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POPIS TESTU

Testovani by mélo predchiazet dostatedné rozcviceni.

X

Testovani se provadi v hale ¢i v télocvicmné.

1.-3. Méreni vysky, hmotnosti, BMI ( hmotnost/V\'/§ka2)

Pomucky: méiidlo, osobni vaha, zaznamovy protokol
Provedeni: méteni vySKy probihé nejlépe u stény ve vzpiimené poloze za pomoci méfidla,
meétime s presnosti na 0,5 cm. Pokud neni k dispozici jiné métidlo, osvédcilo se nalepit na
sténu skladaci metr a pomoci pravouhlého pravitka ptilozeného kolmo ke sténé odecitat vysku
v nejvyssim bod¢ temene hlavy.

Me¢éteni hmotnosti se provadi na osobni naSlapné vaze pouze v Sortkach a tricku (bez
obuvi) s presnosti na 0,5 kg.

BMI je indikatorem, informujicim, zda télesna hmotnost odpovida télesné vysce.
Odvozuje se z télesné vysky a z télesné hmotnosti podle néasledujiciho vzorce

hmotnost (kg)
BMI =
t&lesna vyska ? (m)

Orienta¢ni primérné hodnoty BMI pro populaci (Blaha 1990)

Vek BMI - MUZI (x £ p;s) BMI - ZENY (x #pys)
8 15,2-16,7 15,1-16,8
9 15,7-17,3 15,6-17,2
10 16,1-17,6 15,9-17,9
11 16,5-18,4 16,5-18,5
12 17-18,7 17-19
13 17,7-19,3 16,6-18
14 18,8-20,8 19-20,6
15 19,9-21,4 19,9-21,1
16 20,5-22 20,2-21,4
17 21,1-22,7 20,3-21,7
18 21,6-23,2 20,6-21,9
19 22-23.6 20,7-22
20 22,3-23,9 20,7-22




4. Dynamicka sila pazi (hod medicinbalem 2 kg)

Pomiicky: pasmo, medicinbal 2 kg (aspoii 2 ks), samolepici pdaska, zaznamovy protokol

Provedeni: test se provadi ve stoji mirn¢€ rozkro¢ném (asi na Sifku ramen), testovana osoba

stoji obéma nohama pted ¢arou odhodu a drzi medicinbal obouru€. Z mirného zéklonu hazi co

nejdale, nohu nesméji opustit podlahu, jinak se pokus opakuje. Kazda TO provadi 2-3 pokusy

na rozcviceni a 3 méfené a zapisované pokusy (s piesnosti 0,1 metru), které se zapisuji.

Vysledkem je nejlepsi pokus. Pro zapisovatele se doporucuje ptipevnit pasmo (stac¢i 10m) na

zem samolepici paskou a pii méteni stat kolmo ke sméru hodu a pozorovat misto dopadu.
Mozné chyby, pfi nichz je tieba pokus opakovat:

e nohy opusti pti odhodu podlahu

e piekroceni ¢ary odhodu

e neni dodrzeno ¢elné postaveni

e medicinbal neni hazen obourud

5. Dynamicka sila biiSniho svalstva (leh-sed 60 sek)

Pomiicky: Zinénka ¢i gymnasticky pds, stopky, zaznamovy protokol
Provedeni: testovana osoba lezi na zinénce na zadech, ruce jsou sloZzeny za hlavou (prsty
propleteny), kolena jsou ohnuta do thlu 90 stupiiti, dal$i osoba fixuje nohy za chodidla k
zemi. Na povel POZOR-TED provadi testovana osoba zdvih trupu a dotkne se pravym
(levym) loktem protilehlého kolena, vraci se zpét do lehu tak, aby se lopatky dotkly podlozky,
provadi dalsi zdvih trupu a dotkne se levym (pravym) loktem protilehlého kolena, tak aby se
lokty a kolena pravidelné¢ stiidaly. Test se provadi po dobu 60 sekund, pocita se pocet cykla
(Ieh-zdvih-dotek kolena-leh = 1 cyklus) pti doteku podlozky. Zaznamenava se i1 pocet cykli
za 30 sekund, ktery se prubeézn¢ ohlasi hraci. Test se provadi po kratkém odpocinku 2x, oba
se zapisuji, vysledkem je nejlepsi pokus.

