ANTROPOMOTORIKA



Déeleni schopnosti dle Schnabela
(1974):

Schopnosti kondicCni
= schopnosti silove

= schopnosti vytrvalostni
= schopnosti rychlostni

Schopnosti koordinaéni

= schopnost fizeni

= schopnost osvojovani

= schopnost prestavby a pfizpusobeni
» schopnost kombinovani pohybu

*= rovhovaha

= zrucnost



KOORDINACNI SCHOPNOSTI
(obratnost)

Vlastnost pohybové Cinnosti, kdy pri telesnych vykonech
prevladaji poZzadavky na presnou koordinaci kontrakce ruznych
svalovych skupin, pokud jde o jeji intenzitu i Casovy sled (timing)

jednotlivych kontrakci (upraveno dle Seligera).

Koordinac¢ni schopnosti (obratnostni):
Prostorové orientac¢ni schopnosti
Kinestetické diferenciacni schopnosti
Rovnovazné schopnosti
Rytmické schopnosti
Reakcéni schopnosti
Schopnosti sdruzovani pohybu
Schopnosti prestavby pohybli

Podminka ucelného provedeni pohybu



Hierarch. usporadani koordinacnich s.

Motoricka Motoricka Motoricka schopnost
ucenlivost schopnost Fizeni pFizpusobeni a prestavby
1 |
| ]
Rychlostné koordina¢ni | | Vytrvalostné koordinac¢ni
schopnost schopnost
Reakéni Rytmicka Rovnovahova
schopnost schopnost schopnost
P
Prostorova orientacni Kinesteticka diferenciacni

schopnost schopnost




Algorytmus projevu poh. obratnosti

vjem analyzatoru

l

zpracovani v CNS

l

vyber motorickeho stereotypu

!

spusteni motorického stereotypu

!

regulace misnimi centry, mozecek, ...

!

zpetna vazba (kontrola CNS)



Senzitivni obdobi

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni
tréninku | doba nacviku | vvkonnost pokles
vytrvalost 10 - 12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25 -35 let
rychlost 8- 11 let 12 - 15 let 17 -21 zeny 23 Zeny

sila

13 - 16 zeny

" 13- 16 zeny

18 - nuzi

20 - 30 let

30 - 40 let

14 - 17 muzi

14 -17 muzi

NejucCinnejSi doba pripravy dle Choutky: 7-10 let




Rozvoj pohybove obratnosti:

velky objem cviceni
= velky pocCet cviCeni

ruzné varianty provedeni, ruzné podminky, rizny rytmus, provedeni
na opticke signaly, provedeni na akustickeé signaly

provedeni ve zlehCenych podminkach, provedeni za ztizenych

ruznych povrsich...)

* mensi poCet opakovani (prevence priliSného upevnéni)
primerene intenzite
vysoke kvalitativni urovni

kombinace osvojenych pohybovych dovednosti
cviceni provadena pod tlakem (soutezivost, vetsi
rychlost, ...)
dusledné uplathovani metodickych zasad



Metodické zasady

Zasada uvedomelosti a aktivity
Zasada nazornosti

Zasada soustavnosti

Zasada primerenosti

Zasada trvalosti



Prostorove orientacni schopnosti

Schopnost urceni a zamernych zmen polohy a
pohybu tela jako celku v prostoru

vhimani, uréovani a fizeni vlastnich pohybu -
rozhodujici organy:

= zrak

* sluch

= vestibularni ustroji

" propriocepce

koordinace vlastniho tela v prostoru

vnimani soupefu i spoluhraCu na hfisti
(anticipace)

funkCni soucCinnost sportovce s nacinim a
NAaradim



metody rozvoje

dynamicka

* nejruznéjsi cviéeni v pohybu

= cviCeni na naradi

» cviceni na specialnich trenazerech

= koordinaCni cviceni s vylouCenim prislusnych
analyzatoru (napf. "zaslepené" bryle, sluchatka)

cviceni staticka

* pasivni zmena polohy

» jdeomotoricky trénink s vyhodnocovanim nakresu,
pohybovych modelu, videozaznamu)



