Testovani
silovych
schopnosti




Generdlni motorickéd schopnost
Kondi&ni schopnosti (,.energetické™) Hybridni schopnosti Koordina&ni schopnosti (,,informa&ni*)
(,.smi%ené™)

Vytrvalostni Silowvé Rychlostni
schopnosti schopnosti

/ TR A

u I
Ve

rovnovihova
orientaéni
diferenciaéni

Mékota




RUEnI[dyivamometrie

pomucky
— mechanicky , nebo elektronicky
dynamometr

standardizace
— stisk ruky se provadi opakované 2x
levou a 2x pravou, pficemz
zapocitavame lepsi pokus

ucel
- zjiStuje (méri) kratkodobou staticko-
silovou schopnost flexoru ruky




[JIEAMOmElte

pomucky
— zadovy dynamometr

standardizace

- TO drzi hrazdiCku dynam. ve vySi kolen
a provadi vzprim trupu, tento vzprim
opakuje po kratké prestavce jesté jednou,
zapocitava se lepsi pokus

ucel
- zjiStuje (méri) kratkodobou staticko-
silovou schopnost vzpfimovacu trupu




e o myTyTramometke




uNdrAveIshyhu

v

pomucky
— dosazna hrazda, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni vydrz ve
shybu nadhmatem, brada nad zerdi,
do zakladni pozice je mozné TO
vysadit , nebo zacCina ze zidle.
Meérime s presnosti na 0,1 sec.

ucel

- zjiStuje (méfi) vytrvalostni
(dlouhodobou) staticko-silovou
schopnost pazi a pletence ramenniho




uNdrAzaklonuisedulnokremo

pomucky
— pevna podlozka, pomocnik, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni vydrz v sedu
pokrémo, v zaklonu 45°, chodidla cca
30 cm od sebe, pomocnik pridrzuje
chodidla TO na podlozce

ucel

- zjistuje (méri) vytrvalostni (
dlouhodobou) staticko-silovou
schopnost flexort kycelniho kloubu a
briSniho svalstva




nrednozovaniviehunazadech

pomucky
— mekka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace

— TO provadi v leze na zadech s rukama v
tyl opakované nasledujici cyklus -
prednozeni napnutymi dolnimi konCetinami
do uhlu 90° a spusténi zpét, v co nejvySSim
pocCtu opakovani po dobu 30 sec. Pomocnik
pridrzuje TO lokty na podlozce.

ucel

- zjistuje (meri) rychlostne-silovou
schopnost flexoru kycelniho kloubu a
briSnich svalu




shyhyve visu

pomucky
— doskocCna hrazda, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni poCet opakovani shybu
nadhmatem ze svisu, pricCemz musi dodrzovat
krajni polohy ( v horni poloze brada nad zZerd,

v dolni poloze propnout lokty), dale nesmi pro
dosazeni horni polohy pouzivat , prikopnuti“ a
casovy interval ( pfestavka) mezi jednotlivymi
shyby nesmi byt delSi nez 3 sec.

ucel
- zjistuje (méfi) dynamicky-silovou schopnost
flexorl paze a pletence ramenniho




modifikovaneishyhy!tproizenske slozky]

pomucky
— nizka hrazda ( 1m nad podlozkou), stopky

standardizace

— TO provadi maximalni poCet opakovani
shybl nadhmatem ze svisu lezmo, pfiéemz
musi dodrzovat krajni polohy ( v horni poloze
brada nad zerd, v dolni poloze propnout lokty),
toporné drzeni téla a Casovy interval
(prestavka) mezi jednotlivymi shyby nesmi byt
delSi nez 3 sec.

ucel
- ZjiStuje (méri) dynamicky-silovou schopnost
flexort paze a pletence ramenniho




kKliky've vzporu lezmo

pomucky
— pevna podlozka

standardizace

— TO provadi maximalni pocet
opakovani kliki s dodrzovanim
krajnich poloh, tzn. propinat paze
v horni poloze a hrudnikem tésné
k podlozce v dolni poloze

ucel

- ZjiStuje (méfi) dynamicky
vytrvalostni -silovou schopnost
extenzoru pazi a pletence ramenniho




mmlmkuuane k||kvue uzuoru klecmol(proizenskeislozky)

pomucky
— pevna podlozka

standardizace

— TO provadi maximalni pocCet
opakovani klik s dodrzovanim
krajnich poloh, tzn. propinat paze
v horni poloze a hrudnikem tésné
k podlozce v dolni poloze

ucel

- ZjiStuje (méfi) dynamicky
vytrvalostni -silovou schopnost
extenzoru pazi a pletence
ramenniho




leh -sediopakovane

pomucky
— mekka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace
— TO provadi maximalni poCet opakovani cyklu (sed-

lehl) pficemz je mozné volit ze dvou variant provedeni :

* Z lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do rovného
predklonu, lokty se dotknou kolen a zpét do lehu

* Z lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do sedu s vyto¢enim trupu
stfidavé na levou a pravou stranu a soucasné s loktem k opaénému koleni

dale je mozné s ohledem na vék probandu volit z nasledujicich
casovych variant:

30 sec.
1 min.

2 min.
povoleno je i kratka preruSeni cviCeni, ovSem Cas
se nezastavuje

ucel
- ZjiStuje (méfFi) vytrvalostné -silovou schopnost flexoru
kycCelniho kloubu a brisniho svalstva




skok daleky z mista

pomucky
— pevna podlozka, pasmo

standardizace

— TO provadi skok od €ary, hodnoti se
dle atletickych pravidel (posledni
stopa), zapocitava se nejlepsi ze ffi
pokusu, v télocvicné je treba zajistit
neklouzavy povrch

- ZjiStuje (méri) explozivni silu dolnich

“ 2 koncetin




hod pinym micem ohouruc

( 2 kg, 3 kg — nutno uvest)

® :
pomucky
WYy . — pevna plocha, pasmo, micC 2, nebo 3 kg
o -
-'Afi\ s :
0 i e | standardizace
3 § o — TO provadi hod od ¢ary, zpusobem
autového vhazovani, zapocitava se
nejlepsi ze tfi pokusl, méri se s presnosti
na 10 cm
ALTERNATIVA
hod vzad tréenim ucel
— T - ZjiStuje (méfi) explozivni silu hornich
F_; , 1y y
¢ : koncetin
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