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1. POSTAVENÍ ZE SEDU  

Instrukce: Překřižte paže na hrudi. Pokud to nebude nutné, snažte se nepoužívat vaše ruce. Při postavování se neopírejte 
nohama zezadu o židli. Teď se, prosím, postavte.                                                                                                                                                                                          

(2) Norma: Postaví se bez použití rukou a je plně stabilní.                                                                                                                      

(1) Mírná porucha: Postaví se na první pokus, ALE s použitím rukou.                                                                                                                           

(0) Těžká porucha: Nepostaví se ze židle bez asistence, NEBO potřebuje několik pokusů s použitím 

rukou.                                       

2. POSTAVENÍ NA ŠPIČKY  

Instrukce: Rozkročte se na šířku ramen a dejte ruce v bok. Pokuste se postavit na špičky co nejvýše to jde. Budu nahlas 
počítat tři vteřiny a Vy po celou dobu zkuste tuto pozici udržet. Dívejte se přímo před sebe. Teď se postavte na špičky. 

(2) Norma: Stabilní po dobu 3 vteřin v maximální výšce.                                                                                              
(1) Mírná porucha: Postaví se na špičky, ale ne v plné míře (méně než při držení za ruce),  
NEBO je v průběhu 3 vteřin znatelná nestabilita.                                                                                                                                                                   
(0) Těžká porucha: ≤ 3 vteřiny. 

3. STOJ NA JEDNÉ NOZE 

Instrukce: Dívejte se přímo před sebe a dejte ruce v bok. Pokrčte jednu dolní končetinu za sebe, aniž byste se opírali  
nebo dotýkali druhé dolní končetiny. Zůstaňte tak stát co nejdéle. Dívejte se přímo před sebe. Teď zvedněte dolní končetinu.   

Levá: Čas ve vteřinách: Pokus 1:___Pokus 2:___    Pravá: Čas ve vteřinách: Pokus 1:___Pokus 2:___                                                                                                                                                                                              

(2) Norma: 20 vteřin.                                                    (2) Norma: 20 vteřin.                                                                                                                                                                                                      
(1) Mírná porucha: < 20 vteřin.                                   (1) Mírná porucha: < 20 vteřin.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
(0) Těžká porucha: Nezvládne.                                    (0) Těžká porucha: Nezvládne. 

Hodnoťte každou stranu zvlášť a použijte pokus s nejdelším časem. Pro výpočet dílčího a celkového 
skóre použijte stranu [levou nebo pravou] s nejnižším číselným hodnocením [tj. horší stranu]. 
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4. KOMPENZAČNÍ KROK VPŘED                                                                                                                                                                            

Instrukce: Rozkročte se na šířku ramen a dejte ruce podél těla. Nakloňte se dopředu na moje ruce, kam až to půjde. Až vás 
pustím, udělejte cokoliv, klidně i krok, abyste zabránil/a pádu. 

(2) Norma: Znovu získá stabilitu samostatně pomocí jednoho velkého kroku (je povoleno dokročení 
 i druhou končetinou). 
(1) Mírná porucha: K získání stability provede více než jeden krok.                                                                                                          
(0) Těžká porucha: Neprovede žádný krok NEBO by bez zachycení upadl/a NEBO padá. 
 

 



5. KOMPENZAČNÍ KROK VZAD                                                                                                                                                                    

Instrukce: Rozkročte se na šířku ramen a dejte ruce podél těla. Nakloňte se dozadu na moje ruce, kam až to půjde.  
Až vás pustím, udělejte cokoliv, klidně i krok, abyste zabránil/a pádu. 

(2) Norma: Znovu získá stabilitu samostatně pomocí jednoho velkého kroku. 
(1) Mírná porucha: K získání stability provede více než jeden krok.                                                                                                          
(0) Těžká porucha: Neprovede žádný krok NEBO by bez zachycení upadl/a NEBO padá. 
 
6. KOMPENZAČNÍ KROK STRANOU 

Instrukce: Stoupněte si nohama k sobě a dejte ruce podél těla. Nakloňte se do strany na mou ruku, kam až to půjde.  
Až vás pustím, udělejte cokoliv, klidně i krok, abyste zabránil/a pádu. 

VLEVO:                                            VPRAVO: 

(2) Norma: Znovu získá stabilitu samostatně pomocí jednoho kroku (úkrok stranou nebo překrok  
je v normě). 
(1) Mírná porucha: K získání stability provede několik kroků.                                                                                                          
(0) Těžká porucha: Neprovede žádný krok nebo padá. 
 
