Rozsirujici testy kondicnich

schopnosti
— dalsi i netradicni testy v porovnani s Bc.

Ivana Cholkova Klara Koresova
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Motorické schopnosti
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Vytrvalostni schopnosti

= schopnost odolavat inavé

= schopnost vykonavat urc¢itou pohybovou ¢innost po
zvoleny ¢asovy usek s co nejvyssi intenzitou
* Globalni - lokalni
» Kratkodoba - stfrednédoba - dlouhodoba
(do2min) (2-1t0 min) (nad 10 min)
* Obecna - specialni
e Staticka - dynamicka
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Testovani vytrvalostnich schopnosti

* Cooperuv test

* Distan¢ni béh (600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m)

* Béh po dobu 6, 9, 20 min

* Legertv test (stupniovany ¢lunkovy béh na 20 m)

* Celostni motoricky test - Jacik

* Laboratorni testy (Step test, test W- 170, VO2 max)



al$i testy VYTRVALOSTNICH schopnosti

KOSMINUV TEST

* *vbyvalém SSSRK pro béhy na 800 a 1500 m
® drdha 400 m

800 metrl

® 2 useky po 60 sekundach s maximalnim uUsilim — odpocinek 3 minuty
® druhy usek z mista, kde skoncil usek prvni

® zaznamenavame celkovou vzdalenost za oba useky

1500 metru

* 4 useky po 60 sekundach s maximalnim Usilim — odpocinek 3 minuty = 2 minuty 2>
1 minuta

* dalsi usek se startuje z bodu, kde skoncil usek predchozi
® Zaznamenavame celkovou vzdalenost za oba useky



SKOKY PRES SVIHADLO

=> testovani specialni vytrvalosti

* boxeri

* \lybaveni — Svihadlo

® Provedeni

- testovany se snazi po dobu 2 minut zvladnout co
nejvice preskokd pres Svihadlo

- skace se bez meziskoku

Zaci ve véku 12 — 19 let

Vykon Pocet skokt
pramérny 140-180
nadprdmérny 180-220
vyborny 220-250
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12 MINUT JiZDA NA KOLE

—testovani vytrvalostnich a kardio-vaskularnich schopnosti
organizmu

* Provedeni - jizda na kole po dobu 12 minut

* Hodnoceni - vykon je méren v kilometrech
Muzi ( Teply, 1995 )
Vykon/vék 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60

Pramérny 4,6-5,5 4,2-5,0 3,9-4,6 3,5-4,2 3,3-4,0
Dobry 5,6-6,6 5,1-5,9 4,7-5,6 4,3-5,2 4,1-4,9 Zeny (Teply, 1995)
Vyborny >6,6 >5,9 >5,6 >5,2 >4,9

Vykon/vék 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60

Primérny 3,8-4,7 3,6-4,5 3,1-3,9 2,7-3,6 2,4-3,1
Dobry 4,8-5,7 4,6-5,4 4,0-4,9 3,7-4,4 3,2-3,9
Vyborny >5,7 >5,4 >4,9 >4,4 >3,9



12 KM PLAVANI

=> testovani vytrvalostnich a kardio-vaskularnich
schopnosti organizmu

Provedeni - plavani libovolnym stylem po dobu 12

minut
Hodnoceni:
Vykon Muzi Zeny
Slaby <310 <290
Priumérny 500 450

Vynikajici >720 >600



CHUZE NA 2 KM (VYPOCET VO2 MAX)

—> posuzuje vytrvalostni schopnosti a aerobni vytrvalost

—> atletickd draha, silnice ( s pevnym, rovnym povrchem ) s namérenou vzdalenosti 2
km , vhodny je atleticky oval, stopky

Provedeni:

* uTO zjistujeme vék a hmotnost

—> CO NEJRYCHLEJI UJIT 2 KM

® Snaha udrzet rovnhomeérné tempo blizici se tempu maximalnimu
* cas se méri s presnosti na 1 sekundu

* hned po ujiti 2 km mé&fime SRDECN{ FREKVENCI po dobu 15 sekund — vynasobime
x4

— vypocitame odhad ukazatele maximalni aerobni kapacity - VO2max

VYPOCTY . .
Cas - v minutach

—~ Muii=186,6—(5,32xCas)—(0,22xTF)—( 0,32 x vék ) = ( 0,24 x hmotnost ) EyIEETITIE

> Zeny=124,2—(2,81x¢as)—(0,12xTF)—( 0,16 x vék ) — ( 0,24 x hmotnost) [RESSEINE

Hmotnost - v kg
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Vék / Zdatnost