schopnost realizace presnych a ekonomicky
provadenych pohybovych Cinnosti na zaklade jemne
diferencovaného a presného primu a zpracovani
prevazne kinestetickych informaci

schopnost vnimani jednotlivych pohybu c¢asti téla a

jejich spojovani do slozitéjSich celkl

schopnost pfizplusobeni vlastni pohybové cinnosti
vnejSim podminkam (kreativita, vyrazovost)
Schopnost rozliSovani (vnimani a hodnoceni)

pohybu v jeho Ccasovych, prostorovych a
dynamickych parametrech




metody rozvoje

CvicCeni zalozena na:
vhnimani pohybu a jejich struktur v Case
dynamice, urovni a lokalizaci svaloveho
usili
cviceni s dodatecnymi informacemi po
zahajeni pohybového ukolu (opticke,
zvukove, taktilni signaly)



metody rozvoje

CvicCeni, u nichz lze snadno rozlisit diferencovane
(z hlediska pohybovych projevu v ¢ase) provadéni
pohybu
velmi jednoduche —» — velmi slozitée
v klidu - — v pohybu
bez nacCini — s nacinim — na naradi
bez zatizeni » — s odporem

normalni provedeni - — omezeni Ci vylouceni
smyslovych analyzatoru

normalni provedeni —» — asymetricka cviceni
pred zrcadlem



Rovnovazna schopnost

definice:

schopnost udrzeni, popr. znovunabyti
rovnovahy pri menicich se vnejsich
podminkach

kvalita ucelneho reseni motorickych uloh na
malych podpernych plochach nebo pri velmi
labilnich rovnovaznych okolnostech



Rovnovazna schopnost

Zabezpecuje optimalni polohu téela:
(vzhledem k ménicim se podminkam v prostoru:

staticka rovnovahova schopnost
(cilem je udrzeni téla ve stejné poloze bez pohybu vudéi urcité
vztazné soustave)

dynamicka rovnovahova schopnost

(dochazi ke zmenam polohy Ci mista v prostoru)

»translace a lokomoce (béh, chuze, jizda na kole, ...)
srotace (ovlivnéni momentu setrvacnosti pomoci aktivni zmény

pozice téziste téla; intenzivni drazdéni vestibularnino aparatu)
sletova faze (udrzovani a obnovovani rovnovahy v bezoporove
fazi)
balancovani predmetu
(schopnost udrzet v rovnovaze jiny vnejSi objekt



Zdroje informaci:
= vestibularni aparat
= zrak
" propriocepce
= sluch



Slack-lining




Testovani pohybové rovnovahy

Laboratorni
» standardizované podminky, presnost

= zamereno na okrajove Casti populacniho spektra
(osoby s poruchami motoriky-vrcholovi sportovci)

= vetsi uplatneni ve vyzkumu
Terenni
* problém standardizace
» testovat muze zaskoleny pedagog
= uplatnéni pfi screeningu u déti, mladeze, senioru
* moznost sdruzeni do testovacich baterii



Laboratorni testy

Footscan ...
3D analyza
EMG



Pri testovani rovnhovahovych schopnosti
vyuzivame:
cefalografii: TO ma pripevnénou helmu, ktera
vysila svételny paprsek na strop

stabilometrie: na horizontalni pohyblivé
desce TO balancuje, zaznamenavame pocet
vychylek za Casovy interval (30s)

pedografie: zaznamenavame stopy pohybu
bezprostredne po otaceni na Baranyho
kresle



Terenni testy

Romberguyv test:
Romberg |
Romberg Il
Romberg Il
Romberg IV
Romberg V



Test rovnovahy na 1 noze na kladince:
(dulezitost standardizace obuti)

drevena kladinka 50 cm x 4-10 cm x 2 cm
pripevnena na prkno stejne delky a sirky 30 cm
testuje se dominantni DK (ruce v bok)

meéfeni 3 pokusu do max. 60 s, pocita se prumeér
ze 2 nejlepsich

modifikace dle Fleischmana: 1 pokus max. 20 s
s otevienyma ocCima, druhe 2 pokusy se
zavienyma ocima, hodnoti se soucet vsech 3
casu

Flamengo dle Fitnessgram: Sirka kladinky 30
mm, vysSetrovany stoji na dominantni DK,
nedominantni DK zanozenou skrcmo drzi
stejnostrannou rukou. Hodnoti se poc€et pokusu
pro 60 s stoje.



