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+Nazwa: Test marszu na 2 km (test spacerowy) — UKK Walk Test
Skrot UKK w oryginalnej nazwie pochodzi nazwiska Urho Kaleva Kekkonena, prezydenta
Finlandii w latach 1956-82, patrona instytutu jego imienia w Tampere.

+ Rok: 1991

+ Autorzy: Pekka Oja, Raija M. T. Laukkanen, Matti E. Pasanen, T. Tyry, llkka M. Vuori —
finscy naukowcy President Urho Kaleva Kekkonen Institute for Health Promotion
Research, Kaupinpuistonkatu 1, SF-33500, Tampere.

+ Co mierzy test: Ocenia sprawnos¢ krazeniowo-oddechowa.

+ Dla kogo: Dla zdrowych dorostych oséb w wieku 20-65 lat, nietrenujgcych lub
poczatkujgcych.

+ Zadanie testowe: Energiczny marsz w réwnomiernym tempie na dystansie 2 km,
uzupetniony prostymi pomiarami.

+ Interpretacja wyniku: Wyliczenie punktowego wskaznika sprawnosci UKK na
podstawie specjalnego wzoru i poréwnanie z normami populacyjnymi. Za pomoca
wzoréw mozna takze oszacowac poziom putapu tlenowego (VOsmax)-

+ Miejsce: Trasa o poziomej, twardej i rownej nawierzchni, pozwalajgca na 2-kilometrowy
ciggty marsz, np. bieznia stadionu, boisko, hala sportowa lub prosta i ptaska droga o dt.
500m. Dystans powinien by¢ odmierzony z doktadnoscig do 5 metrow.

4+ Potrzebny sprzet: Karty testowe, stoper, oznakowanie startu i mety, waga,
kieszonkowy kalkulator. Doktadnos$¢ pomiaru poprawi uzycie elektronicznego rejestratora
tetna (pulsometr), ale nie jest on absolutnie konieczny. Wprowadzenie danych do
komputera (arkusz kalkulacyjny) usprawni obliczenia i operowanie danymi.

+ Liczba 0sOb: 7 reguty kilkanascie oséb (do 30) jednoczeénie. Liczba badanych ulega
modyfikacji w zaleznosci od miejsca i liczby oséb asystujgcych.

+ Przygotowanie badanych: Zaleca sie badania lekarskie w celu dopuszczenia do
testu, szczegdlnie po 35 roku zycia. Uczestnicy powinni mie¢ na sobie wygodny, lekki
ubior i dobre obuwie, najlepiej sportowe. Przed testem na karcie zapisuje sie dane
identyfikacyjne (nazwisko, wiek, wysoko$¢ i masa ciata). Uczestnikom poleca sie
wykonanie kilkuminutowej rozgrzewki zawierajgcej ¢wiczenia rozciggajgce miesni noég
oraz wstepny odcinek szybkiego marszu o dtugosci co najmniej 200m w celu
wyprobowania tempa marszu.

+ Przebieg: Uczestnicy startujg pojedynczo, w dogodnych odstepach czasowych (zwykle
co 30 sekund) z poleceniem ,maszerowania tak szybko, jak to mozliwe, przy utrzymaniu
rownego tempa”. Uczestnicy marszu powinni by¢ nadzorowani w celu uzyskania
wystarczajgco szybkiego, lecz statego tempa na finiszu. Na mecie czas mierzy sie z
doktadnoscig do najblizszej petnej sekundy i rejestruje sie czestos¢ skurczow serca (jesli
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recznie: przez 10 s i mnozy przez 6 lub przez 15 s i mnozy przez 4). Czas startu, czas
koricowy oraz tetno sg zapisywane na karcie testowej. Po zakonczeniu testu wyniki oblicza
sie wedtug odpowiednich wzoréw z pomoca kalkulatora lub programu komputerowego.

& Uwagi: Zrédtem btedéw mogg byé: nieodpowiednia rozgrzewka i wykonanie testu,
tempo zbyt wolne, zbyt szybkie lub nieréwne, opdznienie pomiaru tetna na mecie, btedne
podanie przez badanych masy ciata. Testowanym nie wolno biec, moga tylko
maszerowac. Zbyt wysoka (>259C) lub zbyt niska (<52C) temperatura otoczenia wptywa
niekorzystnie na wynik testu. Zaleca sie ¢wiczenia rozciggajgce miesni nog przed testem i
uspokajajgcy marsz po zakonczeniu testu. Krytycznym momentem jest przejscie linii mety
na zakonczenie dystansu — nalezy jak najszybciej odczytaé tetno. W przypadku uzycia
elektronicznego rejestratora nie stanowi to problemu, przy pomiarze palpacyjnym nalezy
to zrobi¢ szybko i prawidtowo. Przy wiekszej grupie instruktor nie bedzie mogt zmierzyc
sam tetna wszystkich éwiczgcych, dlatego uczestnicy muszg posiadaé umiejetnosc
pomiaru tetna. Bardzo istotne jest, by przed metg nie nastepowato przyspieszenie lub
gwattowny finisz, ani tez spowolnienie marszu. Tempo na catym dystansie, wtgcznie z
kocowymi metrami musi by¢ rdwnomierne. Jesli mamy do dyspozycji pulsometr, dla
wiekszej doktadnosci pomiaru mozna zarejestrowac wartosci tetna po 500, 1000, 1500 i
2000 m, a nastepnie usrednic je i w takiej postaci wstawi¢ do ponizszego wzoru.

