Obecné testy kondiCnich
schopnosti SCM a SpS2

VSeobecné pokyny:

- Vysledky zapisujte do informa&niho systému CAS dle zadanych pokynul.

- Dodrzujte intervaly odpoC€inku, aby se vZdy jednalo o maximalni vykon.

- Samotnému testovani by mélo pfedchazet adekvatni rozcvieni a minimalné 2x bézecka
rovinka a jeden akcelerovany Usek cca. 40 m maximalniho usili,

- Testy provadime v bézecké obuvi (nikoliv v tretrach),

- Pokud je to mozné provadime testy v atletické hale, tunelu (konstantni povétrnostni
podminky), pokud neni mozna hala snaZime se vyvarovat testovani v silném vétru a na
mokré atletické draze.

Pro testovani SpS2 (dorost a juniofi v klubech)
- Testujeme jen vybrané testy (50 m PVS nebo 20m PVS + 30 m letmo, desetiskok, trojskok
PLP/LPL, skok z mista, autovy hod 1 kg / 2 kg, 12 minutovka nebo beep test).
- Pro splnéni testovani je dostate€né splnit 4 ze 6 testU.
- Vysledky zapisujeme do informaé&niho systému CAS dle pokyndl.

Idedlni poradi testl:

1. den
1) Veék, vySka, vaha
2) RozcviCeni

5) Gymnastika

6) Desetiskok
2. den

1) RozcviCeni

5) Koule vzad
6) Autovy hod
7) Beep test/12minutovy béh

Alternativy k pofadi test(:

- Atlet mUze absolvovat dny v libovolném pofadi, jen beep test/12minutovy bé&h by mél
zUstat jako posledni z testU.
- Vramci jednoho dne lze alternovat pofadi stejné barevné oznaCenych testU.
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BEH — RYCHLOST

50 m z polovysokého startu (PVS) rozdéleno na: 2x; interval odpocCinku (10): 5 min
20m z PVS

30 m letmo s nabéhem 20 m

Pro méfeni pouzivame fotoburiky.

- Pod zadni nohu na startu umistime startovaci tlagitko (poloha tlaCitka je Cisté& specificka
zéleZitost sportovce),

- prvni fotoburiky umistime na vzdalenost 20 m po startu, druhou po dalSich 30m,

- prvni naméfeny C€as udava hodnotu akcelerace 20 m z PVS,

- druhy naméfeny Cas udava hodnotu maximalni rychlosti dosazené b&hem 30 m letmo,

- vysledny Cas zapisujeme s presnosti na 2 desetinna mista (napf. 2,99) zapisujeme oba
dosazZené vykony,

- v podstaté se jedna o test 50 m z polovysokého startu.

V pripadé Ze nedisponujeme fotoburikami s tlaCitkem pod zadni nohu je postup méreni
nasledujici:
- Na startovni ¢aru umistime prvni fotobufiku, po 20 m umistime druhou a po dalSich 30 m
tfeti,
- nadrdhu vyznaCime startovni €aru pro testované osoby, ktera je 0,5 m pred prvni
fotobufkou.

20 m z PVS 30 m letmo
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ODRAZY

Skok do dalky z mista odrazem snozmo 2x; opakované

Trojskok z mista (P/L/P a L/P/L) 2x; 10: 2 minuty
Desetiskok 2x; 10: 3 minuty
Vyskok s protipohybem (ruce v bok) 3x; opakované
Drop jump (z 20cm bedny) 2x; opakované

Pro méfeni pouzivime pasmo.
Skok do dalky z mista odrazem snozmo (cm)

- DoskoCiSté pro skok daleky je upravené a pisek je zarovnany v roviné atletické drahy,
- skok provadime z rovného povrchu (atletické drahy) s doskokem do pisku,
- vykon méfime dle pravidel atletiky pro skok daleky.

