUG: AZ feknu ,ted”, vstarite ze Zidle, jdéte normdlini rychlosti k vyznacenému mistu na podlaze, tam se otocte,
jdéte zpét a posadte se na Zidli.

Cas TUG ve vtefindch:

Instrukce TUG s druhotnym ukolem: Odecitejte nahlas ¢islo 3 od ___. AZ feknu ,,ted”, vstante ze Zidle, jdéte normdlini
rychlosti k vyznacenému mistu na podlaze, tam se otocte, jdéte zpét a posadte se na Zidli.
Po celou dobu tkolu nahlas odecitejte.

Cas TUG s druhotnym ukolem ve vtefindch:

(2) Norma: Béhem odecitani nejsou patrné zmény pfi posazovani, postavovani a chlizi ve srovnani
s TUG.

(1) Mirna porucha: Pfi druhotném ukolu dochazi k naruseni pocitani NEBO zménam chize (> 10 %)
ve srovnani s TUG.

(0) Tézka porucha: Pri druhotném ukolu prestava pocitat NEBO se zastavi.

CELKOVE SKORE: /28



Mini-BESTest Instrukce

Podminky pro testovaného: Osoba by méla byt testovana v botach bez podpatku NEBO bez bot

a ponozek.

Vybaveni: Pénova podlozka (tloustka 10 cm, stfedné mékka), Zidle bez podrucek a kolecek,
naklonéna podlozka, stopky, krabice (23 cm vysoka) a pdskou vyznacena 3metrova vzdalenost

na podlaze [od Zidle].

Bodovadni: Test ma maximalni skére 28 bodU ze 14 polozek, pricemz kazda polozka muze byt
hodnocena 0-2 body.

“0” znamena nejnizsi Uroven provedeni a “2” nejvyssi uroven provedeni.

Pokud testovany musi pouZzit kompenzacni pomucku, hodnotime danou polozku o jednu Urovern nize.
Pokud testovany potrebuje fyzickou dopomoc k provedeni ukolu, hodnotime danou polozku ,,0“.

U polozky 3 (stoj na jedné noze) a polozky 6 (kompenzacni krok stranou) zapocitejte pouze skore
strany s horsim provedenim.

U polozky 3 (stoj na jedné noze) zapocitejte lepsi ¢as ze dvou pokusl na horsi strané.

U polozky 14 (“timed up & go” s druhotnym Ukolem) pokud testovany zpomali chiizi o vic nez 10 %
pfi srovnani s TUG bez druhotného ukolu, hodnotime o jednu Uroven nize.

1. POSTAVENI ZE SEDU Sledujte zahajeni pohybu, opirani o podrucky
Zidle, odtlac¢ovani rukama nebo stehny doptedu.
2. POSTAVENI NA SPICKY Umoznéte testovanému 2 pokusy a ohodnotte

lepsi vysledek. (Pokud mate podezreni,

Ze testovany nedosahl maximalni vysky,
pozadejte ho, aby se zvedl s dopomoci rukou
testujiciho.) Ujistéte se, Ze se testovany diva
pfed sebe na pevny bod vzdaleny 1,2 — 3,6 m.

3. STOJ NA JEDNE NOZE UmozZnéte testovanému 2 pokusy a mérte cas
ve vtefinach. Zmérte Cas, po ktery testovany
pozici udrzi, maximalné vsak 20 vtefin.
Prestante méfit, pokud da testovany ruce

z bokd, nebo se dotkne nohou podlahy. Ujistéte
se, Ze se testovany diva pred sebe na pevny bod
vzdaleny 1,2 — 3,6 m. Opakujte na druhé strané.

4. KOMPENZACNI KROK VPRED Postavte se pred testovaného, poloZte vase
ruce na ramena a pozadejte ho, aby se naklonil
dopredu. (Ujistéte se, Ze ma pred sebou
dostatek prostoru pro krok vpred.) Pozadejte
testovaného, aby se naklonil dopfedu tak,

aby se jeho ramena a boky dostaly pfed Spicky.
Jakmile ucitite, Ze se osoba do vasich rukou
opira celou vahou, nahle ho pustte. Testovani
musi vyvolat krok. POZNAMKA: Bud'te
pfipraveni testovaného zachytit.

