TEST MOWY (Talk Test)

subiektywne odczucie intensywnosci wysitku

el R %6 HRmax Test Mowy - Talk Test
wysitku wysitku
8 Ciezki Progowy 80-90%  Wcigz mog e méwi €, ale nie za bardzo chc e. Potrzebuje wiecej powietrza.

Udaje mi sie wypowiedzie¢ zaledwie 2—-3 wyrazy przed kolejnym oddechem.

7 Niezbyt ciezki  Aerobowy 70-80%  Moge mowi € dosé swobodnie, ale mam niewielk g zadyszk e. Moge
wypowiedzie¢ ok. 10-wyrazowe zdanie, zanim wezme nastepny oddech.

6 Lekki Aerobowy 60-70%  Wcigz mog e méwi ¢ swobodnie. Zauwazam, ze czesto $¢ oddechow si e
zwiekszyta .
5 Bardzo lekki Aerobowy 50-60%  Moge mowi € swobodnie i prowadzi ¢ rozmow € bez wysitku.

Ta karta zawiera PRZYBLIZONE wyliczenia obrazujgce zwigzek pomiedzy intensywnoscig wysitku, tetnem i testem mowy. Skonsultuj sie z lekarzem lub trenerem-specjalistg
zanim zastosujesz karte na wiasne ryzyko.

Sporzgdzono na podstawie karty autorstwa © 2008 Susanne Paynovich World Rights Reserved. Chart instructions, workout tips, excellent workout equipment & DVD's at:
WW.WATERGYM.COM 1~888~WATERGYM
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LICZONY TEST MOWY (Counting Talk Test)

subiektywne odczucie intensywnosci wysitku

1. W spoczynku badany wykonuje mozliwie gteboki wdech i bezposrednio po nabraniu powietrza gtosno liczy w swoim
typowym tempie mowienia, na jednym wydechu: jeden tysigc, dwa tysigce, trzy tysigce, cztery tysigce, piec tysiecy,
sze$S¢ tysiecy... itd.* Najwyzsza liczba uzyskana przed kolejnym wdechem jest odnotowywana jako warto sé
spoczynkowa (LTMs). Uwzglednia sie jedynie petne liczebniki, niedokonczone liczebniki nie sg brane pod uwage (np.
dziesiec ty....).

2. Podczas wysitkbw o réznej intensywnosci badany powtarza czynnos¢ liczenia wg powyzszych zasad. Uzyskane liczby
sg odnotowywane jako warto $ci wysitkowe (LTMyz, LTMyz, LTMys3 ... LTMy).

3. Wylicza si @ procentow g warto $¢ testu (%LTM), dzielgc odpowiednig wartos¢ wysitkowg (LTMy,) przez wartosé
spoczynkowg (LTMs) i mnozac razy 100:

%LTM = LTMyy, : LTMg - 100

4. Wg cytowanych ponizej badan (kobiety i mezczyzni w wieku 20-30 lat) wysitek w zakresie 30-50% LTM odpowiadat w
przyblizeniu wysitkowi w zakresie 60-90% tetna maksymalnego i wysitkowi w zakresie 10-17 punktéw na skali Borga —
a wiec zakresowi aerobowego treningu zdrowotnego/rekreacyjnego.

30-50% LTM = 60-90% HRnh»x = 10-17 RPE

* W oryginalnej, angielskiej wersji, badani liczne-one thousand, two-one thousand, three one-tousand, four-one thousand... itd. Zaproponowany sposob liczeniagayku polskim
wydaje s¢ bliski oryginatowi pod wzgidem liczby wypowiadanych sylab i rytmu. Najméejsze jest, by kolejne liczebniki zawieradysany liczbe sylab.
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