Testovani
rychlostnich
schopnosti



Generalni motoricka schopnost

Kondi&ni schopnosti (,.energetické*) Hybridni schopnosti Koordina&ni schopnosti (,,informaé&ni*)
(,,smiSené")
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1)
rychlostni
schopnost:

2)
(realizacni)
rychlostni
schopnost:

a) jednoducha:

b) vybérova:

od podnétu do zacatku pohybu (podnéty mohou byt
dotykové - taktilni, sluchové - akustické, zrakové -
vizualni), reakcni Casy se pohybuji okolo jedné az
dvou desetin sekundy

zde plati Hicklv zakon, ktery Fika, Ze vztah mezi
vybérovou reakcni dobou a logaritmem poctu
alternativ je linearni.

CASTI TELA, KOMPLEXNI

a)
akceleracni:
b)
frekvencni:

c) rychlost
se zménou
smeru:

dosazeni maximalni rychlosti pohybu ($lapavy zpdsob
béhu)

rychlost stridani kontrakce a svalové skupiny (Svihovy
zpUsob bé&hu, te¢kovani, dotykani)

rychlost spojena se zménou sméru: (sportovni hry,
Clunkovy béh, hvézdicovy béh)



lestyreakeniyyehlosti

TO sedi rozkroémo na zidli, ruku opfenou
o opéradlo, examinator vlozi do otevrené
dlané tyC tak aby nulovy bod byl na urovni
horniho okraje ruky, v dalSich 4
sekundach pusti tyC, opakujeme 5x

merime v cm, nejlepSi a nejhorsi Skrtame
a ze zbyvajicich pocitame aritmeticky

jednoducha reakce

: prumeér
}
ij { ucel
- | zrakovy analyzator,
Jo —— inervace HK,
[ |



estyjieakieniyyenlost

TO sedi u stolu, ruka je pres okraj stolu,
chyceni plochého meéritka se déje pomoci
protipohybu palce a prstl, opakujeme 20x

merime v cm, 5 nejlepsich a nejhorsich
skrtame a ze zbyvajicich poCitame
aritmeticky prameér

ucel

zrakovy analyzator,
inervace HK,
jednoducha reakce



lestylieakeniyehlosti

TO sedi Celem ke sténé a padajici ploché
meéfitko zachycuje pritisknutim SpiCkou ke
sténé, opakujeme 20x

merime v cm, 5 nejlepsich a nejhorsich
skrtame a ze zbyvajicich poCitame
aritmeticky prameér

| ucel
3" o zrakovy analyzator,
B inervace DK,
% jednoducha reakce



lestylieakeniyehlosti

Reaktometr je zafizeni, které souCasne
poda signal (zvukovy, vizualni) a zapne
stopky. TO okamzité reaguje stisknutim
prislusného tlacCitka.

Toto zarizeni dovoluje testovat jak
jednoduché podnéty tak i podnéty slozené
(vybérova reakCni rychlost).

€ Neodrg.od [ 5 doF s
Spustit test L
Zpet na zadéni oscbnich ddsiu




Testy akcni rychlosti

Tapping
pazl

TO se stfidavé dotyka dvou ter€u (prumér
20cm), ktereé jsou pfipevnény na stole ve
vzdalenosti jejich stfedl 81 cm

méfime pocet celych cykll za 20s

ucel
frekvencni rychlost HK



Testy akcni rychlosti

TO stoji Celem ke zdi, kde je upevnén terc
(20x20 cm ve vySce stfedu 36cm), zvedne
nohu ze zeme, 2x se SpiCkou dotkne terce
a opét ji polozi na zem, totéz provede |
druhou

meérfime celkovy pocet dvoudotyku za 15s

ucel
frekvencni rychlost DK
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Testy akcni rychlosti

Tapping
hohou
vV sede

TO sedi na zZidli a pohybuje preferovanou
nohou pres 15cm vysokou desku tak aby
se vzdy dotknula spiCkou zemé&, pocCitame
cykly = 2 dotyky zemé

méfime celkovy pocet cykla za 20s

ucel
frekvencni rychlost DK



Testy akcni rychlosti

Beh na 50m
S pevaym
strtm

TO vybihaji z polovysokého atletického
startu ve skupinach nejméné
dvouclennych

merime Cas s presnosti na 0,1s

ucel
akceleracni rychlost DK,
maximalni bézecka rychlost

Vék 14 18

Vykon chlapci divky chlapci divky

slaby 8,9 9,3 7,8 9,3
pramérny 8,2 8,6 7,3 8,7
vyborny 7,6 8,0 6,8 8,1




Testy akcni rychlosti

Béeh na 20m

TO ma 35 metrovy nabéh za kterym
nasleduje 20 metrovy méreny usek a 20
metrovy dobéh, Casoméric vytvari s
pocCatecni a cilovou metou rovnostranny
trojuhelnik

merime Cas s presnosti na 0,1s

ucel
maximalni bézecka rychlost



Testy akcni rychlosti

dvé mety ve vzdalenosti 10m z nichz

clunkov y beh jedna je na startovni ¢are, TO obiha prvni
- dvé mety tak aby tato draha tvorila
(zarazen do osmicku, treti a ctvté mety se dotyka

U N I F I T meérime Cas s presnosti na 0,1s,
testu ) zaznamenavame lepsi ze dvou pokust

ucel
rychlost se zménou sméru

slaby do 15,1 do 14,8

pramérny do 13,3 do 12,8
dobry do 11,6 do 11,1

www testy sokol



http://www.world-sokol.eu/cesky/cinnosti

Testy akcni rychlosti

prosty
clunkovy heh
4x15m (4x10m)

TO startuje z polovysokého startu a
prebiha co nejrychleji 4x mezi Carami
(alespon jednou nohou se musi dotknout
za Carou

meérime Cas s presnosti na 0,1s

ucel
rychlost se zménou smeru

www testy sokol



http://www.world-sokol.eu/cesky/cinnosti

Testy akcni rychlosti
Beh
nam | S t é TO stoji Gelem k Zebfinam, pazemi se

pridrzuje a na povel bézi namisté
maximalni frekvenci po dobu 10s

zaznamenavame pocet kroku za 10s

ucel
frekvencni rychlost DK



Testy akcni rychlosti

Programoveé vybaveni — kamery, program,

Testovani akeni  rnepr. siwimoTion
rychlosti
jednoduchych
pohybovych akti
pomoci pocitace
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