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Testovani silovych schopnosti

. STATICKA SILA

- DYNAMICKA SILA

» explozivni sila
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rucnl dynamometrie

pomucky
» mechanicky nebo elektronicky dynamometr

standardizace

* stisk ruky se provadi opakované 2x levou a 2x
pravou s odpocinkem mezi pokusy
* zapocCitavame lepSi pokus

ucel

* zjiStuje (méfi) kratkodobou staticko-silovou
schopnost flexort ruky
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ova dynamometrie

pomucky
» zadovy dynamometr

standardizace
» TO drzi hrazdi¢ku ve vysi kolen a provadi vzpfim
trupu, tento vzprim opakuje po kratké prestavce
jesteé jednou, zapocitava se lepSi pokus

ucel
» zjituje (méfi) kratkodobou staticko-silovou
schopnost vzpfimovacu trupu
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STATICKA SILA

pomucky
» dosazna hrazda, stopky

standardizace
* TO provadi maximalni vydrz ve shybu
nadhmatem, brada nad Zerdi, do zakladni
pozice je mozneé TO vysadit , nebo zacina
ze Zidle.
*Méfime s presnosti na 0,1 sec.

ucel
* ZjiStuje (méfi) vytrvalostni (dlouhodobou)
staticko-silovou schopnost pazi a pletence
ramenniho
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¢<lonu v sedu pokrémo

pomucky
 pevna podlozka, pomocnik, stopky

standardizace
* TO provadi maximalni vydrz v sedu pokrémo,
v zaklonu 45°, chodidla cca 30 cm od sebe
» pomocnik pfidrzuje chodidla TO na podlozce

ucel
» zjituje (méfi) vytrvalostni ( dlouhodobou)
staticko-silovou schopnost flexort kycelniho
kloubu a bfiSniho svalstva
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recinozovanl v leze
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pomucky
» meékka 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 zpet, v co nejvysSsim pocCtu opakovani po
dobu 30 sec.
* Pomocnik pfidrzuje TO lokty na podloZce.

ucel
» zjiStuje (méfi) rychlostné-silovou schopnost flexort
kyCelniho kloubu a bfisSnich svalu
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shyby ve visu

pomucky
 dosko€na hrazda, stopky

standardizace

» TO provadi maximalni poCet opakovani shyb
nadhmatem ze svisu, pficemz musi dodrzovat krajni
polohy ( v horni poloze brada nad Zerd, v dolni poloze
propnout lokty), dale nesmi pro dosazZeni horni polohy
pouzivat , pfikopnuti a ¢asovy interval ( pfestavka) mezi
jednotlivymi shyby by nemél byt delSi nez 3 sec.

Cel
» Zjistuje (méfi) dynamicky-silovou schopnost flexort paze
a pletence ramenniho
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shyby ve visu

Svétové rekordy ve shybech "pull ups”.

Jan Kares

GUINESS rekord za jednu hodinu : 1124
GUINESS rekord za 6 hodin: 3887
GUINESS rekord za 12 hodin : 5041
GUINESS rekord za 24 hodin : 6800
Svétovy Pull-ups rekord za 30 minut : 654
Svétovy Pull-ups rekord za 1 hodinu: 1198

Radovan Vitovec za 1 hodinu 444 shybu se zavazim 20 kg

Za 1 min 52 Vitaly Petrovich (RUS)
39 Alicia Weber (USA)
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modifikované shyby

pomuicky
* nizka hrazda ( 1m nad podlozkou), stopky

standardizace
» TO provadi maximalni poCet opakovani shybu
nadhmatem ze svisu lezmo, pficemz musi dodrzovat
krajni polohy ( v horni poloze brada nad Zerd, v dolni
poloze propnout lokty), toporné drzeni téla a Casovy
interval (pFestavka) mezi jednotlivymi shyby by
nemela byt delSi nez 3 sec.

Cel
» zjiStuje (mérFi) dynamicky-silovou schopnost flexora
paze a pletence ramenniho

[




kliky ve vzporu lezmo

pomucky
* pevna podlozka

standardizace
» TO provadi maximalni pocet opakovani
klikil s dodrzovanim krajnich poloh, tzn.
propinat paze v horni poloze a hrudnikem
tésné k podlozZce v dolni poloze

ucel
* zjiStuje (méfi) dynamicky vytrvalostni -
silovou schopnost extenzorl pazi a pletence
ramenniho




Vykon/Vék

vyborné
dobré

nad primérné
pramérné

pod primérné
slabé

velmi slabé

A4
Zeny
Vykon/Vék
vyborné
dobré
nad pridmérné

pramérné

pod primérné

slabé

velmi slabé
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kliky ve vzporu lezmo

Svétové rekordy v poctu klikt
bez preruseni: 10 507; Minoru Yoshida (JAP), 1980

za jednu minutu: 140; Krunoslav Budiselic (CHOR)

za 3 minuty (zeny): 190; Renata Hamplova (CZ), Rekord festival Pelhfimov 1995
za 10 minut (zeny): 426; Renata Hamplova (CZ), Rekord Klub Saxonia

za 30 minut: 2 354; Rolf Heck (GER), 2000

za 1 hodinu: 3 877; Bijender Singh (IND), 1988

za 24 hodin: 46 001; Charles Servitko (USA), 1993

za jeden rok: 1 500 230; Paddy Doyle (GBR), fijen 1988 — fijen 1989

na jedné ruce za 10 minut: 546; Doug Pruden (CAN) 2003

na jedné ruce ve stojce: Rus Jurij Tichonovi¢ udélal 12 klikt ve stojce na jedné ruce ve Starklubu Varieté v némeckém Kastelu 2006
na péstech: 5557 (za 3 hodiny), Doug Pruden (CAN), 2005