Vydrz ve stoji jednonoz, oCi zavrené:
TO zaujme polohu Capa (stoj naboso na

preferované koncetiné, druha chodidlem
oprena o koleno stojné, ruce v bok)

opakujeme 3x

zaznamenavame soucet ¢asu (maximalné
60s)

staticka rovnhovaha



Vydrz ve stoji jednonoz na otocenée lavicce, ocCi
zavrene

TO zaume polohu capa (stoj naboso
preferovanou koncCetinou na otoCené Svedske
lavicce - chodidlo pricne, druha chodidlem
oprena o koleno stojne, ruce v bok)

opakujeme 3x
zaznamenavame soucet ¢asu (maximalné 20s)
staticka rovnovaha



Vydrz ve stoji jednonoz na kladince, oCi
zavrene:
TO zaujme polohu Capa -stoj naboso
preferovanou koncetinou rovhobézné s osou
kladinky (vyska 4 cm, Sirka 2 cm), druha
chodidlem oprena o koleno stojné, ruce v bok
opakujeme 3x (mozno provadet i s oCima
otevrenyma, pripadné stridat stojnou nohu)

zaznamenavame soucet ¢asu (maximalné 20 s)
testujeme statickou rovnovahu



Chuze vzad po kladinkach
tri trimetrové kladiny o rozmerech (vyska 5 cm,
Sirky 6 cm, 4,5 cm, 3 cm) TO prejde na zacvik
vpred a vzad, kazdou z nich
pak prechazi 3x vzad a mi zaznamenavame
poCet uspésnych kroku (maximalné 8 na
kladinku)
zaznamenavame celkovy pocCet uUspeésnych
krokt (maximalni vysledek je tedy 8*3*3 = 72)
dynamicka rovnovaha



Chuze vzad po Sestiuhelniku

specialni kladinka tvaru sestidhelnika o
rozmerech (55 x 10 x 2 cm)

TO jde smerem vzad tak , ze na kazdy segment
doslapne pouze jednou a chodidla jsou
rovnobezne s osou segmentu

zkouska konCi po 6 spravne provedenych
krocich vpred a 6 vzad

opakujeme 3Xx zaznamenavame lepsi Cas ze 2
poslednich pokusu

dynamicka rovnovaha




Skoky do rovnovazného postoje
TO se pohybuje skoky po Spickach stridave z
nohy na nohu po danem utvaru

merime presnost doskoku (nesmi se dotknout
patou, musi se trefit na znacku - 5 bodu) a vydrz
(za kazdou sekundu 1 bod, max. 5 bodu)

zaznamenavame celkovy pocet bodu (max. na
10 skoku je 100)

dynamicka rovnovaha



Zjist'ovani efektu rotace

TO provede ve stoji na zemi, paze a hlava sveseny 5
otaCek smerem vpravo, pak nasleduje rovnovazny stoj
na pravé noze

Zaznamenavame cas vydrze v rovhovazném stoji

TO provede béhem 10 s 5 kotoulu vprfed a poté 10
vertikalnich skoku maximalni vysky

meéerime odchylky doskoku v cm od stredu kruhu,
pripadne soucet odchylek doskoku od stredu kruhu

Testovany se opre o tyC Celem a 8x ji obéhne, hodnoti
se cas potrebny k dobehnuti k 10 m vzdalene mete ...

dynamicka rovnovaha a vestibularni aparat



Reakcni schopnost

Schopnost rychlého a smysluplného zahajeni a
provedeni kratkodobé pohybové Cinnosti celeho
tela jako reakce na vice Ci méne komplikované
signaly nebo na predchozi pohybove Cinnosti,
popripade na aktualni situacni podnéty.