Mozné chyby, pfi nichZ se cyklus nepocita:

e Testovana osoba se nedotkne kolena
e Testovand osoba se nedotyka lopatkami podlozky



6. Rychlost (beh se zménou smeru-modifikovany ,,vejir)

Pomiicky: tenisovd raketa, medicinbal 5 ks, stopky, zaznamovy protokol
Provedeni:

Testovana osoba stoji uprostfed zadni ¢ary tenisového hiisté pro dvouhru (S).
Medicinbaly jsou poloZeny tak, jak je nakresleno ve schématu. Po zahdjeni testu bézi TO
postupné co nejrychleji k meté 1 (pravy zadni roh) dotkne se raketou medicinbalu, bézi zpét
rohu pole pro podani (2) a zpé€t na stfed, potom vpted do stfedu pole pro podani (3) a zpét,
dale sikmo vlevo do levého predniho rohu pole pro podani (4) a zpét, nakonec do levého
zadniho rohu (5) a zpét. (Smér béhu je mozno zménit a zacinat nejdiive od levého rohu atd.).
Doporucuje se nechat hrac¢e drahu jednou probéhnout na vyzkouSeni. Provadéji tii zapisované
pokusy na Cas, ktery se méfi od okamziku zahajeni pohybu hrace (od vybéhnuti) po posledni
probéhnuti metou S (stied zadni cary). Jako celkovy vysledek se pocita lepsi ¢as z obou

pokusti. Cas se méfi s presnosti na 0,1 s.

Schéma: 8,24 m

6,8 5,49 m

4,12 m




7. Specificka vytrvalost (beh se zmenou smeru na 60 doteki).

Test se provadi jako posledni!!!

Pomiicky: tenisova raketa, medicinbal 2 ks, stopky, zaznamovy protokol

Provedeni: testovana osoba stoji uprostied zadni ¢ary tenisového htiste, medicinbaly jsou
polozeny v zadnich rozich pro dvouhru. TO bézi co nejrychleji k levému (nebo pravému) rohu
(1) a dotkne se raketou medicinbalu na ném poloZzeném. Potom béZi k pravému (nebo levému)
rohu htisté (2) a dotkne se raketou polozené¢ho medicinbalu. Test se provadi na 60 doteki
medicinbalt a jako vysledek se pocita celkovy dosaZeny Cas, ktery se zaznamenava od

okamziku 1. doteku medicinbalu (spusténi stopek) po okamzik 60. doteku (zastaveni stopek).

Zaznamenava se 1 ¢as po 30. doteku a ohlasuje se hraci. Test se provadi pouze jednou. Pied

zapocetim testu je nutné rozcviceni a rozbehani, doporucuje se hrac¢e nechat drahu nékolikrat

cviéné probéhnout.

2 S 1

8. Frekvenéni rychlost rukou (fapping 30 cykin)

Pomiicky: dva kruhové terce (primér 20 cm £ 1 cm) ze silnéjsiho papiru, kartonu, nebo
podlahové krytiny, oboustrannd kobercovd lepici pdaska, stopky, zaznamovy protokol
Provedeni: kruhové terce ptilepime pomoci oboustranné kobercové pésky na stil tak, ze
vnitini okraje jsou vzdaleny 60 cm, uprostied se nalepi znacka pro polozeni ne-herni ruky.

Testovana osoba (TO) stoji u stolu (vyska stolu nema prevysovat vysku bokti) a polozi
ne-herni ruku na znacku doprostfed mezi kruhy a druhou ruku polozi na jeden z kruhti tak,
aby ruce byly zkfizeny. Po startovnim povelu POZOR-TED provadi TO co nejrychleji 30
cyklt (1 cyklus=pohyb z kruhu A na B a zpét) mezi obéma kruhy, ptfi¢emz musi byt dotek
kruhu proveden dlani (ne jen prsty).

Méii se Cas za 30 cyklt s presnosti 0,1 s. Kazda TO provadi 1 pokus na zacviceni a

potom dva zapisované pokusy na ¢as. Nejlepsi pokus se pocita jako vysledek.



