TALENTOVE ZKOUSKY PRO OBOR GYMNAZIUM SE
SPORTOVNI PRIPRAVOU NA GYMNAZIU JESENIK
TESTOVA BATERIE

Test 1: SKOK DALEKY Z MiSTA ODRAZEM SNOZMO

Popis: test dynamické, vybusné - silové schopnosti dolnich koncetin
Zarizeni: rovny, tvrdy povrch, pAsmo nebo metr.

Provedeni: testovany si stoupne tak, aby nepreslapoval Spickami nohou ¢aru pro odraz (chodidla
vedle sebe) nohy ma ohnuté v kolenou a pfi spolecném svihu paZi se odrazi co nejdale. Pripravny
pohyb paZi je povolen, ale poskok pred odrazem je zakazan. Jsou tfi pokusy.

Meéfeni: provadime v centimetrech a nejlepsi ze tfi pokus( se pocita a zapisuje. Zaokrouhluje se na
celé centimetry. Instrukce - provedeni je vysvétleno nebo ukazano - odraz je proveden z roviny
(stejna vyska jako dopad) na pevném a neklouzavém povrchu. Dohled musi byt nad tim, aby odraz a
dopad byl na stejné drovni. Vzdalenost je mérena od odrazové ¢ary do nejblizsiho mista k odrazové
¢are, kde doslo k dotyku zemé jakoukoli ¢asti téla.

Hodnoceni:

Hosi Divky

136 améné: Ob 122 améné: 0b
137 -148: 1b 123 - 134: 1b
149 - 160: 2b 135 - 144. 2b
161-172: 3b 145 - 155: 3b
173 -184: 4b 156 - 166: 4b
185 - 196: 5b 167 - 177: 5b
197 - 208: 6b 178 - 187: 6b
209 -220: 7b 188 - 198: 7b
221-232: 8b 199 - 209: 8b
233-244: 9b 210 - 220: 9b

245 avice: 10b 221 avice: 10b



Test 2: HOD PLNYM MICEM (2KG) OBOURUC PRES HLAVU
Popis: test dynamické sily sval( pazi a trupu a vybusné sily dolnich koncetin
Zarizeni: medicinbal 2kg, pasmo

Provedeni: testovany stoji za odhodovou ¢arou zady ke sméru hodu. Je mirné rozkroc¢en, mic¢ drzi
obéma rukama a hazi jej vzad pres hlavu co nejdale. Po odhodu nesmi preslapnout odhodovou ¢aru.

Meéfeni: provadime v centimetrech a nejlepsi ze dvou pokust se pocita a zapisuje. Zaokrouhluje se na
celé decimetry.

Hodnoceni:

Hosi Divky

7,0améné: 0b 4,7améné: 0b
7,1-7,5m: 1b 48-52m: 1b
7,6 -8,0m: 2b 5,3-57m: 2b
8,1-8,5m: 3b 58-6,2m: 3b
8,6-9,0m: 4b 6,3-6,7m: 4b
9,1-9,5m: 5b 6,8-7,2m: 5b
9,6 -10,0m: 6b 7,3-7,7m: 6b
10,1-10,5m: 7b 78-8,2m: 7b
10,6 - 11,0m: 8b 8,3-8,7m: 8b
11,1-11,5m: 9b 8,8-9,2m: 9b

11,6 avice: 10b 9,3 a vice: 10b



Test 3: LEH - SED S ROTACI TRUPU PO DOBU 1 MINUTY

Popis: test dynamické, vytrvalostné - silové schopnosti brisnich svalt a svalu bedrokyclostehenniho
Zarizeni: plstény pruh, koberec nebo neelastické gymnastické Zinénky a stopky

Provedeni: testovany zaujme zakladni pozici, leZi na zaddech, paze ohnuté, ruce v tyl, prsty chycené,
lokty na podloZce. Kolena ohnuta do 90 stupni(, chodidla drzi 20 - 30 cm od sebe fixované na zemi
pomocnikem. Jakmile zazni startovni signal, opakuje cvi¢eni co nejrychleji, jak mUze, tj. opakuje lehy
sedy (stridavy dotyk lokta protilehlého kolena a leh dolt zpét zady na podlozku), cilem je dosahnout
maximalni pocet opakovani.

Meéfreni: vysledek je pocet dokoncenych a spravné provedenych cykl( za minutu. 1 cyklus je prechod z
lehu do sedu a zpét. Pokud neni testovany schopen provadét cviceni béhem celé minuty, zapise se jen
pocet provedenych cykld, (pFestavky mezi cykly jsou povoleny). Instrukce - test se provadi pouze
jedenkrat. Po vysvétleni a ukazce provedeni si sdm testovany vyzkousi spravné provedeni (pomalu
provede dva cykly) - béhem celého cvi¢eni musi byt dodrzovan Ghel v kolenou 90 stupnti a chodidla
na zemi, ruce spojené v tyl, prsty se drzi. Ve startovni pozici se hlava, prsty a lokty dotykaji podlozky, v
sedu se lokty musi dotknout kolen (to je kontrolovano pomocnikem) - neni dovoleno odrazit se od
podlozky pomoci jednoho lokte, hrudni ¢asti patere nebo zady - pohyb musi byt uskute¢nén
pozvolna, prestavka (jedna nebo nékolik) zplisobena Ginavou je dovolena. Pfi skupinovém testovani,
tj. testovani ve dvojicich, mdzZe byt vice pard testovano najednou. Pocet spravné provedenych cykll se
kazdych 15 sekund hlasi testovanému.