Pro výpočet dílčího a celkového skóre použijte stranu s nejnižším číselným hodnocením. 
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7. STOJ SPOJNÝ NA PEVNÉM POVRCHU, OTEVŘENÉ OČI                                                                                                                                                                    

Instrukce: Postavte se s nohama k sobě a dejte ruce v bok. Dívejte se přímo před sebe. Stůjte v klidu a stabilně, dokud 
neřeknu stop.   

Čas ve vteřinách: _____      

(2) Norma: 30 vteřin.                                                                                                                                                                                                  
(1) Mírná porucha: < 30 vteřin.                                                                                                                                                                                   
(0) Těžká porucha: Nezvládne.  

8. STOJ SPOJNÝ NA PĚNOVÉ PODLOŽCE, ZAVŘENÉ OČI                                                                                                                                              

Instrukce: Postavte se na pěnovou podložku s nohama k sobě a dejte ruce v bok. Stůjte v klidu a stabilně, dokud neřeknu 
stop. Až zavřete oči, začnu měřit.                                                                                                                           

Čas ve vteřinách: _____            

(2) Norma: 30 vteřin.                                                                                                                                                                                                      
(1) Mírná porucha: < 30 vteřin.                                                                                                                                                                                    
(0) Těžká porucha: Nezvládne.  

9. STOJ NA NAKLONĚNÉ PODLOŽCE, ZAVŘENÉ OČI                                                                                                                                                                     

Instrukce: Postavte se na nakloněnou podložku špičkami směrem vzhůru. Rozkročte se na šířku ramen a dejte ruce podél 
těla. Až zavřete oči, začnu měřit.                                                                                                                                                                                

Čas ve vteřinách: _____                                                                                                                                                                                                                   

(2) Norma: Stojí samostatně a rovně 30 vteřin.  
(1) Mírná porucha: Stojí samostatně < 30 vteřin NEBO nestojí rovně. 
(3) Těžká porucha: Nezvládne. 
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10. CHŮZE SE ZMĚNOU RYCHLOSTI  

Instrukce: Vyrazte normální rychlostí a jakmile řeknu „rychle“, jděte co nejrychleji. Jakmile řeknu „pomalu“, jděte velmi 
pomalu. 

(2) Norma: Výrazně změní rychlost chůze bez známek nestability.                                                                                                                      
(1) Mírná porucha: Nezmění rychlost chůze NEBO jsou přítomny známky nestability.                                                                          
(0) Těžká porucha: Nezmění rychlost chůze A ZÁROVEŇ jsou přítomny známky nestability.                                                                           

11. CHŮZE S OTÁČENÍM HLAVY  

Instrukce: Vyrazte normální rychlostí a jakmile řeknu „doprava“, otočte hlavu a dívejte se doprava. Jakmile řeknu „doleva“ 
otočte hlavu a dívejte se doleva. Snažte se jít stále rovně. 

(2) Norma: Otáčí hlavu bez změny rychlosti chůze a bez známek nestability.                                                                                                         
(1) Mírná porucha: Otáčí hlavu se snížením rychlosti chůze. 
(0) Těžká porucha: Otáčí hlavu se známkami nestability. 
 
12. CHŮZE S OTOČKOU NA MÍSTĚ  

Instrukce: Vyrazte normální rychlostí a jakmile řeknu „otočit a stát“, otočte se co nejrychleji na místě čelem vzad a zastavte 
se. Po otočce by měly nohy zůstat blízko u sebe. 

(2) Norma: Otočí se RYCHLE (≤ 3 kroky), s nohama blízko u sebe a bez známek nestability.                  
(1) Mírná porucha: Otočí se POMALU (≥ 4 kroky), s nohama blízko u sebe a bez známek nestability.                                                                                                                                                                  
(0) Těžká porucha: Nedokáže se otočit s nohama blízko u sebe bez známek nestability, a to jakoukoliv 
rychlostí. 

13. KROK PŘES PŘEKÁŽKY 

Instrukce: Vyrazte normální rychlostí. Až dojdete k překážce, neobcházejte ji, ale překročte, a pokračujte v chůzi.  

(2) Norma: Překročí překážku s minimální změnou rychlosti a bez známek nestability.                                                                     
(1) Mírná porucha: Překročí překážku, ale dotkne se jí NEBO je opatrný a zpomalí.                                                                             
(0) Těžká porucha: Překážku nepřekročí NEBO jí obejde.  