9. Frekvenéni rychlost nohou (tapping 30 sekund)

Pomiicky: kruhovy ter¢ (pritmér 20 cm £ 1 cm) ze silnéjsiho papiru, kartonu, nebo
podlahové krytiny, oboustranna kobercova lepici pdaska, stopky, zaznamovy protokol
Provedeni: kruhovy ter¢ ptilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na sténu tak, ze
dolni okraj je vzdalen 25 cm od podlahy.

Testovana osoba (TO) stoji u stény, ¢elem k ni — neopira se rukama o sténu!. Po
startovnim povelu POZOR-TED zveda TO co nejrychleji pravou (levou) nohu a vzdy se
dvakrat Spickou dotkne terce, pak polozi nohu na zem a opakuje totéz levou (pravou) nohou.
Dvojdoteky terce jednou nohou jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamenava se pocet bodt
dosazeny obéma nohama za 30 sekund. Kazda TO provadi 1 pokus na zacvic¢eni a potom dva
zapisované pokusy na ¢as. Nejlepsi pokus se pocita jako vysledek. Je vhodné uzit stopky

s odpocitavanim.

10. Pohyblivost trupu (otaceni a predklon)

Pomiicky: barevnd samolepici paska, stopky, gumové kolecko na posilovani stisku rukou,
zaznamovy protokol

Provedeni: test se provadi u kolmé stény (nejlépe dieveéné). Testovana osoba stoji zady ke
stén¢, nohy od sebe na Sifku ramen. Na zemi se vyznaci paskou dotykova znacka (asi 5x10
cm) tak, aby se ji TO stojici zady ke stén¢ mohla dotknout pfi pfedklonu rukama spojenyma v
gumovém kolecku a nedotykala se pfitom zadni Casti téla stény. Dalsi znacka (asi 5x10 cm) se
nalepi za TO na stén¢ v Grovni ramen (asi uprosted lopatek). Je vhodné aby test provadéli
postupn¢ hraci podobné vysky - z diivoda pfemistovani znacek.

TO zacina test ve stoji, ruce jsou spojeny v gumovém kolecku na posilovani tak, aby
doteky podlahy a stény byly provadény kole¢kem. Po startovnim povelu POZOR-TED
provede TO piedklon a spojenyma rukama v kolecku se dotkne znacky na zemi, po narovnani
se otaci vlevo, dotkne se spojenyma rukama znacky za zady na zdi, provede opét predklon s
dotykem znacky na podlaze, narovnd se a otaci se vpravo atd. Test se provadi podobu 20
sekund (doporucuje se pouziti stopek s moznosti nastaveni od¢itdni od 20 do 0 s) a pocitaji se
jednotlivé dotyky znacek. Test se provadi dvakrat, vysledkem je lepsi z obou pokust. Je
vhodné uzit stopky s odpocitdvanim.

Mozné chyby, pii nichz se dotyk nepocita:

e Testovana osoba (TO) se nedotkne znacky na podlaze ¢i na sténé
¢ TO nedodrzuje sttidani otaceni vpravo a vlevo



VYKONNOSTNI NORMY — UROVEN PRUMERU

Hosi
Vék
9/10

Vék
1112

Vék
13/14

Divky
veék
9/10

Vék
1112
Vék
13114

Vyska
146,2-
151,6

151,6-
159,6

163,1-
171,7

Vyska
144,1-
148,7

149,3-
158,3

159,8-
165,8

Vaha
35,2-
40,4

39,0-
45,6

47,9-
56,1

Vaha
33,6-
37,2

39,0-
45,4

42,1-
45,9

BMI
16,3-
17,7

16,3-
18,1

17,5-
19,3

BMI
16,2-
16,8

16,5-
18,7

17,3-
19,1

Vysvétlivky: BMI...body mass index
V...vytrvalost
PT...pohyblivost trup

HM
4,6-
54

5,5-
6,3

6,8-
8.4

HM
4,8-
5,0

4,9-
6.1

6,0-
7,6

HM...hod medicinbalem

LS
43-
51

48-
56

50-
59

LS
40-
48

46-
54

50-
59

RB
16,6-
15,6

16,0-
15,0

15,2-
14,2

RB
17,5-
16,5

16,2-
15,2

15,5-
14,5

FR...frekvence rukou
RB...rychlost béZecka

\'
165,0-
155,0

159,0-
147,0

155,6-
142,0

SV
175,8-
162,4

162,0-
150,0

154,8-
142,5

LS.