Trojskok z mista (m s pFesnosti na setiny)

DoskoCiSté pro skok daleky je upravené a pisek je zarovnany v roviné atletické drahy,
skok provadime z rovného povrchu (atletické drahy) s doskokem do pisku,

je povolen nakrok vzad, odrazova noha se vSak nesmi odlepit patou z podlozky,

- nadraze vyznaCime potfebné vzdalenosti (misto startu), vykon v doskoCiSti méfime dle
pravidel atletiky pro skok daleky.

Desetiskok (m s pFesnosti na setiny)

DoskoCiSté pro skok daleky je upravené a pisek je zarovnany v roviné atletické drahy,

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

je povolen nakrok vzad, odrazova noha se vS8ak nesmi odlepit patou z podlozky,

- nadraze vyznaCime potfebné vzdalenosti (misto startu), vykon v doskoCiSti méfime dle
pravidel atletiky pro skok daleky,

- prvni odraz (z mista zaCatku) je jiz po€itam jako prvni odraz.

Pro méfeni pouzivime Optojump (0J)

Vyskok s protipohybem (cm)

- Atlet se pfipravi do prostoru OJ: stoj mirné rozkroCny, ruce v bok (po celou dobu),

- nasignal obsluhy OJ provede podfep do libovolné hloubky a nasleduje maximalni odraz
do vySky,

- po doskoku se opét postavi do vychozi pozice a Ceka na dalSi signal.

Drop jump (cm)

- Atlet se pfipravi na bednu: stoj mirné rozkroCny, ruce v bok (po celou dobu),

- ZaCina vykrokem (nikoliv odrazem) jedné nohy, nasleduje dopad na obé& nohy sou€asné a
maximalni vyskok do vySky,

- atlet se snazi o co nejvySSi vyskok s co nejkratSi dobou opory,

- druhy skok zaCina vykrokem druhé nohy.

4
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ODHODY

Autovy odhod 2x; opakované

Odhod ze diepu vzad pres hlavu 2x; opakované

Autovy odhod (m s pfesnosti na 5 cm)

- Odhod provadime na atletické drdze,

- odhazujeme plny mi€¢ o hmotnosti — Zeny 1 kg a muzi 2 kg,

- vychozi poloha: obé chodidla u €ary odhodu, je povolen vinovity pohyb z podfepu a
mirného zaklonu, po odhodu plného miCe je povoleno piekro€it misto odhodu,

- ve sméru hodu, na atletické draze je nataZzeno pasmo, zde odeCitame vzdalenost
s pfesnosti na 5 cm.

Hod obouru¢ vzad pres hlavu (m s pfesnosti na setiny)

- Hod kouli vzad obouru€ z hlubokého pfedklonu v podfepu rozkroném,
- odhody provadime v koulafském sektoru,

- odhazujeme kouli o hmotnosti — Zeny 3 kg a muZzi 4 kg,

- odhazujeme ze zarazeciho bfevna pro vrh kouli,

- po odhodu je povoleno pokraCovat ve sméru hodu,

- vykon méfime dle pravidel pro vrh kouli.
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VYTRVALOST

Beep test 1x
nebo
12minutovy béh 1x

Beep test (do excelu zapisujeme Cislo a setiny, napr. level 12/2 = 12,02; level 14/13 = 14,13)

K testu vyuzivame pfiloZenou nahravku, reproduktor, formulaf a dvé znaCky (Cary, kuzely) umisténé
na rovném povrchu 20 m od sebe.

- Atlet se postavi na startovni Caru,

- nasignal vybiha a bézi takovym tempem, aby se pfi zaznéni signalu dotkl nohou druhé
Cary,

- pokud dobé&hne na Caru pfed zazné€nim signalu, Ceka na zaznéni a nasledné pokraCuje na
druhou stranu,

- testovany drzi tempo b&hu dle zvukové nahravky, tempo se zrychluje,

- povolen je nesoulad se signdlem maximalné 2 kroky,

- zapiSeme uroven dle nahravky, pfi které atlet podruhé nedodrzel tempo.