Zavislost na:
dobé vnimani
dobé aferentniho prenosu
dobé zpracovani
dobée eferentniho prenosu
latentni dobé reakce svalu



Schopnosti rytmicke

Schopnost vnimani, ulozeni a prevedeni
predem zadane, popfr. v pohybovéem deji
obsazené, Casove dynamicke struktury.

stabilni rytmus (schopnost udrzeni rytmu)
promenlivy rytmus (schopnost zmeny rytmu)
vnitrni rytmus (lyzovani atd.)

zevni rytmus (hudba, protivnik atd.)



Schopnost sdruzovani pohybu

Schopnost ucelne koordinovat pohyby Casti
tela navzajem a koordinovat pohyb celeho
tela ve vztahu k urcCite zamerné cCinnosti



Schopnost prestavby pohybu

Schopnost pfizpusobit program pohybové

cinnosti novym skutecnostem na zaklade

vhimanych nebo predpokladanych zmen

situace nebo pokracovat v Cinnosti zcela
jinym zpusobem



Neexistuje obecne akceptovana
taxonomie koordinacnich
schopnosti



TESTOVANI KOORDINACNICH
SCHOPNOSTI

testy obratnosti

testy rytmické schopnosti

testy pohybové rovnovahy
testy pohyblivosti (viz flexibilita)



Hodnoceni pohyboveé obratnosti

pocCet spravnych provedeni sloziteho ukolu
presnost provedeni ukolu

rychlost provedeni ukolu

prizpusobivost (vyjadfeni napfr. poctem
chyb)

cas potrebny ke zvladnuti pohyboveho
ukolu



TESTY OBRATNOSTI

Vertikalni skok s rotaci

TO provede vertikalni vyskok s otoCenim o
maximalni uhel (nutny snozny doskok)
merime uhel otoceni

merime koordinaci celého tela a explosivni
silove schopnosti



Preskoky jednonoz

TO preskakuje prekazku (kvadry o
rozmerech 50x20x5cm) po jedné noze

vyska se postupne zvysuje skladanim
kvadru na sebe

merime vysku v cm

merime koordinaci celeho tela a explosivni
silove schopnosti



Skokem prechod z kleku do podrepu

TO je v kleku s napjatymi chodidly a
svihem provede podrep

Zaznamenavame spravne provedeny cvik
zrakovy analyzator, inervace DK



Preval ze sedu

TO provede sed roznozny a uchopi DKK
za kotniky

provede preval pres jeden bok, rameno
druhé rameno a druhy bok zpet do sedu

Zaznamenavame spravne provedeny cvik
merime koordinaci celeho tela



Skok jednonoz s proskocenim

TO provede stoj pokrCmo zevnitf na prave
(leveé), opacnou rukou chyti SpiCku nohy a
provede preskok drzené nohy

Zaznamenavame spravne provedeny cvik

hodnoceni koordinace celého téla a
explosivnich silovych schopnosti



Stridavé otevirani a zavirani rukou

v sedu na zidli opfeme lokty o stul a natahneme
paze vpred, levou ruku sevieme v pest, pravou
soucasné otoCime o 90 stupiu vlevo a ohneme
prsty tak, aby svirali s dlani 90°, palec napneme,
po dobu 10 s se ruce plynule vymenuji

Zzaznamenavame pocet spravne provedenych
cviki za 10 s

meérime koordinaci hornich koncetin



Preskoky pres lanko

TO stoji na zemi a drzi napnute lanko (Svihadlo)
vpredu, tak aby vzdalenost rukou byla 40 cm,
provede pét proskoku smérem vpred (bez
dotyku lanka, bez ztraty rovnovahy)