14. TIMED UP AND GO (TUG) S DRUHOTNÝM ÚKOLEM 

Instrukce TUG: Až řeknu „teď“, vstaňte ze židle, jděte normální rychlostí k vyznačenému místu na podlaze, tam se otočte, 
jděte zpět a posaďte se na židli.                                                                                                                                                                          

Čas TUG ve vteřinách: _____                                                                                                                                                                                                                      

Instrukce TUG s druhotným úkolem: Odečítejte nahlas číslo 3 od ___. Až řeknu „teď“, vstaňte ze židle, jděte normální 
rychlostí k vyznačenému místu na podlaze, tam se otočte, jděte zpět a posaďte se na židli.                                                                                                                                                                      
Po celou dobu úkolu nahlas odečítejte.                                                                

 
Čas TUG s druhotným úkolem ve vteřinách: _____                                                                                                                                                                                                                            
 
(2) Norma: Během odečítání nejsou patrné změny při posazování, postavování a chůzi ve srovnání 
s TUG.                                                                                                                                                       
(1) Mírná porucha: Při druhotném úkolu dochází k narušení počítání NEBO změnám chůze (> 10 %)  
ve srovnání s TUG.                                                                                                                                              
(0) Těžká porucha: Při druhotném úkolu přestává počítat NEBO se zastaví. 
 

 
CELKOVÉ SKÓRE:             /28 



Mini-BESTest Instrukce 

Podmínky pro testovaného: Osoba by měla být testovaná v botách bez podpatku NEBO bez bot  

a ponožek. 

Vybavení: Pěnová podložka (tloušťka 10 cm, středně měkká), židle bez područek a koleček, 

nakloněná podložka, stopky, krabice (23 cm vysoká) a páskou vyznačená 3metrová vzdálenost  

na podlaze [od židle]. 

Bodování: Test má maximální skóre 28 bodů ze 14 položek, přičemž každá položka může být 

hodnocena 0-2 body. 

“0” znamená nejnižší úroveň provedení a “2” nejvyšší úroveň provedení. 

Pokud testovaný musí použít kompenzační pomůcku, hodnotíme danou položku o jednu úroveň níže. 

Pokud testovaný potřebuje fyzickou dopomoc k provedení úkolu, hodnotíme danou položku „0“. 

U položky 3 (stoj na jedné noze) a položky 6 (kompenzační krok stranou) započítejte pouze skóre 

strany s horším provedením. 

U položky 3 (stoj na jedné noze) započítejte lepší čas ze dvou pokusů na horší straně. 

U položky 14 (“timed up & go” s druhotným úkolem) pokud testovaný zpomalí chůzi o víc než 10 % 

při srovnání s TUG bez druhotného úkolu, hodnotíme o jednu úroveň níže. 

 

1. POSTAVENÍ ZE SEDU Sledujte zahájení pohybu, opírání o područky 
židle, odtlačování rukama nebo stehny dopředu. 

2. POSTAVENÍ NA ŠPIČKY Umožněte testovanému 2 pokusy a ohodnoťte 
lepší výsledek. (Pokud máte podezření,  
že testovaný nedosáhl maximální výšky, 
požádejte ho, aby se zvedl s dopomocí rukou 
testujícího.) Ujistěte se, že se testovaný dívá 
před sebe na pevný bod vzdálený 1,2 – 3,6 m. 

3. STOJ NA JEDNÉ NOZE Umožněte testovanému 2 pokusy a měřte čas 
ve vteřinách. Změřte čas, po který testovaný 
pozici udrží, maximálně však 20 vteřin. 
Přestaňte měřit, pokud dá testovaný ruce 
z boků, nebo se dotkne nohou podlahy. Ujistěte 
se, že se testovaný dívá před sebe na pevný bod 
vzdálený 1,2 – 3,6 m. Opakujte na druhé straně. 

4. KOMPENZAČNÍ KROK VPŘED Postavte se před testovaného, položte vaše 
ruce na ramena a požádejte ho, aby se naklonil 
dopředu. (Ujistěte se, že má před sebou 
dostatek prostoru pro krok vpřed.) Požádejte 
testovaného, aby se naklonil dopředu tak,  
aby se jeho ramena a boky dostaly před špičky. 
Jakmile ucítíte, že se osoba do vašich rukou 
opírá celou vahou, náhle ho pusťte. Testování 
musí vyvolat krok. POZNÁMKA: Buďte 
připraveni testovaného zachytit. 