12minutovy béh (m)

- Atlet se postavi na startovni €aru, start probiha z PVS,

- méfime Cas a zapisujeme kazdé ub&hnuté kolo, po uplynuti 12 minut hlasité zapiskame,
atleti se zastavi a nasledné pfipoCteme k celkovému poc€tu kol zbyvajici ub&hnutou
vzdalenost s pfesnosti na 10 m,

- ubé&hnuta kola pfepoCteme na vzdalenost v metrech.
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GYMNASTIKA

Kotoul vpied:
- provadime na Zinénce nebo sportovni podloZce

Metodické pokyny:

e Patef je v kyfotickém zakfiveni (kulata zdda) b&hem celého pohybu
® Nazem po brzdivé praci pazi dopada hrudni patef (horni €ast zad), nikoliv hlava
e Hlava se nedotykd zemé& béhem celého pohybu
e Vzdalenost mezi hrudi, hlavou a koleny se béhem celého kotoulu neméni (nezakloni se hlava)
® PaZe na konci kotoulu jsou v pfedpazeni, nedotykaji se podlozZky za i€elem dokon&eni
pohybu
Hodnoceni:
- Plynulost, oddaleni hlavy, a hrudi od kolen, dotekova plocha, zpUsob dosdhnuti zavéreéné
pozice, udélal = vyborn&/dobfe; neudélal = nedostateCné
Kotoul vzad

- provadime na zZinénce nebo sportovni podlozce
Metodické pokyny:

e Patef je v kyfotickém zakfiveni (kulatad zada) b&hem celého pohybu, brada pfitaZena k
hrudniku

e Vzdalenost mezi hrudi, hlavou a koleny se béhem celého kotoulu neméni (kolena se neoddali
od hrudi a brady)
Na kréni patef a hlavu neni nikdy pfenesena vaha
PFi ,,pfekuleni” na hrudni patef, zahajuji praci horni konCetiny (otlauji se od zemé a
odlehd&uji télo — bud’ se otlauje pouze pfes dlané anebo pres predlokti a dlang)

e Dokonc€eni kotoulu vzad je ve vzporu difepmo (dfep na chodidlech a paze se dotykaji zemé),
nikoliv na holené (klek sedmo)

Hodnoceni:

- Plynulost, oddaleni hlavy a hrudi od kolen, dotekova plocha, v&asna prace pazi, zplsob
dosahnuti zavére€né pozice, udélal = vyborné/dobfe; neudélal = nedostateéné

Stojka:
- provadime na stabilnim a pevném povrchu ve volném prostoru
Metodické pokyny:

e Zadni noha (Svihova) je propnuta v koleni b&hem celého cviku, dochazi nejprve extenzi v kyCli
pfi naSvihu a nasledné az je rozsah kyCle plné vyuzit pfedklani se trup

Pohled sméfuje mezi paze

Kotnik, kyCel, rameno a dlané jsou v jedné ose (bez zvétSené bederni lorddzy)

Dlané jsou bud pfimo, nebo lehce vytoCené dovnitf

Paze se nekr€i, hlava neni propadld mezi rameny
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Hodnoceni:

- ZpUsob nasvihu (zpevnéni, propnuti), stabilita v poloze, vydrz 5
vtefin, udélal = vyborné&/dobfe; neudélal = nedostateéné

Vymyk:
Metodické pokyny:

Plynulost pohybu, €im vic tahem tim kvalitn&jsi

Hlava se nezaklani (hlavné u vymyku s odrazem — Casté chyba)

Dopad na hrazdu je kontrolovany

Po dokonCeni vymyku je provedena vydrzZ ve vzporu na hrazdé (zpevnéni na hrazdé s oporou
o ruce — vrchni poloha vymyku)

Hodnoceni:

- Plynulost pohybu, udélal = vyborné/dobfe; neudélal = nedostateCné
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