Testovani
silovych
schopnosti



Generalni motoricka schopnost

Kondi¢ni schopnosti || Hybridni schopnosti || Koordinaéni schopnosti

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Mékota, Pavlik

Flexibilita

1 sila
éni
¢ni

hlost

/’

¢niryc
Rytmicka

Reakeni (rychlost)

Rovhovahovd

Silova vytrvalost
Rychlostni sila
Orienta
Diferencia

Maximaln

Aerobni vytrvalost
Ak

Anaerobni vytrvalost




Testovani silovych schopnosti

. STATICKA SILA

- DYNAMICKA SILA

» explozivni sila



Rucéni dynamometrie

pomucky
* mechanicky nebo elektronicky dynamometr

standardizace
» stisk ruky se provadi opakované 2x levou a 2x
pravou s odpocCinkem mezi pokusy
» zapocCitavame lepSi pokus

ucel

» ZjiStuje (méfi) kratkodobou staticko-silovou
schopnost flexoru ruky




Zddovd dynamometrie

pomucky
— zadovy dynamometr

standardizace

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

ucel

- ZjiStuje (méfi) kratkodobou staticko-silovou
schopnost vzpfimovacu trupu




Jiné formy dynamometrie




vydrz ve shybu

pomticky
— dosazna hrazda, stopky

standardizace

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

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




vydrz v zaklonu 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

- ZjiStuje (méfi) vytrvalostni ( dlouhodobou)
staticko-silovou schopnost flexoru
kyCelniho kloubu a briSniho svalstva



prednozovani v lehu na zadech

pomucky
— mekka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace

Dy — TO provadi v leze na zadech s rukama v tyl
opakovaneé nasledujici cyklus - prednozeni
napnutymi dolnimi konCetinami do uhlu 90° a
spusténi zpét, v co nejvysSim poctu opakovani po
dobu 30 sec. Pomocnik pfidrzuje TO lokty na
podlozce.

ucel
- ZjiStuje (méfri) rychlostné-silovou schopnost
flexord kyCelniho kloubu a bfidnich svalu



shyby ve visu

pomucky
— doskocCna hrazda, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni pocet opakovani shybu
nadhmatem ze svisu, pficemz musi dodrzovat krajni
polohy ( v horni poloze brada nad Zerd, v dolni poloze
propnout lokty), dale nesmi pro dosazeni horni polohy
pouzivat , pfikopnuti“ a Casovy interval ( prestavka)
mezi jednotlivymi shyby by nemél byt delSi nez 3 sec.

ucel

- Zjistuje (méri) dynamicky-silovou schopnost flexoru
paze a pletence ramenniho



shyby ve visu

Percentily : vykon Vék v letech

10 11 12 13 CHLAPCI

90 : vynikajici

75 : vyborny

50 : primérny

25 : podpriimérny

Percentily : vykon Vék v letech
10 1 12

DIVKY

90 : vynikajici
75 : vyborny

50 : pramérny

25 : podpramérny




modifikované shyby ( pro Zenské slozky)

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
nesmi byt delSi nez 3 sec.

ucel

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




kliky ve vzporu lezmo

pomuicky
— pevna podlozka

standardizace

— TO provadi maximalni poCet opakovani
klikii s dodrzovanim krajnich poloh, tzn.
propinat paze v horni poloze a hrudnikem
tesné k podlozce v dolni poloze

ucel
- ZjiStuje (méri) dynamicky vytrvalostni -
silovou schopnost extenzord pazi a

C" pletence ramenniho



kliky ve vzporu lezmo

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59

28-34
nad primérné 21-28 18-24
prumeérné 17-29 11-20 9-17
pod primérné 10-16 6-10 5-8
slabé 4-9 1-5 1-4

nad pramérné

pramérné
pod priimérné

slabé




modifikované kliky ve vzporu kleCmo ( pro Zenské slozky)

& - B

S NN pomucky
o ' — pevna podlozka

standardizace

— TO provadi maximalni pocet
opakovani klikl 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 extenzorl pazi a
pletence ramenniho




leh — sed opakované

pomucky
— meékka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace
— TO provadi maximalni pocCet opakovani cyklu (sed-lehu)
priéemz je mozné volit ze dvou variant provedeni :

* 7 lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do rovného piredklonu, 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 sou¢asné s loktem k opaénému koleni

dale je mozné s ohledem na vék probandu volit z nasledujicich ¢asovych variant:
30sec. 1 min. 2 min.

(povoleno je i kratké preruseni cviCeni, ovSem Cas se nezastavuje)
ucel
- ZjiStuje (méri) vytrvalostné -silovou schopnost flexoru
kyCelniho kloubu a bfiSniho svalstva




leh — sed opakované (1 min)

Hodnocenil/vék 18-25 26-35 36-45
Vyborné >49 >45 >41
Dobré 44-49 40-45 35-41 MUZI

Nad primérné 39-43 35-39 30-34

Primeérné 35-38 31-34 27-29
Pod priimérné 31-34 29-30 23-26
Slabé 25-30 22-28 17-22

Hodnoceni/vék 26-35
Vyborné >39
ZENY Dobré 33-39

Nad primérné 29-32

Priamérné 25-28

Pod priimérné 21-24
Slabé 13-20




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 tfi pokusu,

v télocviCné je treba zajistit neklouzavy
povrch

ucel
- ZjiStuje (méfi) explozivni silu dolnich
koncetin
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skok dosazny

pomucky
— pevna podlozZka, méfici zafizeni pro
vySku dotyku

standardizace

— TO nejprve zaznamena dosah napnuté
paze ze stoje.

Poté provadi tfi pokusy vyskoku — jsou
mozné dopomocné pohyby pazemi i DK.
Zaznamenava se lepsi vysledek jako rozdil
vySKky vyskoku a dosahu

ucel
- ZjiStuje (meri) explozivni silu dolnich
koncetin



hod plnym micem obourud

( 2 kg, 3 kg — nutno uveést)

®
3: = E‘
|- ‘n: ' '
2 TR

e |

ALTERNATIVA

hod vzad tréenim

r1 —{é_ TR T

fi

" c&-« -
_-# \

pomucky
— pevna plocha, pasmo, mic€ 2, nebo 3 kg

standardizace

— TO provadi hod od ¢ary, zpusobem
autového vhazovani, zapocitava se
nejlepsSi ze tfi pokusu, méfi se s presnosti
na 10 cm

ucel

- ZjiStuje (méfi) explozivni silu hornich
koncetin



DalsSi moznosti testovani
silovych schopnosti

BENCH — PRESS - max. sila svalstva oblasti hrudniku

Vykon/Vék 20-29 30-39 40-49 50-59 60+

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

priamérny 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! vykonvek 20-29 30-39 40-49 50-59

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

Pomeér vaha — vykon

pramérny 0,97-1,16 0,86-1,00 0,78-0,90 0,70-0,80 0,64-0,73

M uZzi ) zen y slaby 0,88-0,96 0,79-0,85 0,72-0,77 0,65-0,69 0,60-0,63

USA, 98




DalsSi moznosti testovani
silovych schopnosti

DREPY - varianta s dotykem Zidle, po&et opakovani bez prerueni

Vyborné
Dobré

Nad priamérné

Primérné
Pod primérné

Slabé

PETISKOK v Wk""”':h.apci
SNOZMO 530.4

860,4
926,8
998,9