20

25

30

35

40

45

50

55

60

Hluboce
podprimérna
muZzi Zeny
3755 30,5
3555 28,9
33,2 2753
31,3 25,7
29,6 24,1
27,8 22,5
26,2 20,9
24,6 19,3
23,0 17,7

podprimérna
muzi Zeny
41,5 33,5
39,5 31,9
37,3 30,3
35,3 28,7
33,5 27,0
31,8 25,5
30,2 23,9
28,6 22,3
27,0 20,7

pramérna

muzi

45,5

43,2

41,2

39,3

37,5

35,8

34,2

32,6

31,0

Zeny

36,2

34,8

33,2

31,6

30,0

28,4

26,8

25,2

23,6

Vytrvalostnétrénov
ani
muZzi Zeny
53,5 42,2
51,2 40,7
49,2 39,1
47,3 3755
4555 35,9
43,8 34,3
42,2 32,7
40,6 31,1
39,0 29,5
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BURPEE TEST

| 1
= opakované stfidame polohy:

= vzpor DREPMO -> vzpor LEZMO -> vzpor
DREPMO -> stoj

= Zeny -1 minuta

* Muzi - 2 minuty

= Hodnoceni: pocet cyklti vdaném case




Priimérny pocet pohybovych cyklii. Zdci 4.-6. ro¢niku a divky 7.-12.
roc¢niku cvici 30 s, chlapci 7.-12. ro¢niku 60 s. (méreni Haag, 1981).

Vék (v letech) Divky
9 13-14
12 13
15 12




urpee test, 20 cyklii, v sekunddch (méreni
CR, 1995) Muzi

Vykon 15-17 18-29 3039 4049 50-60
/vék

I
pramé 4239 43-40 4542 5349  59-57

rny
dobry 3836 39-37 4139 48-46  56- Burpee test, 20 cyklii, v

I
1995) Zeny

Vykon/ 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60
veék

slaby  >56  >58  >62  >69  >74
pramé 52-50 53-51 55-53 62-58 68-65
rny

dobry  49-47 50-48 52-50  57-55  64-61
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Silové schopnosti

= schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor
svalovou kontrakci

* Staticka (izometricky stah)- dynamicka (izotonicky
stah)

* maximalni sila - explosivni sila - rychla sila -
vytrvalostni sila
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Testovani silovych schopnosti

* Dynamometrie — ruc¢ni, zadova, dalsi formy
* Vydrz v zaklonu v sedu pokrémo

* Prednozovani v lehu na zadech

* Shyby ve visu

¢ Kliky ve vzporu lezmo

* Leh, sed opakované

» Skok daleky z mista

» Skok dosazny

* Hod plnym mic¢em obouruc



my SILOVYCH schopnosti

VYDRZ V HRUDNIM ZAKLONU V LEHU NA BRISE ( ,,Trunk
Lift")

—zjistuje vytrvalostni staticko-silovou schopnost a pohyblivost
extenzorU trupu.

Vybaveni: pravitko dlouhé min. 30,5 cm; vodorovna podlozka

* Vlychozi poloha: TO lezi na bfise, paze zasunuty pod stehna, dlané se
dotykaji stehen

— TO provede pomalu hrudni zaklon z VP — pohled sméruje dopredu

* nesmi dochazet k zdklonu hlavy smérem vzhuiru (prohlubuje se kréni

lorddza) a ke zvedani nohou z podlozky, pricemz nohy nepridrzujeme
11

Hodnoceni - Méfi se vzdalenost od podlozky do arovné nosu (v cm).




Atleti do 36 let

Excellent >10.00 >9.75
Good 8.00 - 10.00 7.75-9.75

Average 6.00 - 7.99 5.75-7.74
Fair 3.00 - 5.99 2.00 - 5.74
Poor <3.00 <2.00



https://www.youtube.com/watch?v=mLuaN1BK_cM
https://www.youtube.com/watch?v=mLuaN1BK_cM

AKOVANY BENCH-PRESS

— zjiStuje vytrvalostni dynamicko-silovou schopnost extenzoru pazi
a pletence ramenniho

Pomiicky: ¢inky

- ZENY - o hmotnosti 16 kg

- MUZI - o hmotnosti 36 kg

* metronom urcujici 60 uderc za minutu
* posilovaci lavice

Provedeni - TO lezi na zadech a pazemi zveda ¢inku o dané hmotnosti
z polohy na prsou do napjatych pazi podle tder metronomu