Zzaznamenavame pocet spravne provedenych
cvikU

merime koordinaci celéeho tela a explosivni
silove schopnosti



Preskoky pres tyc
TO stoji na zemi a drzi tyC v Sifi ramen

provede tfi série proskoku po deseti skocich

= smerem vpred

* smerem vzad

» spojene dvojskoky bez meziskoku vpred a vzad

» zaznamenavame pocet spravné provedenych cviku v
kazde seril

merime koordinaci celého tela a explosivni

silove schopnosti



Skok na cil

TO provede skok na Caru vzdalenou asi jako
polovina jeho telesne vysky

doskok by mel byt patami na cilovou Caru
provadime dva pokusy

= 2 pokusy s otevienyma oCima

» 2 pokusy se zavfenyma ocCima
zaznamenavame soucet obou dvojic pokusu
merime s presnosti na 0,5 cm

O 44

meérime koordinaci celého téla



Sestava s tycCi

TO drzi gymnastickou tyC vzadu dole rovne,
prekroCi (preskoci) ji, provede pres sed leh a
pruvlek tyCe vzad, vstane a je ve vychozim
postaveni, provede opét prekroCeni (preskok),
naprimi se a predpazi

test opakujeme péetkrat

zaznamenavame cas potrebny k provedeni
sestavy

merime koordinaci celeho tela a explosivni
silove schopnosti



Prekladani stranou

TO ma k dispozici dveé prkénka o rozmerech

25x25cm (s gumovymi podlozkami vysokymi
3,7cm)

TO se postavi na jedno prkéenko a druhé polozi
vpravo stranou, prestoupi na nej a prenda
puvodni prkénko dal, trvani je 20s a provadime
test dvakrat, za prelozeni prkénka je bod, za
prestoupeni na nej je dalSi bod (cyklus - 2 body)

zaznamenavame soucet poctu bodu za oba
pokusy merime koordinaci celeho tela a
rovnhovahovou schopnost



Béh s kotoulem

mezi 15 m vzdalené cary umistime po 5 m od
startovni Cary startovni praporek, po 15 m druhy
praporek (na obratce) a mezi praporky umistime
Zinenku

TO po startu obehne praporek, provede kotoul a
obéhne druhy praporek, kde se dotyka rukou
cary, k zinénce bézi po Ctyrech opéet provede
kotoul a obehnuti praporku a bezi do cile
Zzaznamenavame Ccas s presnosti na
0,1s mérime koordinaci celého téla



Béh se zménami smeru, preskakovanim a prolézanim
merime koordinaci celeho téela
do krize jsou rozestaveny dily svédské bedny a zinénka
(vzdalenost protgjSich je 5m), uprostred je tézky micC a
1m pred zinenkou je startovni a cilova Cara

TO vybéhne udéla kotoul a obéhne mic pulobratem
vpravo (miC po prave ruce), preskocCi a proleze dil
Svédské bedny, totéz u ostatnich dvou dilu

zaznamenavame cas



Kutaleni tFi micu
merime koordinaci celého tela a docilitu
ctyri svedské bedny ve vzdalenosti 3 m, 1,5 m
pred prvni je startovni a cilova cara, TO probiha
drahu s kutalenim tfi mi€u na basketbal, test
opakujeme 3x (mozno pouzit 5 stojanu ve
vzdalenosti 3m a opakovat test 5x nebo pouzit
plné mi¢e) zaznamenavame soucet ¢asu
druheho a tretiho pokusu



Stridani poloh
TO provadi opakovaneé stoj - vzpor drepmo -
vzpor lezmo (bez vysazeni) - vzpor drepmo —
stoj

kazda z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test
provadime 10 s

opakujeme 3Xx

zaznamenavame pocet spravne provedenych
cviku (po Gtvrtinach) v kazdé sérii

zaznamenavame nejlepsi vysledek
merime koordinaci celého tela



Béeh po osmicce s podbihanim latky
merime koordinaci celého tela
TO provadi obihani dvou stojanu po draze
osmicky
mezi 3m vzdalenymi stojany je latka ve vysi
pe;su TO (mozno pouzit Snury ve vzdalenosti 4
m
obihaji se celkem 4 okruhy
test opakujeme trikrat