5. KOMPENZAČNÍ KROK VZAD Postavte se za testovaného, položte vaše ruce 
na jeho lopatky a požádejte ho, aby se naklonil 
dozadu. (Ujistěte se, že má dostatek prostoru 
pro krok dozadu.) Požádejte testovaného,  
aby se naklonil dozadu tak, aby jeho ramena  
a boky byly na úrovni jeho pat. Jakmile ucítíte, 
že se osoba do vašich rukou opírá celou vahou, 



náhle ho pusťte. Testování musí vyvolat krok. 
POZNÁMKA: Buďte připraveni testovaného 
zachytit. 

6. KOMPENZAČNÍ KROK STRANOU Postavte se vedle testovaného, položte jednu 
ruku ze strany na jeho pánev a požádejte ho, 
aby se celým tělem naklonil na vaši ruku. 
Požádejte testovaného, aby se naklonil  
do strany tak, aby střed pánve byl nad pravou 
(nebo levou) nohou a pak ho náhle pusťte. 
POZNÁMKA: Buďte připraveni chytit 
testovaného. 

7. STOJ SPOJNÝ NA PEVNÉM POVRCHU, 
OTEVŘENÉ OČI 

Změřte, jak dlouho byl testovaný schopen stát  
s nohama u sebe, maximálně 30 vteřin. Ujistěte 
se, že se testovaný dívá na pevný bod  
ve vzdálenosti 1,2 - 3,6 metru.  
 

8. STOJ SPOJNÝ NA PĚNOVÉ PODLOŽCE, 
ZAVŘENÉ OČI 

Použijte středně měkkou pěnovou podložku 
vysokou 10 cm. Pomozte testovanému  
při postavení se na podložku. Změřte,  
jak dlouho byl testovaný schopen stát  
na podložce, maximálně však 30 vteřin. Mezi 
pokusy nechte testovaného sestoupit  
z podložky. Mezi každým pokusem podložku 
překlopte, aby si pěna zachovala svůj tvar. 

9. STOJ NA NAKLONĚNÉ PODLOŽCE, ZAVŘENÉ 
OČI 

Pomozte testovanému postavit  
se na nakloněnou podložku. Jakmile testovaný 
zavře oči, začněte měřit a zaznamenávat čas. 
Všímejte si nadměrného vychylování. 

10. CHŮZE SE ZMĚNOU RYCHLOSTI Nechte testovaného udělat 3-5 kroků normální 
rychlostí, a poté řekněte „rychle“. Po dalších  
3-5 krocích řekněte „pomalu“. Po 3-5 pomalých 
krocích testovaného zastavte.  

11. CHŮZE S OTÁČENÍM HLAVY Nechte testovaného dosáhnout normální 
rychlosti chůze a dávejte povely „vpravo“  
a „vlevo“ každých 3–5 kroků. Obtíže hodnoťte 
při otáčení do kteréhokoliv směru. Pokud má 
testovaný výrazné omezení v oblasti krční 
páteře, povolte mu kombinované pohyby hlavy 
a trupu. 

12. CHŮZE S OTOČKOU NA MÍSTĚ Předveďte otočku. Jakmile se testovaný rozejde 
normální rychlostí, řekněte „otočit a stát“. 
Počítejte počet kroků od pokynu „otočit“  
do dosažení stabilního stoje testovaného. 
Nestabilita se projeví širokým stojem, kroky 
navíc nebo pohyby trupu. 

13. KROK PŘES PŘEKÁŽKY Překážku (23 cm vysokou) umístěte 3 m  
od místa, odkud testovaný vyrazí. K vytvoření 
pomůcky poslouží dvě k sobě slepené krabice 
od bot. 



14. TIMED UP AND GO (TUG) S DRUHOTNÝM 
ÚKOLEM 

Použijte čas z TUG testu ke zjištění vlivu 
duálního úkolu. Testovaný by měl ujít vzdálenost 
3 metry.  
TUG: 
Nechte testovaného sedět opřeného zády  
o židli. Testovanému měříme čas od chvíle,  
kdy řekneme „teď“ do doby, kdy se testovaný 
posadí zpět. Přestaňte měřit čas, když testovaný 
dosedne na židli a opře se zády. Židle by měla 
být pevná bez područek. 
TUG s druhotným úkolem: Vsedě zjistěte,  
jak rychle a přesně dokáže testovaný odečítat 
číslo 3 od čísla mezi 100 a 90. Poté požádejte 
testovaného, aby odečítal od jiného čísla  
a po pár číslech řekněte „teď“. Měřte čas 
testovaného od chvíle, kdy řeknete „teď“  
do posazení zpět. Ohodnoťte, jak duální úkol 
ovlivní počítání nebo zpomalení chůze (> 10 %) 
od TUG nebo se objeví nové známky nestability. 

 