+ Wzory do obliczen:
Na podstawie uzyskanych danych obliczamy Wskaznik Sprawnosci UKK, oparty na czasie
marszu, tetnie, wskazniki BMI, wieku i ptci. Wzory do obliczen wskaznika sg nastepujace:

MezczyzZni:
UKKw = 420 — [(11.6Tmin + 0.2T + 0.56HR + 2.6BMI) — 0.2A]
lub
UKKwm = 420 - (11.6T,in + 0.2T + 0.56HR + 2.6BMI) + 0.2A

Kobiety:
UKKk = 304 — [(8.5Tmin + 0.14T, + 0.32HR + 1.1BMI) — 0.4A]
lub
UKKy = 304 = (8.5Tmin + 0.14T; + 0.32HR + 1.1BMI) + 0.4A

gdzie:

A — wiek w latach

BMI — wskaznik wagowo-wzrostowy obliczany wg wzoru: masa ciata (kg) podzielona
przez wysoko$¢ ciata podniesiona do kwadratu (m?).

HR — czestos¢ tetna na mecie lub srednie tetno na dystansie zarejestrowane
pulsometrem (liczba skurczéw na minute)

Tmin — peftne minuty marszu

T, — sekundy marszu w ostatniej, niepetnej minucie

UWAGA: Aby otrzymac poprawny wynik, przy wyliczaniu nalezy skrupulatnie przestrzegac
kolejnosci dziatan arytmetycznych wynikajqcej z ich rodzaju i zastosowanych nawiaséw!
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MozZna skorzystac takze ze sprawdzonych gotowych arkuszy kalkulacyjnych, gdzie wystarczy
jedynie podstawic surowe dane.

Wskaznik sprawnosci sytuuje badanych w obrebie kategorii uwzgledniajgcej osoby w tym
samym wieku (20-65 lat) i tej samej pfci:

<70 znacznie ponizej Sredniej
70-89 nieco ponizej sredniej
90-110 srednio

111-130 nieco powyzej sSredniej
>130 znacznie powyzej $redniej

Klasyfikacja jest oparta na probie pochodzacej z populacji finskiej. Kategoria ,$rednio”
(90-110) obejmuje wartosci do jednego odchylenia standardowego ponizej i powyzej
$redniej, a nastepne kategorie (111-130 i 70-89) obejmujg kolejne odchylenie
standardowe (lub inaczej: po p6t odchylenia z kazdej strony). Kategorie skrajne zawierajg
pozostate wartosci. U oséb wykonujgcych test po raz pierwszy, nienawyktych do
szybkiego marszu, moze wystgpic¢ niewielkie niedoszacowanie sprawnosci.

Na podstawie pomiaréw mozna takze oszacowac¢ maksymalne pochtanianie tlenu (VOymay;
ml-kg-min™) wg réwnan:

Mezczyzni: VOymax = 184.9 — 4.65T — 0.22HR - 0.26A — 1.05BMI

Kobiety: VO2max=116.2 —2.98T — 0.11HR — 0.14A — 0.39BMI
gdzie:

A - wiek w latach

BMI - Body Mass Index (masa ciata w kg podzielona przez wysokos$¢ ciata do kwadratu
w metrach)

HR - czestosc¢ tetna na mecie, liczba uderzen na minute

T - czas marszu w minutach przeliczony na system dziesietny, np. 15 min i 45 s = 15.75
min

+ Wz0r karty testowej:

TEST SPACEROWY 2 km — UKK Walk Test

Nazwisko..................... IMi€ .o, Innedane .........coccevviee i,
Wiek [lata]......... Wysokos$¢ ciata [m] ......... Masa ciata [kq] ............ BMI ............
Czas startu ............ Czas finiszu............ Czas marszu netto [min:s]................

Tetno na mecie [ud./min] ............
Wskaznik Sprawnosci UKK (wg Wzorow) ................... Ocena

Szacunkowe VO max (WG WZOrOW) ......ccevvvvnnnnnn.
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4 Zalety: Test motywujacy dla oséb mato sprawnych i starszych. Mozliwo$¢ testowania
duzej liczby oséb w tym samym czasie. Duza dowolnos$¢ wyboru miejsca testu. Rzetelnosc¢
i trafnos¢ testu potwierdzona naukowo.

+ Wady: Mniejsza doktadnosé testu u oséb otytych i powyzej 65 roku zycia. Sportowcy
zazwyczaj nie osiggajg odpowiedniej czestosci skurczow serca (zbyt mata intensywnosé).
Obecnie brak norm dla populacji polskiej. Skomplikowana formuta obliczania wskaznika
sprawnosci. Przy jednym testujgcym i duzej liczbie oséb wymagana od badanych
umiejetno$é samodzielnego pomiaru tetna. Duza liczba dodatkowych pomiaréw zwieksza
ryzyko btedu w obliczeniu wskaznika UKK.
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* http://www.h-p-cosmos.com/en/content/application/walking2.htm - strona komercyjna;
zawiera opis testu i formuty obliczeniowe.
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