zaznamenavame nejlepsi cas nutny k provedeni
testu v sekundach



Opakované skoky vievo a vpravo

TO provadi opakovane skoky pres listu
Sirokou 4cm a vysokou 2cm

provadime 15s
test opakujeme 2x
zaznamenavame soucet skoku za 15 s

merime koordinaci celého tela a rychlou
slozku sily



Pohyb do stran ukroky
pohyb mezi Carami 3 m vzdalenymi pomoci
ukroku stranou
zacina se uprostred mezi Carami
trvani zkousky je 20 s
(mozno provadet i mezi Carami vzdalenymi 4m -
celkem 6x prejit celou vzdalenost, test
opakujeme 3Xx)

zaznamenavame pocet protnuti stredove cary
telem (nejrychlejsi Cas potrebny k prekonani 6
rovinek)

merime koordinaci celého téla TO



Skok daleky vzad

merime koordinaci celého tela a explosivni
silovou schopnost

TO provadi dva skoky smérem vzad
(meérime od cary ke Spicce boty)
zaznamenavame lepsi ze dvou skoku v
cm



Vyhazovani a chytani micku vleze
meérime koordinaci hornich koncetin a docilitu

TO provadi vleze vyhozeni a chyceni
tenisoveho micku preferovanou rukou

miCek musi byt vyhozen nejméne do vysky
postavy TO
provadime 24 pokusu

Spatny pokus je, kdyz micek neni chycen nebo
neni vyhozen do dostateCne vysky

Zzaznamenavame pocet spravne provedenych
pokusu



Asynchronni a asymetrické pohyby
pazemi merime koordinaci hornich
koncetin TO nejprve zacviCi 5x sestavu
predpazit - upazit - pripazit, poté dostane
pokyn aby leva paze byla o jednu dobu
napred, merime cas potrebny k
bezpecnému zvladnuti (trojimu
bezchybnemu provedeni)
Zzaznamenavame cas potrebny k nauceni
pohybu



Zonglovani se tremi miéky méfime
koordinaci hornich koncetin a docilitu TO
provadi zonglovani se tremi tenisovymi
micCky, kriterium osvojeni je 100 spravnych
chyceni zaznamenavame cas potrebny k
osvojeni dovednosti (spiSe pro vyspelé
cvicence)



Vystupovani na volny zebrik merime
koordinaci celého tela a rovnovahovou
schopnost TO provadi vystup na specialni
zebrik (241,3x35,6, ktery je rozdelen na
dve Casti a v kazde jsou vysky pricek jine,
rozdil 6,35cm), k uCeni je celkem 12
expozic po 30s zaznamenavame soucet
kroku pfi u€eni béhem jedné expozice



Ovladani zaveseného micku mérime
koordinaci hornich koncetin a docilitu TO
provadi nadhozeni a chyceni micku do kalisku,
ktery je pripevneny spolu s mickem na upraveneé
badmintonové rakete, provadime celkem 6 seérii
po 15 pokusech zaznamenavame pocet
uspéchu v kazdé sérii (kumulativni skore -
soucet vsech sérii - rs-b = 0,89 - 0,92, finalni
skore - soucet poslednich dvou sérii - rs-b =
0,77 -0,84)



TESTOVANI RYTMICKE
SCHOPNOSTI

Pri testovani rytmickych schopnosti
zkoumame:
Schopnost vnimani a rozlisovani rytmickych
vzorcu (test rytmické diskriminace podile

Seashorea - rozliSeni u 30 dvojic rytmu zda
jsou shodné ci rozdilné)

Schopnost pohybové reakce na audio stimuly:
* rytmometry
* rytmografy zaznamenavajici pohyboveé odpovedi (tj.

vyt'ukavani, vydupavani) zadaného rytmu

Schopnost rychlého a presného zvladnuti

rytmicky narocné pohyboveé struktury



Nerytmickeé bubnovani
TO:

= dvakrat uderi do stolu levou rukou

» pak prekrizi pravou pres levou a opet uderi dvakrat
pravou

= pravou se dotkne Cela a spusti ji na stul
cyklus opakujeme po dobu 20 s
test opakujeme 4x