- TO se snazi provést maximalni pocet zvednuti ¢inky vdaném rytmu

- pokus kon¢i, kdyz TO nezvedne ¢inku nebo neudrzi zadany rytmus
I

Hodnoceni - maximalni pocet opakovanych zdvihti do ukonceni
pokusu




" Aerobic Researeh, Dallas) .\

Vykon/Vék 20-29

velmi dobré 1,17-1,25  1,01-1,07

primérny o0,97-1,16 0,86-1,00 o0,78-0,90 0,70-0,80 0,64-0,73

40-49 50-59 60+

0,91-0,96 0,81-0,85 0,74-0,77

Best bench-press 1 opakovani - Zzeny (podle The
Institute for Aerobic Research, Dallas )

Vykon/Vék 20-29 30-39 40-49 50-59

0,72-0,77 0,62-0,65 0,57-0,60 0,51-0,53

0,48-0,50

dobry

primérny o0,97-1,16 0,86-1,00 0,78-0,90 0,70-0,80 0,64-0,73




NA SEDACKU

=> testujeme maximalni silu (silovou vytrvalost) svalstva
dolnich koncetin — zejména predni strany stehen - a

hyzdi




— testovani specialni rychlé a maximalni sily

4

izolované testovani silové schopnosti hlavnich svalovych partii
dolnich konc¢etin a pazi (flexe a extenze v hlavnich kloubech)

Pro rychlostné silové discipliny je vhodné i sledovani reakéni doby na akusticky signal. Obsahem
zakladni baterie je 5 testd.

Hodnoceni:

- nardast sily v ¢ase
- dosaZené silové maximum . T
- celkovy vykon "

1) flexory kycelniho kloubu 2) flexory kolenniho kloubu  3) extenzory
kolenniho kloubu kolenniho kloubu



* 4) flexory ramenniho kloubu

* 5) extenzory ramenniho kloubu



P ST

Rychlostni schopnosti

* = schopnost provést pohyb co nejrychleji nebo
provadét urcité pohyby s co nejvyssi frekvenci
opakovani

* Reaké¢ni (jednoduchd, vybérova) - akéni (akceleracni,
frekvencni, rychlost se zménou sméru)

» Zakladni rychlost — komplexni rychlost



Testy rychlostnich schopnosti

* Reak¢ni rychlost:
e Zachyceni padajici gymnastické tyce
e Zachyceni plochého mértitka rukou, nohou
e Reaktometrie
* Akéni rychlost:
e Béh na 50 m s pevnym startem
e Béh na 20 m s letmym startem
 Prosty ¢lunkovy béh (4 x 15, 4 x 10 m)
e Clunkovy béh zafazeny do UNIFIT testu
e Béh na misté
e Talifovy tapping pazi
e Tapping nohou ve stoje, v sedé
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Dal$i, netradi¢ni testy
RYCHLOSTNICHschopnosti

KISTLER

= méfi rychlou (odrazovou) silu dolnich
koncetin

* testujeme na dynamometrické desce Kistler

* TO provadi maximalni odraz snozmo do
vertikalniho vyskoku




BEH K OCISLOVANYM MEDICINBALUM

* Test komplexnich rychlostnich schopnosti

* Pomiticky: 6 medicinbald, stopky, pasmo, kiida

®* Hodnoceni: ¢as od zavolani 1. &isla az do posledniho dotyku

Clunkovy béh na 4 x 10 m | Béh k oislovanym
Vek medicinbaliim — e)
Chlapeci | Divky | Rozdil | Chlapei Divky | Rozdil
6 148 a [I58 a |10 - - -
7 141 a [147 a |06 13.03 1299 |-0,04
8 140 a [139 a |01 11,52 11,94 042
9 133 a [I38 a |05 11,25 11,65 040
10 124 a 128 a |04 10,65 10,68 0,03
11 120 b [126 b |06 9.81 9,75 -0,06
12 120 b [126 b |06 9.35 9.46 0,11
13 119 b [125 b 0.6 9,12 9.28 0.26
Y 14 11,7 b [125 b |08 8.84 9.40 0,56
b 15 118 b [124 b |06 8.64 9.10 0.46
16 11,0 ¢ [123 ¢ |13 8.61 9,17 0,66
17 11,0 ¢ [123 ¢ |13 8.50 941 0,91
18 109 ¢ [122 ¢ |13 8.29 9.40 1,11

Hnizdil, 2012 (a) Slosrovd, (2010) b) Havel,

(1998) ¢) Lajbl, (2002) d) Kovaf, (1983) e)

Moravec, (1990))
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CVICENiI REAKCE NA MIC

* Testovani komplexnich rychlostnich schopnosti

* Pomicky: 2 lavicky (délka 4 m), fotbalovy mi¢, pasmo,

zebriny

* Provedeni: Nahornich koncich sikmych lavic¢ek se nachazi mi¢ drzeny ucitelem.
TO stoji na startu, zady do sméru béhu, paty na startovni ¢are. 2x lavicka
Ucitel na akusticky signal ,,hop” pusti mic. P

Ukolem TO je co nejrychleji reagovat na akusticky signal,
otocit se, bézet k lavic¢ce a kutdlejici se mi¢
zastavit obéma rukama.