5. KOMPENZACNI KROK VZAD Postavte se za testovaného, poloZte vase ruce
na jeho lopatky a pozadejte ho, aby se naklonil
dozadu. (Ujistéte se, Ze ma dostatek prostoru
pro krok dozadu.) Pozadejte testovaného,

aby se naklonil dozadu tak, aby jeho ramena

a boky byly na drovni jeho pat. Jakmile ucitite,
Ze se osoba do vasich rukou opira celou vahou,




nahle ho pustte. Testovani musi vyvolat krok.
POZNAMKA: Budte pFipraveni testovaného
zachytit.

KOMPENZACNi KROK STRANOU

Postavte se vedle testovaného, polozZte jednu
ruku ze strany na jeho panev a pozadejte ho,
aby se celym télem naklonil na vasi ruku.
Pozadejte testovaného, aby se naklonil

do strany tak, aby stred panve byl nad pravou
(nebo levou) nohou a pak ho néahle pustte.
POZNAMKA: Budte pFipraveni chytit
testovaného.

STOJ SPOJNY NA PEVNEM POVRCHU,
OTEVRENE 0OCI

Zmérte, jak dlouho byl testovany schopen stat
s nohama u sebe, maximdlné 30 vtefin. Ujistéte
se, Ze se testovany diva na pevny bod

ve vzdalenosti 1,2 - 3,6 metru.

STOJ SPOJNY NA PENOVE PODLOZCE,
ZAVRENE 0CI

Pouzijte stredné mékkou pénovou podlozku
vysokou 10 cm. Pomozte testovanému

pfi postaveni se na podlozku. Zmérte,

jak dlouho byl testovany schopen stat

na podlozce, maximalné vsak 30 vtefin. Mezi
pokusy nechte testovaného sestoupit

z podlozky. Mezi kazdym pokusem podloZzku
preklopte, aby si péna zachovala svj tvar.

STOJ NA NAKLONENE PODLOZCE, ZAVRENE
oCl

Pomozte testovanému postavit

se na naklonénou podlozku. Jakmile testovany
zavre oCi, zaCnéte meéfrit a zaznamenavat cas.
Vsimejte si nadmérného vychylovani.

10.

CHUZE SE ZMENOU RYCHLOSTI

Nechte testovaného udélat 3-5 krokd normalni
rychlosti, a poté feknéte ,rychle”. Po dalsich
3-5 krocich reknéte ,,pomalu”. Po 3-5 pomalych
krocich testovaného zastavte.

11.

CHUZE S OTACENIM HLAVY

Nechte testovaného dosahnout normalni
rychlosti chlize a davejte povely ,vpravo”

a ,vlevo” kazdych 3-5 krokd. Obtize hodnotte
pfi otaceni do kteréhokoliv sméru. Pokud ma
testovany vyrazné omezeni v oblasti kréni
patere, povolte mu kombinované pohyby hlavy
a trupu.

12.

CHUZE S OTOCKOU NA MISTE

Predvedte otocku. Jakmile se testovany rozejde
normalni rychlosti, feknéte ,,otocit a stat”.
Pocitejte pocet krokl od pokynu ,otocit”

do dosazZeni stabilniho stoje testovaného.
Nestabilita se projevi Sirokym stojem, kroky
navic nebo pohyby trupu.

13.

KROK PRES PREKAZKY

Prekazku (23 cm vysokou) umistéte 3 m

od mista, odkud testovany vyrazi. K vytvoreni
pomucky poslouZi dvé k sobé slepené krabice
od bot.




14. TIMED UP AND GO (TUG) S DRUHOTNYM
UKOLEM

Pouzijte ¢as z TUG testu ke zjisténi vlivu
dudlniho ukolu. Testovany by mél ujit vzddlenost
3 metry.

TUG:

Nechte testovaného sedét opfeného zady

o zidli. Testovanému mérime ¢as od chvile,

kdy rekneme ,ted” do doby, kdy se testovany
posadi zpét. Prestafite méfit ¢as, kdyz testovany
dosedne na Zidli a opfe se zady. Zidle by méla
byt pevna bez podrucek.

TUG s druhotnym ukolem: Vsedé zjistéte,

jak rychle a presné dokaze testovany odeditat
¢islo 3 od ¢isla mezi 100 a 90. Poté pozddejte
testovaného, aby odecital od jiného Cisla

a po par Cislech feknéte ,ted”. Mérte Cas
testovaného od chvile, kdy reknete ,ted”

do posazeni zpét. Ohodnotte, jak dualni dkol
ovlivni pocitani nebo zpomaleni chlze (> 10 %)
od TUG nebo se objevi nové znamky nestability.