Zaznamenavame pocet spravne
provedenych cyklu v kazdé séri
rytmicka schopnost hornich koncetin



Bubnovani rukama i nohama

TO provadi v rohu Celem ke zdi tento cyklus:
* nohou uderi 2x do leve steny (10 cm nad podlahou)
* pravou rukou uderi 1x do prave steny
* levou rukou uderi 2x do leveé stény
*= pravou nohou uderi 1x do pravé steny
» stoj snozny
* provadime 20s a opakujeme 3x
= zaznamenavame pocet spravné provedenych cyklU
v kazde serii
rytmicka schopnost hornich a dolnich koncetin



Preskakovani svihadla, udrzeni staleho tempa
pohybu:
TO provadi 20 s preskakovani svihadla s
meziskokem
pocCitame pocet preskoku

ve druhém pokusu TO provadi stejny pocCet
preskoku a examinator méri ¢as potrebny k
provedeni

zaznamenavame absolutni odchylku mezi
trvanim druhého pokusu a 20 s intervalem

rytmicka schopnost celeho tela



lowa brace test
testova baterie (puvodné 21 polozek, nyni cca 10)

zaznamenavame poct uspesne provedenych testovych
polozek

dynamicka rovnovaha a celkova obratnostni schopnost



ﬂ.ﬁ .S$Lesplnén|’: dotknuti se zeme jakoukoliv Casti tela krome rukou, kratsi vydrz. Tento
est urCuje statickou rovnovahu spojenou se statickou silou horni Casti téla
hopsaCRwards 7= *
one knee balance
Vzpor difepmo rozkroCny - vaha na rukou ve vzporu diepmo - vydrz 5 sekund.
Nesplnéni: ztrata rovnovahy, kratSi vydrz.

Pomoci tohoto cviku vysSetfujeme statickou rovnovahu.

half run jump (left foot)

Vaha Vzpor lezmo - zvednout pravou (levou) ruku a levou (pravou) nohu - vydrz 5
sekund. Nesplnéni: ztrata rovnovahy, kratsi v.ydrz Vahou zjistujeme statickou

rovnhovahu a koordinaci pohybu.
full le turn gl’rrgﬁtoj rozkroCny (v Sifi pa’unve"l @oaﬁm dvojny obrat vlevo nebo
vpra chodidly 1x, ruce dopomahaji pohybu - vydrz 2 sekundy po
doskoku Nesplnéeni: neprovedeni celeho dvojneho obratu, doskok mimo misto
odrazu, ztrata rovnovahy;, krais:ﬂruﬁﬁﬁoku netlesknuti chodidly. Timto
cvikem se snazime postihnout orientaci v prostoru, rychlou reakci v prostoru
spojenou s explozivni silou dolnich koncCetin, rovnovahu.

side leaning rest

kolébka skrcit predpazmo, ruce sepnuté - padem vzad pruvlek pravou (levou)
nohou a zpét do dfepu s provle€enou pravou (levou) nohou - vydrzet 2 sekundy.
Nesplneni: neprovléct ruce, zhoupnuti vzad do polohy zpét, nevydrzet 2 sec.
Kolébkou zjistujeme uroven zakladnich pohybovych dovednosti, koordinaci a
predstavu o pohybu.

crossleg squat

kneel, jump to feet



SPECIFICKE TESTY

ODBIJENA —  na zdi éara ve vysce sité(224, 243 cm, TO

3m od zdi, horni, spodni, jednoruc¢ odbiti Pocet spravnych

odbiti

SPECIALNI TESTY - 10X NAD HLAVU, DREP - DOTYK
ZEME A ZNOVA

PRES SIiT ZE 3m, PODBEH A ODBIT
ZPET, JAK DLOUHO

10X PRES HLAVU O ZED, 1m OD
ZDI

20X JEDNORUC O STENU, P-L
UMISTENI PODANI PRES SIT,
KRAJE A ZADEK ZA BODY,




