OBECNE TESTY KONDICNICH SCHOPNOSTI
SPORTOVNI CENTRUM MLADEZE — hl.m.PRAHA

Vsichni zarazeni clenové SCM v roce 2017 a navrhovani clenové
pro rok 2018 participujici v klubech registrovanych na uzemi
hl.m.Prahy jsou srdecné zvani na:

OBECNE TESTY KONDICNICH SCHOPNOSTI
Ctvrtek 9.11.2017 pretlakova hala Strahov

¢asovy harmonogram a rozpis vlastnich testu:
14:45 prichod a registrace;

15:00-16:00 individualni rozcviceni testovanych, mozno
samostatné ¢i pod vedenim osobnich trenéru;

16:00-16:15 rozdéleni do skupin, dle poctu testovanych a
zahajeni test(;

16:15 skupina |.- BEH — RYCHLOST

VLASTNI TESTY = Akcelerace - 20 m z polovysokého startu (PVS), Maximalni rychlost -
30 m letmo s nabéhem 20 m, VSe 2 x s pauzou 5 minut

samotnému testu by mélo predchdzet rozcviceni, véetné béZecké abecedy a minimadlné 2x béZeckou rovinku a
jeden akcelerovany usek cca. 40 m naplno
testy provddime v béZecké obuvi (nikoli v tretrdch)

16:15 skupina |I.-ODRAZY

VLASTNI TESTY = Skok do dalky z mista odrazem snoZmo, Desetiskok, Ve 2 x

samotnému testu by mélo predchdzet rozcviceni, véetné béZecké abecedy a minimdlné 2x béZeckou rovinku
testy provddime v béZecké obuvi (nikoli v tretrdch)
doskocisté pro skok daleky je upravené a pisek je zarovnany v roviné atletické drahy



MERENI
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Skok do ddlky z mista odrazem snoZmo

Desetiskok

16:45

17:15

MERENI

skok provddime z rovného povrchu (atletické drahy) s doskokem do pisku
vykon mérime dle pravidel atletiky pro skok daleky

skok provddime z rovného povrchu (atletické drahy) s doskokem do pisku

je povolen ndkrok vzad, odrazovd noha se vsak nesmi odlepit patou z podloZzky

na drdze vyznacime potfebné vzddlenosti (misto startu), vykon v doskocisti méfime dle pravidel atletiky pro
skok daleky

prvni odraz (z mista zacdtku) je jiZz pocitdm jako prvni odraz

skupina Il.- BEH — RYCHLOST
skupina |.-ODRAZY
skupina |.-ODHODY

VLASTNI TESTY = Autovy odhod, Odhod ze diepu vzad pies hlavu, Ve 2 x

Autovy odhod

odhod provddime na atletické drdze

odhazujeme plny mi¢ o hmotnosti —Zeny 2 kg a muZi 3 kg

vychozi poloha: obé chodidla u ¢dry odhodu, je povolen vinovity pohyb z podfepu a mirného zdklonu, po
odbohu plného mice je povoleno prekrocit misto odhodu

ve sméru hodu, na atletické drdze je nataZeno pdsmo, zde odecitdme vzddlenost s pfesnosti na 5 cm

Hod obouruc vzad pies hlavu

17:15

MERENI

hod kouli vzad obouruc z hlubokého predklonu v podrepu rozkrocném
odhody provddime v koularfském sektoru

odhazujeme kouli o hmotnosti — Zeny 3 kg a muZi 4 kg

odhazujeme ze zardZeciho bfevna pro vrh kouli

po odhodu je povoleno pokracovat ve sméru hodu

vykon mérime dle pravidel pro vrh kouli

skupina IIl.FLEXIBILITA

VLASTNI TESTY = Dosah hornich konéetin v sedu snozném

testovdni provddime v teplé mistnosti (cca 20 °C)
je nutnd vydrZ 3 sec v krajni poloze (hmytdni neni povoleno)
kontrolovat propnuti dolnich koncetin (neprovadét ve volnych kalhotdch)
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Varianty provedeni testu:

20cm

18:00 skupina II.ODHODY
18:00 skupina II.FLEXIBILITA

Upozornéni — absolvovani téchto obecnych testu je povinné pro
véechny ¢leny SCM v celé CR a jeho absolvovavi je jednou z
podminek pro ¢erpani finanénich prostredku, ucast na spolecnych
VT sekci atd.

Pro radné omluvené bude dalsi termin obecného testovani pro rok
2018 bude na uzemi hl.m.Prahy vypsan jesté v zaveru listopadu Ci
zacatkem prosince 2017 a pak v dubnu 2018 (testovani planované
na podzim 2018 uz nemulze mit vliv na ¢erpani prostredku

z jednotlivych sekci);

S pozdravem - prazsti vedouci trenéri SCM — Michal Halbich a Petr
Sarapatka.