1000 klikt na péstech: 18:13 minut, Doug Pruden (CAN), 2003

kliky na prstech: za 5 hodin, 8 200; Terry Cole (GBR), 1996

na jednom prstu: 124 Paul Lunch (GBR), 1992
se zavazim (22,68 kg) na zadech: 4 100; Paddy Doyle (GBR), 1987



modifikované kliky

pomucky
* pevna podlozka

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

ucel
* zjistuje (méri) dynamicky vytrvalostni -
silovou schopnost extenzorl pazi a
pletence ramenniho




| opakované

pomucky
« meékka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace
« TO provadi maximalni poCet opakovani cykll (sed-leha) pfi¢emz je
mozné volit ze dvou variant provedeni :

+ z lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do rovného pfedklonu, 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 opacnému koleni

dale je mozné s ohledem na vék probandu volit z nasledujicich ¢asovych variant:
30 sec. 1 min. 2 min.
(povoleno je i kratké pferuseni cvi€eni, ovSem €as se nezastavuje)

ucel
«  ZzjiStuje (méfi) vytrvalostné -silovou schopnost flexort ky€elniho

v

kloubu a briSniho svalstva



L min)

Hodnoceni/vék 18-25 26-35 36-45
Vyborné >49 >45 >41
Dobré 44-49 40-45 35-41
Nad primérné 39-43 35-39 30-34
Pramérné 35-38 31-34 27-29
Pod priimérné 31-34 29-30 23-26
Slabé 25-30 22-28 17-22
Velmi slabé <25 <22 <17

Hodnoceni/vék

Vyborné

7ENY Dobré

Nad pramérné

Priamérné

Pod priimérné

Slabé

Velmi slabé




EXPLOZIVNI SILA skok dla 'f?|<\7 Z mista

pomucky
* pevna podlozka, pasmo

standardizace
» TO provadi skok od ¢ary, hodnoti se dle
atletickych pravidel (posledni stopa),
zapocitava se nejlepsi ze tfi pokusu,
v télocviCné je tfeba zajistit neklouzavy povrch

» zjiStuje (méfi) explozivni silu dolnich
koncetin




EXPLOZIVNI SILA skok cdosa Zny

pomucky
» pevna podlozka, méfici zafrizeni pro vysku
dotyku

L
»

standardizace
* TO nejprve zaznamena dosah napnuté paze
ze stoje.
Poté provadi tfi pokusy vyskoku — jsou mozné
pomocné pohyby pazemi i DK.
« Zaznamenava se lepSi vysledek jako rozdil
vySky vyskoku a dosahu

ucel
» zjiStuje (méfi) explozivni silu dolnich
koncetin
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EXPLOZIVNI SiLA hod ‘,r)|'rl\/'r‘rl micem obouruc

( 2 kg, 3 kg — nutno uveést)

NS pomucky
* pevna plocha, pasmo, mi¢ 2, nebo 3 kg
2 -V standardizace
— . » TO provadi hod od ¢ary, zpusobem autového

vhazovani, zapoditava se nejlepsi ze tfi pokusu,
meéfi se s presnosti na 10 cm

ALTERNATIVA

hod vzad tréenim ucel

s, » ZjiStuje (méri) explozivni silu hornich koncetin

N ' g .



BENCH — PRESS - max. sila svalstva oblasti hrudniku

Vykon/Vék

vynikajici >1.26 >1.08 >0.97 >0.86 >0.78

velmi dobré 1,17-1,25 1,01-1,07 0,91-0,96 0,81-0,85 0,74-0,77
pramérny 0,97-1,16 0,86-1,00 0,78-0,90 0,70-0,80 0,64-0,73
slaby 0,88-0,96 0,79-0,85 0,72-0,77 0,65-0,69 0,60-0,63

velmi slaby <0.87 <0.78 <0.71
Vykon/Vék 20-29 30-39 40-49 50-59 60+

vynikajici >1.26 >1.08 >0.97 >0.86 >0.78

dobry 1,17-1,25 1,01-1,07 0,91-0,96 0,81-0,85 0,74-0,77

- relativni sila

pruameérny 0,97-1,16 0,86-1,00 0,78-0,90 0,70-0,80 0,64-0,73
atleticka federace
USA, 98

slaby 0,88-0,96 0,79-0,85 0,72-0,77 0,65-0,69 0,60-0,63

velmi slaby <0.87 <0.78 <0.71 <0,64 <0,59
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cdalsi moznosti testovani silovych schopnosti

BENCH — PRESS - max. sila svalstva oblasti hrudniku

« 295 kg - Ryuki Fujimota v kategorii dorostencu do 105 kg
» 300 kg - Daiki Kodama v kategorii do 74 kg
* 401 kg - Fredrik Smulter v kategorii nad 120 kg

*?RAW, stahovaci pasy
* 501 kg (1,105 |b) Will Barotti presses with bench shirt
ZENY

« 207 kg (457 Ib) - April Mathis
« 272.5 kg (601 Ib) - Becca Swanson presses with bench shirt



DREPY - varianta s dotykem zidle, pocet opakovani bez prerugeni

Vykon/Vék 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Vyborné

Dobré

Nad pramérné

Priimérné

Pod priimérné

Slabé

Velmi slabé

PETISKOK
ykon v cm
SNOZMO chiapci

830,4

860,4
926,8
998,9




