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Testova baterie motorickych testa AD SLCR

Uvedena testova baterie je oficialni baterie schvalena OSU AD SLCR od roku 2016
(2022 pfidan doplikovy test Twist)
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Rychlost (se zménou sméru):

Clunkovy béh:

Pomucky: 2 kuzely — vzdalené 10 m od sebe — povrch parkety/tartan

Provedeni: testovany po startu bézi rovné, obihd vzdalené€jsi kuzel, bézi kiizem ke
startovnimu kuzelu a obihd ho, bézi kiizem ke vzdalenéjsSimu kuzelu a obihd ho, pak rovné
dobiha do cile.

Hodnoceni: méfi se 2 pokusy s pfesnosti na 0,1s, pocita se lepsi vysledek.
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Rychla/explozivni sila:
Skok z mista snoZmo:
Provedeni: méfi se 2 pokusy, pocita se lepsi vysledek v cm.

Koordinace/obratnost:

Pi‘ekazkova draha (boomerang test)

Pomiicky: Kuzel, Zinénka, 3x piekazky individudln€ nastavené do vysky poloviny stehna
cvicence

Provedeni: Testovany za¢ind z vysokého startu kotoulem vpied na matraci, bézi kolem kuzelu
k prvni ptekazce (to¢i vlevo), kterou pieskoéi a nasledné zpét podleze, to samé opakuje na 2.
a 3. prekazce, po posledni piekdzce obiha kuzel a béZi do cile. Po 1 zkuSebnim pokusu
nasleduji 1 na €as vlevo, 2. pokus na €as toci testovany okolo kuzelu vpravo.

Hodnoceni: zaznamenaji se oba pokusy s piesnosti na 0,1s
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Rychld/explozivni sila:
Péti skok snoZzmo (test provadi Zaci a juniofi):
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Provedeni: navazované 5 skokil snozmo, méti se 2 pokusy, pocita se lepsi vysledek v cm.

Sila paZe a trup:

Kliky:

Pomiicky: zinénka

Vychozi pozice

Vzpor lezmo, paze jsou napnuté, ruce jsou na Sitku ramen a lezi na zemi pted zinénkou, prsty
smétuji doptedu, mezi chodidly je vzdalenost 15 -20 cm, hlava sméfuje k Zinénce, télo je
napnuté — ramena, panev a kotniky jsou téméf v roving.

Provedeni
Cvicenec provadi na startovni povel ve vtefinovém rytmu kliky. Béhem prvni vtefiny pazZe
kréi, dokud se nos/Celo nedotkne zinénky. Béhem druhé vtefiny paze napina.

Méteni

Startuje se po zaujmuti vychozi pozice. Zaznamena se pocet spravné provedenych kliki
Chybné provedeni — kritéria pro ukonceni testu

* chybi kontakt ¢ela/nosu se zinénkou nebo nedostatecné napnuti pazi

* télo neni napnuté (prohnutd zada, panev nizko), hlava je pokréena (ohnuta dold)

* nedodrZeni vtefinového rytmu (plati pouze pro juniory a dospélé, u mladSich kategorii
dbame hlavn¢ na spravné povedeni)

Pti chybném provedeni bude testovany dvakrat upozornén, pfi ttetim upozornéni test konci.
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Anaerobni vytrvalost:

Preskoky lavicky:

Pomiucky: obracena svédské lavicka

Provedeni: skace se snozmo stranou ptes lavicku tam a zpét.

Délka testu: ptipravka a predzaci 30s., zaci 45s, juniofi a dospéli 60s. Pocita se pocet
preskokl za uvedeny cas.

Aerobni vytrvalost:

Beep test (vytrvalostni ¢lunkovy béh):

Pomucky: kuzely 4 ks, lepici paska, zafizeni na pfehravani ,,beep testu® (napt. telefon
s nahravkou a reproduktory), nahravka beep testu (nahravku lze ziskat na FTVS UK Praha a
UP FTK Olomouc, nebo na webu UAD SLCR v Metodice), hodnotici tabulka pro vypodet
ubéhnuté vzdalenosti a Casu.