Hodnoceni:

Hosi Divky

17 améné: Ob 13 a méné: Ob
18 - 21x: 1b 14 - 17x: 1b
22 - 26x: 2b 18 - 21x: 2b
27 - 30x: 3b 22 - 26x: 3b
31-35x: 4b 27 - 30x: 4b
36 - 40x: 5b 31-35x: 5b
41 - 44x: 6b 36 - 39x: 6b
45 - 49x: 7b 40 - 43x: 7b
50 - 53x: 8b 44 - 48x: 8b
54 - 58x: 9b 49 - 52x: 9b

59 avice: 10b 53 avice: 10b



Test 4: SHYBY NADHMATEM (CHLAPCI)
Popis: test na dynamickou, vytrvalostné - silovou schopnost hornich koncetin a pletence ramenniho.

Zafizeni: hrazda 2 - 4 centimetry v praméru. Hrazda musi byt tak vysoko, aby testovany nedosahl
nohama na zem, pokud ma pfi visu na hrazdé natazené paze.

Provedeni: zavésit se na hrazdu pfednim Gchopem v §ifi ramen, testovany opakuje sam shyby (brada
nad hrazdu) a zpét do zakladni polohy (vis, obé paZe natazené) s cilem provést co nejvice opakovani.

Méreni: zapisuje se spravné provedeni a celé shyby. Instrukce - provedeni musi byt plynulé, zadné
trhavé pohyby - télem se nesmi svihnout béhem provadéni pohybu, zvedani kolen a kopani nohama
neni povoleno, neliplné cviky se nepocitaji. Test konci, pokud testovany porusuje plynulost pohybu
a dvé nebo vice sekund sam spravné neprovedl| dvakrat v radé shyb.

Test 4: VYDRZ VE SHYBU NADHMATEM (DiVKY)

Popis: test na statickou, vytrvalostné - silovou schopnost hornich koncetin a svalli ramenniho kloubu
Zafizeni: hrazda o priiméru 2 - 4 centimetry, v dosahu doskoku, Zidle a stopky

Provedeni: testovana zaujme zakladni pozici (je moZnost pomoci) pfednim tchytem ve shybu, bradu
u hrazdy, hrudnik u hrazdy. Zistava v pozici, jak dlouho je to jen mozné.

Méreni: méri se Cas, jak dlouho se testovana udrzi ve spravné pozici. Pfesnost méreni na desetiny
sekundy. Instrukce - startovni pozici zaujme s pomoci, chodidla se nesmi dotykat zemé. Test kondi,
pokud se testovana neudrzi v poZadované pozici, tj. pokud brada klesne na nebo pod Groven hrazdy.

Hodnoceni:

Hosi (shyby - pocet) Divky (vydrZ v s)
1x: Ob 0-2,0: Ob
2x: 1b 2,1-8,0: 1b
3x: 2b 8,1 - 15,0: 2b
4x: 3b 15,1 - 22,0: 3b
5x: 4b 22,1 - 30,0: 4b
6 x: 5b 30,1 - 38,0: 5b
7x: 6b 38,1 -43,0: 6b
8x: 7b 43,1 - 48,0: 7b
9x: 8b 48,1 - 54,0: 8b
10x: 9b 54,1 - 59,9: 9b

11x a vice: 10b 1 min. avice: 10b



Test 5: CLUNKOVY BEH 4 x 10 m.
Popis: Test na rychlostni schopnosti se zménou sméru.

Zarizeni: Rovny neklouzavy povrch, 2 zakladny (kuzZely) 15 - 20 cm vysoké, misto minimalné o 10
metrech. Prvni zdkladna je na startovni ¢are. Pasmo, stopky, oznaceni startovni cary.

Provedeni: Testovany zaujme startovni pozici. Po startovnich povelech ,pfiprav se, pozor, ted*
startuje a béZi od prvni na druhou zakladnu, ktera je 10 m vzdalena. Obéhne druhou zakladnu a vraci
se k prvni, kterou také obéhne, potom bézi znovu ke druhé, této se dotkne a nejkratsi cestou bézi do
cile, kde se opét musi dotknout rukou prvni zakladny (nejlépe rukou shodit kuzel).

Meéfeni: Zapisuje se celkovy ¢as béhu v sekundach a pocita se lepsi ze dvou pokustl. Stopky se zastavi,
jakmile se testovany dotkne zakladny. Pfesnost méreni je na 0,1 sekundy. Instrukce - testovany si
prvné zkusi trat probéhnout pomalu, nasledné se bézi 2x a lepsi ¢as se pocita. Start je polovysoky, pro
jednoho béZce je jeden ¢asoméric.