4 : : , 120 em
* Hodnoceni: hodnoti se vzdalenost od
startu mice k mistu, kde TO mi¢ zastavila. ¢ Smér bahu
v . Pasmo 150 cm e Y
(2 pokusy, zapisuje se ten lepsi) Start -

Hnizdil, 2012



Normy testu

» Testy jsou soucasti péticlenné baterii testového profilu koordina¢nich schopnosti
(Kohoutek et al.,2005)

Normy testu ,,BEh k ofislovanym medicinbalim* a ., Reakce na mif* (Test
komplexni rychlostni schopnosti) pro chlapee a divky ve véku 8 - 14 let.

{Kohoutek aj., 2005)

8 roki
chlapci divky
K2 K3 K2 K3
Beh Reakee Beh Reakce
Hodnoceni Body k el k na
medicin- i medicin- i
balim | ™ balim | ™
Vyrazné
pedpriméray 1 14,2+ 186+ 145+ | 186+
125- | 159- | 12.8- | 159~
Podprimérny 2| 141 | o185 | 144 | 185
108- | 132- | 11.1- | 132~
Primérny 3 12.4 158 127 | 158
91- | 105- | 94- | 105-
Nadpramérny 4 10,7 121 1o | 131
Vyrazné
aadprimbray 5 -9 104 | 293 | -104

Hnizdil, 2012

14 roki
chlapci diviy
K2 K3 K2 K3
Béh Reakce Beh Reakce
Hodnoceni Body k k
.. na .. na
edicin- " medicin- i
balim | ™ | balim | ™
Vyrazné
podprimérny 1 11,5+ 143+ 11,6+ 148+
10,2 - 122 - 103- | 127-
Podprimérny 20 qia | 2 | s | w7
589- 101 - 9.0 - 106 -
Pramérnf 31 0, 121 | 102 | 126
Nadprimérny | 4 713 : fgﬂ 77-89 ﬁs
Vyrazné
nadprimérng 5 -1.5 -79 -1.6 -84




STRELBA NA KOS ZA 15 S

* Test komplexnich rychlostnich schopnosti
* Pomicky: basketbalovy mi¢, kos na basket, stopky

* Provedeni: to stoji celem ke kosi za basketbalovym mic¢em, ktery lezi na ¢are

trestného hodu proti kosi. Na povel TO uchopi mi¢, bézi ke kosi a libovolnym zptisobem
se snazi hodit kos. TO nesmi nikdo podavat mic. TO se snazi za dany c¢as nastfilet co
nejvice kost.

* Hodnoceni: zaznamenavame pocet stfelenych kosti za dany ¢as N\ £
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DYNAMICKA POHYBLIVOST TRUPU

* Test komplexnich rychlostnich schopnosti

® Provedeni: Tosi stoupne zady ke sténé tak, aby se pfi predklonu nedotykal

hyZzdémi stény (vzdalenost asi 30-40 cm), nohy rozkrocené v $ifi ramen. Na sténé v misté
stfedu zad TO, v trovni ramen, oznac¢ime bod X, druhy bod Y vyznac¢ime na zemi mezi
$pickami nohou. TO se predkloni s napnutyma nohama a dotkne se $pickami prstti

obéma rukama bodu Y, pak se rychle zvedne a otoci trup tak, aby se dotkl bodu X za zady.
Stfida otaceni vlevo a vpravo.

* Hodnoceni: zaznamenavase pocet dotykti bodu X na sténé za 20 s

Vék 14 15 16 17 18

Vykon chlapci  chlapci  divky  chlapci  divky chlapcd  divky  chlapcd  divky
Podprimé&my 15 12 12 13 11 13 12 13 10
Pramérny 18 17 14 16 13 16 12 16 12
vyborny =19 =19 =15 =18 =14 =18 =13 =18 =13

http://www.sportvital.cz/sport/testy/fitness-testy/pruznost/dynamicka-
pohyblivost-trupu 0
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