Testy rychlostnich schopnosti

1.

Béhy na kratkou vzdalenost ( v riznych testovych bateriich se objevuji rizné
vzdalenosti od 20 do 60 metrt).

pomucky — startovaci bloky, stopky, ,,startovni pistole®

standardizace — TO bézi z nizkého startu ( déti polovysoky start ), méfi se
s presnosti na 0,1 sec.

test méti — bézeckou rychlost, v€etné reakéni rychlosti

Letmy usek

Pomucky — 2x stopky, vymezeny tisek v ramci trati, startovaci bloky
Standardizace — méfime zpravidla 20-ti metrovy usek 20 metra po startu, kdy
dosahuje TO nejvyssi rychlosti, méfime s presnosti na 0,1 sec.

test méfi — maximalni bézeckou rychlost

Clunkové béhy — 3 alternativy

a)

b)

Vyznacime dvé cary 10 m od sebe, TO bézi z polovysokého startu 2x tam a zpét,
pfi¢emz musi alespon jednou nohou vzdy pfeslapnout vyznacenou ¢aru a cilem
probiha. Nutna neklouzava obuv !!!

Pro testovani pouzijeme dvé mety umisténé ve vzdalenosti 10 m od sebe. TO
opét absolvuje 2x usek tam i zpét, ovSem nasledujicim zptisobem — po startu
obiha prvni metu a vraci se zpét na prvni metu ze strany, ze které vybihala, tisek
mezi 2. a 3. metou pak obihé ve tvaru osmicky a do cile vbiha z druhé strany
mety,nez startovala. Soucasné€ se musi na 3. a 4. useku dotknou mety- Casomira
se zastavuje po doteku mety na 4. useku. Test je zafazen do UNIFITTESTU !!!
Vyznacime dvé ¢ary Sm od sebe, TO bézi z polovysokého startu 5x tam a zpét,
pfi¢emz musi alespon jednou nohou vzdy pfeslapnout vyznacenou aru a cilem
probiha. Nutna neklouzava obuv !!! Test je zatazen do Eurofit-testu !!!

e Pomicky — stopky, mety, neklouzava obuv

e Standardizace — viz vySe

o Test mefi — bézeckou rychlost se zménami sméru soucasné s akceleracni
rychlosti

Tapping ruky — starsi test

a) Teckovani - poCet pohybil ruky za 20 sec. ( teCkovani na papir)

b) TecCkovani - pocet pohybu ruky za 20 sec méfeno na elektronickém
pristroji
e Test méfi rychlost pohybu ruky

5. Tapping paze



