Test rychlostné-koordinacni (agility)
Prekazkova draha — béh se zménami sméru, preskakovanim, prolézanim

Provedeni:
e  vysoky start
e  kotoul vpred
e béh se 1/4obratem vpravo kolem mety — preskok a prilez 1. prekazkou (obdobné pres 2. a 3.
prekazku, vzdy obéh kolem stiedové mety)
e  prlibéh cilovou ¢arou.
Hodnoti se lepsi ¢as ze 2 pokusl s presnosti 0,1 vtefiny.
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mufi Zeny
A <12,4 <15,0
B 13,1-12,5 15,1-15,9
C 13,8-13,2 16,9-16,0
D 14,5 -13,9 17,9-17,0
E 15,2-14,6 18,9-18,0
F [>153 >19




Yo-Yo test vytrvalosti (intermitentni zatiZeni)

5m 20m
- -
Yo-Yo IR1 Yo-Yo IR2
ubéhnuta vzdalenost (m) ubéhnuta vzdalenost (m)
A > 2400 > 1280
B 2000 - 2400 1000 - 1280
(o 1520 - 2000 720 - 1000
D 1000 - 1520 480 - 720
E 520 - 1000 280 - 480
F <520 <280
VO2max (ml/min/kg)= IR1 vzddlenost (m) x 0.0084 + 36.4
VO2max (ml/min/kg)=IR2 vzddlenost (m) x 0.0136 + 45.3

T-Test
T-test méri rychlost a hbitost v pohybu vpred, vzad a stranou

Provedeni:

e Postavte se vedle kuzele A, na povel vystartujte vpred a dotknéte se pravou rukou zakladny kuzele B.
Dale postupujte cvalem stranou a dotknéte se levou rukou zakladny kuzele C.
Co nejrychleji se presunte cvalem stranou ke kuzelu D a dotknéte se zakladny pravou rukou.
Postupujte zpét cvalem stranou ke kuzelu B a dotknéte se zakladny levou rukou.
Pak couvejte co nejrychleji ke kuzelu A.
Cas se zastavi v momentu, kdy minete kuzel A.
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Hodnoceni

Dbejte na to, aby se testovany dotykal spodku kuZeld a aby se pohyboval cvalem stranou nikoliv s prekrokem.
Hodnoti se lepsi ¢as ze 2 pokusl s presnosti 0,1 vtefiny.

mugi Zeny
A <9,5 <10,5
B 10,0-9,6 11,0-10,6
C 10,6-10,1 11,6-11,1
D 11,1-10,7 12,1-11,7
E 11,6-11,2 12,6-12,2
F |>11,7 >12,7




