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Testy mladeznickych kategorii

ZACI (U11-U14)



. SN CESKY
Testy mimo led 2 i
Sestava s tyci (= Koordinace)
Skok z mista (= Explosivni sila)
Clunkovy bé&h 4 x 10 m (= Rychlostné koordinaéni)
Béh na 12 min. (= Aerobni vytrvalost)

Pocet shybu (= Maximalni sila)
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Sestava s tyci e

. Popis:

. Ucel testu:

. Vybaveni:

. Dalsi pokyny:

. Hodnoceni:

Zjistit minimalni ¢as, ktery testovany jedinec potrebuje k opakovanému
provedeni predepsané sestavy s tyci. Test slouzi k odhadu individualni Urovné
celkové obratnostni schopnosti pfi casovém omezeni.

Drevéna gymnasticka ty¢ /délka 95 cm/.

Zakladni postoj - stoj mirné rozkrocny, kratka ty¢ vzadu dole rovné /uchop asi o
20 cm vétsi nez je Sife ramen/. Na zahajovaci povel prekracuje testovany ty¢ do
polohy vpredu dole rovné, potom provede rychle sed "leh na zadech, pricemz
soucasné provlece obé nohy nad tyc¢ a vstane. Tim se dostane zpét do zakladni
polohy. Popsana sestava se opakuje co nejrychleji bez preruseni 5x.

Po vykladu a ukdzce se nejprve zkusmo projde v pomalém tempu celou sestavu
(5x),

doporucuje se provadét test na gymnastickém koberci, cvici se zasadné bez
obuvi,

po celou dobu je tfeba prlbézné dodrzovat jednotlivé pfedepsané polohy
(zvlasté zakladni stoj, ty¢ vzadu dole rovné),

pokud testovany neudrzi ty¢, musi celou sestavu opakovat,
jedna osoba méfi jen jednoho testovaného.

Méi se Cas péti opakovanych sestav bez preruseni v sekundach /s/. Pfesnost
zaznamu 0,1 s.
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Vyrazné pod
prumérny
42,1 +
41,1 +
40,1 +
39,1+
38,1 +
37,1+
36,1 +
35,1 +
35,1+
35,1 +

Pod
primérny
35,1-42,0
34,1-41,0
33,1-38,0
32,1-39,0
31,1-38,0
30,1-37,0
29,1 -36,0
28,1-35,0
29,1 -36,0
28,1-35,0

Primérny

28,1-35,0
27,1-34,0
26,1-33,0
25,1-32,0
24,1-31,0
23,1-30,0
22,1-29,0
21,1-28,0
22,1-29,0
21,1 -28,0

Nad
primérny
21,1-28,0
20,1-27,0
19,1- 26,0
18,1 - 25,0
17,1-24,0
16,1 - 23,0
15,1-22,0
14,1 - 21,0
15,1-22,0
14,1 - 21,0

Vyrazné nad
primérny
-21,0
-20,0
19,0
- 18,0
-17,0
-16,0
-15,0
-14,0
-15,0
-14,0
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Skok daleky z mista -

«  Ucel testu:

—  zjistit maximalni vzdalenost, kterou testovany jedinec dosahne
skokem do dalky z mista odrazem snozmo. Test slouzi k odhadu
individudlni drovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin

Vybaveni:
— Rovna pevna plocha, doskocisté na hristi, méfici pasmo.
. Popis:

—  Ze stoje mirné rozkroc¢ného tésné pred ¢arou odrazu /chodidla
rovnobézné asi v Sifi ramen/ provede testovany pod fep a
predklon, zapazi a odrazem snoZmo /za soucasného Svihu pazi
vpred/ skoci co nejdale.

. Dalsi pokyny:
—  Méri se vzdalenost od ¢ary odrazu k posledni stopé doskoku,

— Odraz z rovné, neklouzavé a neposuvné podlozky, priblizné na
stejné urovni jako je doskok,

—  Tri pokusy; hodnoti se vzdalenost nejlepsiho z nich.
. Hodnoceni:

—  MEéfi se vzdalenost nejdelSiho skoku v centimetrech /cm/.
Presnost zaznamu 1 cm.



