TESTY koordina¢nich schopnosti:

1) denisiukiv test obratnosti — vyb&éhnu, obéhnu metu, na zinénce kotoul. Za zadni metou je Cara,
na ni na Cyfi a vracim se po ¢tyfech k Zinénce, zase kotoul, postavit se a bézet za predni metu

a probihat cilem. Test — obratnosti a koordinace celého tela.

2) Predklon- vzprim s otocenim trupu opakovane —TO stoj rozkro¢ny na §iii bokd. Hluboky
predklon s dotykem prstii zemé, vzpiim a otoceni trupu, dotknout se stény ve vysi lopatek.
Otacime stfidaveé na ob¢ strany. Hodnoti se pocet dotykli na stén¢ za 20s. Test — dynamickeé

flexibility, ohebnosti

3) Preskok drzeného lanka — 60cm dlouhé lanko (Svihadlo), drzet v §ifi ramen a provadi se

preskok skrémo. Registruje se pocet uspésnych preskokt z Sti pokustl..

4) Preskakovani tyce — Pavlikiv test — ty¢ na $itku ramen ve vysi kolen. Prekroky 1,p vpted, Lp

vzad. Cyklus se opakuje 5x, méfime Cas. Test — koordinace pohybu koncetin.

5) Stoj na kladince jednonoz — stojime na ni na 1 noze, ruce v bok., méfime ¢as od okamziku,
kdy se TO vyvazi a zvedne nohu. 2 pokusy, registrujeme ten del$i. Gymnastky i vice jak 1

minutu. Alternativa — zaviené o¢i. V lehké cvicebni obuvi.

6) Stoj jednonoz na kladince — plamendk — eurofit test — bérec vzhiru cca 45 stupiiti, chytnout se
za kotnik. Hodnoti se pocet pokusti potiebnych k celkové vydrzi 60s, kladinka je silna 3 sm.
Test — statické rovnovdihy

a. Stabilometrie hrnec o vel.40cm, uvnitt jsou tenzory. TO v pevném stoji obounoz nebo
jednonoz. Tenzory registrujii vychylky téziste.
b. Cefalografie TO méla ptilbu, na ni pisatko s papirem. Vychylky pohybt piSe tuzka na

papir — stard metoda. Test — statické rovnovahy

7) prechod kladinky — ve tvaru 6 thelniku o priméru 1 m . Horni plocha je Siroka 2 cm. TO jde 1

okruh vpted, 1 vzad — pozpatku. Méti se Cas. Test — dynamické rovnovahy

8) lowa- Brace test — test pohybového nadani — testy se provadéji v malych skupinkach, nesmi se
cviky pfedem zkouset.

a. Drep spatny, pod koleny si propnu ruce, vydrz 5 s



b. Stoj na 1 noze 10 s, zaviené oci
c. Vyskok a obrat o 360

d. Kozacek 4x ve drepu.....
Celkem 20 bodi, 1. pokus Gspe€sny = 2 body, 2. pokus = 1 bod, vice pak Ob.