Ptiprava: kuzely a péska vyznacuji dvé mety vzdalené od sebe 20 m

Provedeni: testovany stoji za Carou, podle ptehravaného zvukového signalu se rozbéhne.
Rychlost po startu je mald, po zaznéni dal§iho signalu se dotyka jednou nohou mety (Cary) a
otaci se. Po cca Imin. nahravka oznami zvyseni rychlosti a zkraceni ¢asu mezi signaly, zména
je po kazdé jedné minuté a vymezuje ,,level”. Pokud testovany dobéhne k ¢afe diive, musi
pockat, az zazni signal a pak mize pokraovat. Test mize provadét vice osob soucasné, jejich
pocet zavisi na prostorovych moznostech sportoviste.

Chybné provedeni - kritéria pro ukonceni testu: Pokud testovany dobéhne k ¢afe az po
zaznéni signdlu, dostane varovani a musi dobéhnout k ¢afe a pokracovat dale, s tim ZzZe
nasledujici signaly musi dohnat ztratu. Test kon¢i, pokud testovany po varovani 2x po sobé
nedobéhne k ¢afe (do 2m) podle signalu.

Vyhodnoceni: zaznamenava se pocet ubéhnutych usekli mezi metami, podle nahravky se u
zavodnika zaznamenda napft. level 5 sekl 6, podle hodnotici tabulky se vypocte ub&hnutd
vzdalenost a ¢as.

Beep test — hodnotici tabulka

pocet celkovy pocet | rychlost | ¢as useku | vzdalenost | celkova | celkovy
Level useki useki (km/h) (s) useku (m) | vzdalenost Cas
1 7 7 8,0 9,00 140 140 1:03
2 8 15 9,0 8,00 160 300 2:07
3 8 23 9,5 7,58 160 460 3:08
4 9 32 10,0 7,20 180 640 4:12
5 9 41 10,5 6,86 180 820 5:14
6 10 51 11,0 6,55 200 1020 6:20
7 10 61 11,5 6,26 200 1220 7:22
8 11 72 12,0 6,00 220 1440 8:28
9 11 83 12,5 5,76 220 1660 9:31
10 11 94 13,0 5,54 220 1880 10:32
11 12 106 13,5 5,33 240 2120 11:36
12 12 118 14,0 514 240 2360 12:38
13 13 131 14,5 4,97 260 2620 13:43
14 13 144 15,0 4,80 260 2880 14:45
15 13 157 15,5 4,65 260 3140 15:46
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Priklad hodnoceni Beep testu:

e zavodnik ub¢hl v 5.levelu 6 useki, tzn. Ze ub€hl kompletni level 4 — tedy 640m a 4:12min
+ k tomu 6 useku v 5.levelu, celkovy vysledek je 760m a 4:53min.

e khodnoceni testu je mozné pouzit také aplikace, které se naistaluji do telefonu, tyto
aplikace maji obvykle nazev ,,beep test™ a umi spocitat ubéhnutou vzdalenost a Cas.

Alternativni test pro aerobni vytrvalost:
Pokud z objektivnich divodi neni mozné provést beep test, je mozné otestovat aerobni
vytrvalost v cooper testu (béhem testovaciho dne neprovadime dva testy aerobni vytrvalosti).

Cooper test
Provedeni: béh po dobu 12 min (Z4ci a juniofi) / 6 min (pfedzéci a ptipravka)
Hodnoceni: zaznamena se pocet ubéhnutych metrt za dany cas.

4

Sportovisté: nejvhodnéjsi je atleticky oval (200 m nebo 400 m dlouhy)

Pokyny pro provadéni motorickvch testii:

e Testy se provadéji na zacatku piipravného obdobi I (kvéten), a na konci ptipravného

obdobi II (fijen)

Pted testy omezime intenzivni trénink, aby byli zadvodnici odpocati

Testy provadéji pouze zdravi zavodnici

Dulezité je dodrzeni poradi jednotlivych testl (zacina se rychlosti, kon¢i vytrvalosti)

Dodrzujte dostatecné pauzy mezi jednotlivymi testy a pokusy, pted poslednim testem

aerobni vytrvalosti zafad’te pauzu 30 min

e Ptfed jednotlivymi testy trenér vysvétli provedeni testu a zavodnik provede zkuSebni pokus
(pfedevsim, kdyzZ testy provadi poprvé)

e Vysledky testl se zaznamenaji do pfilozené tabulky

e Vsechny testy (kromé cooper testu) je mozné provést v télocviéné, tedy i1 za neptiznivého
pocasi.