Vyrazné pod

prumérny

-91

-101
-111
-120
-128
-137
-143
-150
-155
-161

Pod
priumérny
92-110
102-120
112 - 130
121-139
129 - 147
138-157
145 - 164
151-171
156 - 176
162-182

Prumérny

111 -129
121-139
131 149
140-159
148 - 167
158-178
165 -175
172-192
177 - 197
183 - 203

Nad
prumérny
130 - 148
140-158
150 - 168

160-178
168 - 185
179-198
176 - 195
193-213
198 - 218
204 -224

2

prumérny
149 +
159+
169 +
179+
192 +
199+
206 +
214+
219 +
225 +

CESKY
HOKEJ

Vyrazné nad
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Clunkovy béh (4 x 10 m) HOKE:

Ucel testu:

yaqgaid -z
4. prebéh

10 m

1. prebéh
3. prebéh

Startovni cara

Zjistit minimalni cas, ktery testovany jedinec potrebuje k opakovanému provedeni
prebéhnuti vyznacené vzdalenosti ( 4 x 10 m). Test slouZi k odhadu individualni
urovné celkové rychlostné obratnostni schopnosti.

Vybaveni

*Rovna pevna (neklouzava) plocha (atleticka draha), mérici pasmo, stopky, kfida, pistalka
(startovni pistole)

*Na béZecké plose se vyznaci dvé rovnobéziné ¢ary ve vzdalenosti 10 m od sebe

Popis:

Startuje se z polovysoké startovni polohy na povely: "Na mista - Pfipravte se - Pozor -
Signal /vystrel/".

Testovany béZi od startovni ¢ary k druhé ¢are ve vzdalenosti 10 m. Za touto ¢arou
provadi obrat (obé nohy musi byt za ¢arou) a bézi zpét ke startovni ¢are. Za startovni
¢arou provadi testovana opét obrat (obé nohy za ¢arou) a cely Usek jesté jednou
(tam a zpét) prebiha. Celkem tedy ubéhne vzddlenost 40 m (4 x 10 m)

PFi dobéhu 4 Useku nezastavuje ihned za ¢arou, ale cilovou (startovni) ¢aru probiha

Dalsi pokyny:

Kazda TO si nejprve celou drahu zkusebné probéhne, aby se predeslo chybam.
Vidy bézi jen jeden testovany, - méfi minimalné jeden ¢asomeéri¢, béha sev
teniskach,

draha musi byt rovna, dobre upravena, Provadi se dva pokusy, mezi nimiz musi byt
pauza nejméné 5 min. Zaznamenava se lepsi vysledek.

Hodnoceni:

Cas méFime s pfesnosti na 0,1 s.



Vyrazné pod

prumérny
-14,0
-13,7
-13,1
-12,8
-12,5
-12,0
-11,8
-11,6
-11,4
-11,2

Pod
prumérny
13,9-13,5
13,6 - 13,3
13,0-12,7
12,7 -12,4
12,4-12,1
11,9-11,7
11,7 -11,5
115-11.2
11,3-11,0
11,1-10,8

Primérny

13,4-12,6
13,0-12,3
12,6 -12,0
12,3-11,8
12,0-11,5
11,6 -11,2
11,4-11,0
11,1-10,8
10,9 -10,6
10,7 -10,4

Nad

primérny
12,5-12,2
12,2- 11,9
11,9-11,6
11,7-11,4
11,4-11,1
11,1-10,9
10,9-10,7
10,7 -10,4
10,5-10,2

10,3-9,9

2
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Vyrazné nad

priumérny

12,1 -
11,8 -
11,5 -
113~
11,0 -
10,8 -
10,6 -
10,3 -
10,1 -
9,8 -



Beh po dobu 12 minut 5% cesky
jen hraci kategorie U11 let a starsi

Dulezité! . Uéel testu:

— Zjistit maximalni vzdalenost, kterou testovany jedinec prekona béhem za standardni

- Prvmd}' 400 m musi bvyt urcevnv(,). ¢as 12 minut. Test slouzi k odhadu trovné béZecké vytrvalostni schopnosti /tzv.
tempo! Jeden z dospélych bézi jako obecné, aerobni vytrvalostni schopnosti/.