FN

FR FN
17,1- 38-
15,3 43
15,4- 40-
13,4 47
14,1- 44-
12,3 50
FR FN
16,9- 37-
14,9 43
14,5- 42-
13,1 49
13,6- 43-
12,0 51
..leh-sed

...frekvence nohou

PT
35-
41

39-
45

39-
45
34-
40

39-
45

41-
47



Priklad vyplnéni individualniho testového profilu

Jméno Veék |Vyska|Vaha| BMI |[Ruka| HM |[LS| RB | SV | FR |PT|FN
Novak Josef 10,6|145,0{34,0(|16,2| P |5,0|55|15,4|163,0(18,3|41|35
INDIVIDUALNI TESTOVY PROFIL
Novak Josef
Vék 10,6 Vyska 145 Vaha 34
Testovani 30.10. 2004
Télesné indikatory (3)

Uroveri Nizka Pramé&rna Vysoka

Vyska I
Vaha |
BMI |
Kondic¢ni indikatory (4)
Urover Nizka (0) | Primérna(1)| Vysoka (2)
Sila (HM)  —
Sila (LS) I
Rychlost —
Vytrvalost —
Koordinacéni indikatory (3)
Uroveri Nizkda (0) | Prdmérna(1)| Vysoka (2)
FR |
EN |
PT |
) Celkovy testovy vysledek
Uroven Nizka Primérna Vysoka
(0-4) (5-9) (10-14)




INDIVIDUALNI TESTOVY PROFIL

Vék Vyska Vaha
Testovani ..2001
Télesné indikatory (3)
Uroveri Nizka Primérna Vysoka
Vyska
Vaha
BMI
Kondiéni indikatory (4)
Uroven Nizka (0) | Prumérna(1)| Vysoka (2)
Sila (HM)
Sila (LS)
Rychlost
Vytrvalost
Koordinaéni indikatory (3)
Uroven Nizka (0) | Prumérna(1)| Vysoka (2)
FR
PT
FN
] Celkovy testovy vysledek
Uroven Nizka Primérna Vysoka
(0-4) (5-9) (10-14)
Body




Tabulky pro zaznam vysledkii testovani

ZAKLADNI UDAIJE

Jméno a ptijmeni | Datum narozeni | 1.Vyska |2.Véha | 3.BMI | Herni
Ruka

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.




4. Hod medicinbalem (2 kg)

Jméno a pfijmeni l.pokus |2.pokus 3.pokus | MAX

l.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pozn. MAX...do sloupce zapsat vysledek nejlepSiho pokusu




5. Leh - sed (60 sekund)

Jméno a ptijmeni Lpolovina |2.polovina | Celkem

l.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pozn. do sloupce ,,Celkem* zapsat celkovy vysledek za 60 sekund




6. Rychlost bézecka

Jméno a pfijmeni | 1.pokus | 2.pokus | 3.pokus | MAX

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pozn. MAX...do sloupce zapsat vysledek nejlepSiho pokusu



7. Specificka vytrvalost

Jméno a piijmeni 1. polovina | 2. polovina Vysledny Cas

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.




8. Frekvencni rychlost rukou (tapping 30 cykl)

Jméno a piijmeni l.pokus |2.pokus MAX

l.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pozn. MAX...do sloupce zapsat vysledek nejlepSiho pokusu



9. Frekvenc¢ni rychlost nohou (tapping 30 sekund)

Jméno a piijmeni l.pokus |2.pokus MAX

l.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pozn. MAX...do sloupce zapsat vysledek nejlepSiho pokusu



10. Pohyblivost trupu

Jméno a piijmeni Pocet dotekti

l.pokus |2.pokus | MAX

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pozn. MAX...do sloupce zapsat vysledek nejlepSiho pokusu