e Pokud je to mozné, provadéjte testy na jednom misté€ (stejna télocvicna, stadion)

Dopliikové testy viz. priloha str.5a 6
e Uvedené testy je mozné zatadit do testové baterie navic k vySe uvedené testové baterii
e Diilezité je dodrzet doporuc¢ené zafazeni do testové baterie
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Dopliikovy test silové vytrvalosti trupu:

Pokud budete test zafazovat do testové baterie, tak po testu ,,kliky* pied ,,pfeskoky lavi¢ky
Twist

Pomicky:

matrace, Svédska lavicka, kuzely, stopky, medicinbal (3 kg, 2 kg, mi¢ na basketbal)

Ptiprava startovni pozice:

testovany sedi na matraci a nohy ma polozené na lavici. Zaroven jsou nohy v prostoru mezi
kuzely, kter¢ stoji na lavicce ve vzdalenosti 50 cm. V rukach drzi medicinbal, ktery lezi vlevo
na matraci.

swissskt

Provedeni testu:

Na startovni povel testovany premistuje medicinbal nad bfichem ze strany na stranu,
medicinbal se musi dotknout matrace, za kazdy dotek dostane jeden bod. Nohy jsou ve
vzduchu, kolena a ky¢le pokrceny tak, ze bércova ¢ast nohou je nad lavickou a nedotyka se
ji. Béhem testu se nohy nesmi dotykat lavicky ani kuzeld.

Méfieni:
pocet spravnych dotekli mi¢e na matraci, juniofi medicinbal 3 kg za 60 s, Zaci medicinbal 2
kg za 60 s, pfipravka a pfedzaci mic na basketbal za 45 s.

Chyby v provedeni:

chybi dotek matrace — nepocita se bod

dotek nohou lavi¢ky nebo kuzelti — nepocita se bod
nedodrzeni pozice téla — nepocita se bod
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Dopliikovy test rovnovihy pro PP,PZ, 7iky

Test mizete provést béhem testovaciho dne jako soucast testové baterie, zatazeni libovolné
pred testy ,,preskoky lavicky* a ,,beep test™.

Vydrz ve stoji na jedné noze:

Pomtcky: obracend svédské lavicka

Provedeni: testovany stoji na jedné noze se zavienyma oc¢ima (o¢i zavazané) na obracené
lavicce, testuji se ob& nohy (1pokus na pravou a levou nohu), zaznamenava se pocet sekund,
maximalni doba testu je 60s

Dopliikovy test anaerobni vytrvalosti a obratnosti pro Juniory:
Pokud budete test zatazovat do testové baterie, proved’te ho po testu ,,pfeskoky lavicky*.
Nebo test proved'te jiny den, tento test nenahrazuje peskoky lavicky, ale je testem
dopliikkovym.
Jacikiiv test
Pomicky: test se provadi na zinénce (popfi. venku na travniku)
Provedeni:
1. Vychozi poloha — leh na zadech: lopatky, hyzd¢ a paty se dotykaji zemé¢, dolni koncCetiny
protazeny paraleln¢ vedle sebe, paze v pfipaZeni.
2. Po startovnim signalu cvicenec piejde do stoje: dolni koncetiny ve spatném nebo
paralelnim postaveni vedle sebe, propnuta kolena, vzptimeny hrudnik a hlava, paze
V pfipazeni.
3. Cvicenec prejde do lehu na bfise: hrudnik se dotyka podlozky, dolni koncetiny jsou
natazeny paralelné vedle sebe, paze jsou v pfipazeni.
4. Zlehu na biise cvienec piejde znovu do stoje.
e Zpusob piechodu z jedné polohy do druhé je libovolny.
o Dbejte na to, aby kazda poloha byla provedena piesné dle definice.
Hodnoceni: Test trva 60s. Za kazdou spravné provedenou polohu je zapocitan 1 bod.
Testovana osoba je béhem testu pritbézné€ informovana o dosaZzeném poctu poloh a case.




