Motoricke testy

Testova baterie pohybovych schopnosti pro
REPUBLIKOVY VYBER ZACTVA

Vybér testl vychazi z doporucené baterie motorickych testu
pro lyzarské oddily a SPS schvalené v roce 2016,
pro kritéria do RDV byla mirné upravena v roce 2019.



Prehled testovanych schopnosti a testu

Rychlost (se zménou sméru): Clunkovy béh
Rychld/explozivni sila: Skok z mista snozmo
Koordinace/obratnost: Prekazkova draha
Sila trupu: Twist (novy test)

Anaerobni vytrvalost: Preskoky lavicky

Aerobni vytrvalost: Beep test



Rychlost (se zménou sméru):

1) Clunkovy béh:

Pomticky: 2 kuzely — vzdalené 10m od sebe — povrch parkety/tartan.

Provedeni: Testovany po startu bézi rovné, obiha vzdalenéjsi kuzel, bézi kfizem ke
startovnimu kuzelu a obiha ho, bézi krizem ke vzdalenéjsimu kuzelu a obiha ho, pak

rovné dobiha do cile.
Hodnoceni: Méri se 2 pokusy s presnosti na 0,1s, pocita se lepsi vysledek.
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Rychla/explozivni sila:

2) Skok z mista snozmo:
Provedeni: méri se 2 pokusy, pocita se lepsi vysledek vcm



Koordinace/obratnost:

3) Prekazkova draha (boomerang test — prevzaty z Rakouska)

Pomticky: Kuzel, Zinénka, 3x prekazky individudlné nastavené do vysky poloviny
stehna cvicence.

Provedeni: Testovany zacina z vysokého startu kotoulem vpred na matraci, bézi
kolem kuzelu k prvni prekazce (toci vievo), kterou preskoci a nasledné zpét podleze,
to samé opakuje na 2. a 3. prekdzce, po posledni prekazce obiha kuzel a bézi do cile.

Po 1. zkuSebnim pokusu nasleduji 1 pokus na cas, kdy testovany obiha doleva a 2.
pokus na cas, kdy testovany obiha okolo kuzelu doprava.

Hodnoceni: Zaznamenaii se oba pokusy s presnosti na 0,1s




Sila trupu:
4) Twist (novy test pfevzaty ze Svycarska)

Pfiprava startovni pozice:
testovany sedi na matraci a nohy ma polozené na lavici. Zaroven jsou nohy v prostoru mezi kuzely,
které stoji na lavicce ve vzdalenosti 50 cm. V rukach drzi medicinbal o vaze 3 kg a priméru cca 27 cm,

ktery lezi vlevo na matraci
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Provedeni testu:
Na startovni povel testovany premistuje medicinbal nad brichem ze strany na stranu, medicinbal se musi
dotknout matrace, za kazdy dotek dostane jeden bod. Nohy jsou ve vzduchu, kolena a kycle pokréeny tak,
Ze bércova cast nohou je nad lavickou a nedotyka se ji. Test trva 60 sekund. Béhem testu se nohy nesmi

dotykat lavicky ani kuzeld.

Chyby v provedeni, za které se nepocita bod:
1) chybi dotek matrace medicinbalem, 2) dotek nohou lavicky nebo kuzelll 3) nedodrzZeni pozice téla



Anaerobni vytrvalost:

5) Preskoky lavicky:

Pomticky: obracena svédskeé lavicka

Provedeni: skace se snozmo stranou pres lavicku tam a zpét.

Délka testu: pripravka a predzaci 30s., zaci 45s, juniofi a dospéli 60s.
Pocita se pocet preskokl za uvedeny cas.



Aerobni vytrvalost:
6) Beep test (vytrvalostni ¢clunkovy béh)

Priprava: kuzely a paska vyznacuji dvé mety vzdalené od sebe 20 m

Provedeni: testovany stoji za carou, podle prehravaného zvukového
signalu se rozbéhne. Rychlost po startu je mala, po zaznéni dalSiho
signdlu se dotyka jednou nohou mety (€ary) a otaci se. Po cca 1min.
nahravka oznami zvyseni rychlosti a zkraceni casu mezi signdly, zména je
po kazdé jedné minuté a vymezuje , level”. Pokud testovany dobéhne
k ¢are drive, musi pockat, az zazni signdl a pak muliZe pokracovat. Test
muZe provadét vice osob soucasné, jejich pocet zavisi na prostorovych
moznostech sportoviste.

Chybné provedeni - kritéria pro ukonceni testu: Pokud testovany
dobéhne k care az po zaznéni signalu, dostane varovani a musi
dobéhnout k care a pokracovat dale, s tim ze nasledujici signaly musi
dohnat ztratu. Test konci, pokud testovany po varovani 2x po sobé
nedobéhne k ¢are (do 2m) podle signalu.

Vyhodnoceni: zaznamendava se pocet ubéhnutych tsekti mezi metami,
podle nahravky se u zavodnika zaznamena napt. level 5 usekt 6, podle
hodnotici tabulky se vypocte ubéhnuta vzdalenost a cas.



Priklad hodnoceni Beep testu:

zavodnik ubéhl v 5.levelu 6 Usekd, tzn. Ze ubéhl kompletni level 4 — tedy 640m

a 4:12min + k tomu 6 useku v 5.levelu, celkovy vysledek je 760m a 4:53min.
+Beep test — hodnotici tabulka

pocet celkovy pocet| rychlost | ¢asuseku | vzdilenost| celkova | celkovy
| Level tseku usekn (km/h) (s) tuseku (m) | vzdilenost fas

1 7 7 8.0 9.00 140 140 1:03
2 8 15 5.0 8,00 160 300 2:07
3 8 23 9.5 7,58 160 460 3:08
4 9 32 10,0 7.20 180 640 4:12
5 9 41 10,5 6,86 180 820 5:14
] 10 51 110 6,55 200 1020 6:20
7 10 61 11,5 6,26 200 1220 722
3 11 72 12.0 6,00 220 1440 828
9 11 83 12,5 5,76 220 1660 531
10 11 54 130 3,54 220 1880 10:32
11 12 106 135 5,33 240 2120 11:36
12 12 118 140 5,14 240 2360 12:38
13 13 131 14,5 4.97 260 2620 13:43
14 13 144 150 4,80 260 2880 14:45
15 13 157 155 4 .65 260 3140 15:46
16 14 171 16.0 4,50 280 3420 16:45
17 14 185 16,5 4,36 280 3700 17:50
18 15 200 17.0 4,24 300 4000 18:54
19 15 215 17.5 4,11 300 4300 19:56
20 16 231 18,0 4,00 320 4620 21:00
21 16 247 18,5 3,89 320 4540 22:03




Pokyny pro provadéni motorickych testu:

Testy se provadeéji na zacatku pripravného obdobi |
(duben, kvéten), a na konci pripravného obdobi Il (Fijen)

Pred testy omezime intenzivni trénink, aby byli zavodnici
odpocati

Testy provadéji pouze zdravi zavodnici

Dulezité je dodrzeni poradi jednotlivych testul (za¢ina se
rychlosti, konci vytrvalosti)

Dodrzujte dostatecné pauzy mezi jednotlivymi testy a

pokusy, pred poslednim testem aerobni vytrvalosti
zarad'te pauzu 30 min

Pred jednotlivymi testy trenér vysvetli provedeni testu a
zavodnik provede zkusebni pokus (predevsim, kdyz testy
provadi poprvé)