Hodnoceni:

Hosi Divky

16,0 avice: 0Ob 16,5 avice: 0b
15,5-15,9: 1b 15,8 - 16,4: 1b
14,8 - 15,4: 2b 15,1-15,7: 2b
14,0-14,7: 3b 14,3 - 15,0: 3b
13,3-13,9: 4b 13,6 - 14,2: 4b
12,5-13,2: 5b 12,8 - 13,5: 5b
11,8-12,4: 6b 12,1-12,7: 6b
11,1-11,7: 7b 11,4-12,0: 7b
10,5-11,0: 8b 10,7 - 11,3: 8b
9,4-10,4: 9b 9,5-10,6: 9%b

9,3 améné: 10b 9,4 a méné: 10b



Test 6: TEST OBRATNOSTI
Popis: test obratnosti a koordinace motoriky v rychlosti

Zarizeni: cvici se u Zebfrin na plsténém koberci nebo na dvou zinénkach za sebou. Na pricce Zebfin ve
vysce temene hlavy cviciciho je umisténa znacka, znacka se umistuje dle vysky kazdého cvi¢ence

Provedeni: zakladni postaveni - stoj spatny ¢elem k Zebfinam, predpaZzit - ruce se dotykaji znacky ve
vysi temene hlavy. Dfepem sed a prechod vzad do lehu vznesmo, obé $picky nohou se dotknou zemé
za hlavou, zpét do stoje s obratem o 360°, dotek obéma rukama na oznacenou pricku. Cviceni se
opakuje 4x se stfidanim obrat( na jednu a druhou stranu. Cviceni zacina na povel ,ted“ a je
ukonceno, kdyz se 7Zak po 4 opakovanich dotkne obéma rukama oznacené pricky. Cviceni je
povazovano za neplatné, kdyz se zZak nedotkne obéma rukama oznacené pricky, obéma nohama
podlozky za hlavou nebo kdyzZ se neotodi stfidavé 2x na levou a 2x na pravou stranu. Ze 2 pokus( se
pocita lepsi.

Méreni: mérime ¢as s presnostina0,1s

Hodnoceni:

Hosi Divky

21,6 avice: 0Ob 22,7 avice: Ob
20,8 - 21,5: 1b 22,0-22,6: 1b
20,1-20,7: 2b 21,3-21,9: 2b
19,4 - 20,0: 3b 20,6 - 21,2: 3b
18,7 - 19,3: 4b 19,9 - 20,5: 4b
18,1 - 18,7: 5b 19,2 - 19,8: 5b
16,9 - 18,0: 6b 17,9 - 19,1: 6b
15,6 - 16,8: 7b 16,5-17,8: 7b
14,4 - 15,5: 8b 15,1 - 16,4: 8b
13,1-14,3: 9b 13,7 - 15,0: %b

13,0 a méné: 10b 13,6 a méné: 10b



Test 7: VYTRVALOSTNI CLUNKOVY BEH (BEEP LEGER TEST)

Popis: Test vytrvalostni schopnosti. Ma vycerpavajici charakter, patfi do maximalni vytrvalostni
a kardiorespiracni vykonnosti.

Zarizeni: BéZecka draha a prostor dostatecné velky pro béh od ¢ary k ¢are nad 20 metrt vzdalené.
Silny prehravac, pfednahrany program, stopky.

Provedeni: Testovany opakované béha na 20-ti metrové trati od ¢ary k care shodné se zvukovym
signalem vysilanym z prehravace. Cilem testovaného je prebihat 20-ti metrovou vzdalenost vzristajici
rychlosti, jak dlouho je to jen mozné. Pfi kazdém zvukovém signalu musi dosadhnout hranice ¢ary 20-ti
metrové vzdalenosti. Test konci, pokud testovany dvakrat v fradé nestihne dobéhnout na ¢aru v
daném limitu (maximalni vzdalenost od ¢ary je dva kroky). Nahrana kazeta obsahuje kromé signalu

i informace o priibézné drovni testu.

Meéfreni: Testovany zastavi, pokud nebyl schopny 2x za sebou dobéhnout na ¢aru v momenté, kdy
zaznél zvukovy signal. Zapsany pocet ubéhnutych Gseku je posledni oznameny (dokonceny)

z kazety. Instrukce - nahravka se spusti v kalibracni ¢asti, ve které by se mélo ovérit spravné nastaveni
rychlosti chodu. Je vhodné, aby se 2 hodiny pred testem nejedlo, protoZe test vyZaduje velkou
fyzickou ndmahu. Predpokladem pro splnéni testu je dobré zdravi, zvlasté srde¢né - cévni systém.

Hodnoceni:

Hosi Divky
Uroven Uroven
1-4: O0b 1-3: O0b
5: 1b 4. 1b
6: 2b 5: 2b
7: 3b 6: 3b
8: 4b 7 4b
9: 5b 8: 5b
10: 6b 9: 6b
11: 7b 10: 7b
12: 8b 11: 8b
13: 9b 12: 9b
14 - 21:10b 13.-21:10b

Maximalni celkovy bodovy zisk za testy pohybovych schopnosti je 70 bodu.