prvni a definuje tempo, které

NSO ) . . Vybaveni:
odpovida primeérné vzdalenosti v y

dané vékové skupiné - Atleticka draha, startovni Cisla, stopky, startovaci pistole /pistalka/, méfici pasmo.
y . : o v . * Popis:
- Eapr' pro kategor” lel Je prumerna — BéZi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle béznych atletickych
odnota 2500 m — Cas (tempo) pro 2vyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé co nejdelii drahu. B&h Ize stfidat s
prvnich 200 m je 57,5 s chiizi /pokud testovany neni schopen béhu/.
— Vedouciho dospélého (tempare) * Dalsi pokyny:
nesmi zadné z déti 400 m — Doporucuje se pridélit testovanym startovni Cisla a zaznamenavat u kazdého pocet
p‘r‘ed béhnout ubéhnutych kol,
. ) ) ) — je tfeba presné zmérit délku drahy /jednoho kola/ a vymezit na ni Gseky po 10
—  Po ubéhnuti 400 m vedouci trenér metrech,
(tempar) jiz nepokracuje a déti bézi —  priib&#né se hidsi tas béhu,

dal svym individualnim tempem — po ukonceni béhu zlstanou vsSichni testovani na mistech a vyckaji na zméreni

vzdalenosti.

. Hodnoceni:
— Méri se délka ubéhnuté drahy v metrech /m/. Pfesnost zaznamu 10 m



Vyrazné pod
prumérny
-2050
- 2100
-2160
- 2220
-2270

Pod
primérny
2051 - 2360
2101 - 2420
2161 - 2480
2221 - 2540
2272 - 2590

Prumérny

2361 - 2670
2421 - 2740
2481 - 2800
2541 - 2860
2592 - 2910

Nad
prumérny
2671 - 2980
2741 - 3080
2801 - 3120
2861 - 3180
2911 - 3230
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Vyrazné nad
prumérny
2981 +
3081 +
3121 +
3180 +
3231 +



Opakované shyby 2% cesky
jen hraci kategorie U11 let a starsi

= . Ugel testu:
9 —  Zjistit maximalni pocet shyb, které testovany jedinec opakované provede /bez
r.—_—-::{ ! —\ E‘lﬁﬁ——\“:"ﬁ}f: ¢asového omezeni/. Test slouzi k odhadu individudlni irovné dynamickosilové a
‘ |'. | \'| A !; RN :Lﬁl vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho.
4 ] ( \/ .| N . Vybaveni:
1‘. ‘:::_ [ | ‘,}\{_- : —  Dosko¢na hrazda /primér Zerdi 2-4 cm/.
N/ 4 21 - Popis:
t// ‘ | § 'l r —  Ze svisu nad hmatem na dosko¢né hrazdé /uchop v Sifi ramen/ se testovany
) = '.‘ - opakované pfitahuje do shybu /brada nad Zerdi/ a spousti zpét do zakladni
|l A \\ ¢ | polohy /paze zcela napnuty/. Cilem je provést maximalni pocet shybl. Ukazka viz
‘,'}f'_,, H\g obr. 2.
f“ 4 ;» ‘\‘ . Dalsi pokyny:
.‘ '? { —  Neni povoleno vyuzivat pohyby /kmih, pfitrhy apod.),
\ \ |} —  test se provadi plynule a bez preruseni,
\ W — nedokonale provedeny shyb se nezapocitava,
] ¢| —  test kondi, jestlize testovany prerusi plynuly pohyb na dvé a vice sekund,
k ' popripadé dvakrdt za sebou se nepfitdhne do pozadované polohy.

g . Hodnoceni:

!
1| —  Zaznamena se pocet ukoncéenych a spravné provedenych shybi. Pfesnost
\J zaznamu 1 shyb.
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Vyrazné pod Pod Priumérny Nad Vyrazné nad

prumérny prumérny prumérny prumérny
0 1 2-3 4-6 7+
0 1-2 3-4 5-7 8 +
0 1-2 3-5 6-8 9+
-1 2-3 4-6 7-9 10 +
-1 2-4 5-=17 8-10 11 +
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