Metodické pokyny k testovani

- NiZe uvedené zplsoby testovani berte prosim jako pomucku, ktera by méla zajistit rychly a

plynuly pribéh testovani

- Kazdy dostane startovni ¢islo, pomoci vlastnich zaviracich Spendliki si ho pfipevni na hrud,

U

po konci testovani je nutné Cislo odevzdat

Méreni hloubky pfedklonu: pocdet trenérii 2, metr nebo pravitko, zdznamovy arch, propiska

Pro méreni je vhodnd pevné uchycena lavi¢ka nebo tfeba schody na tribuné.

Pfed testem je potfeba, aby se déti radné rozcvicily — kompletni protaZzeni nohy, ruce,
zada. Nutnd prakticka ukazka.

IdedIni méreni ve dvou — prvni méri metrem hloubku pfedklonu, druhy hlida, zda ma
testovany propnuté nohy v kolenou a zapisuje vysledek do zaznamového archu (kdyz
se testovany pod hranu zapisuje trenér plusovou hodnotu, kdyz se testovany
nedokaze ohnout pod Uroven hrany, zapisuje se hodnota minusova), fadi testované
podle cisel.

Technické provedeni: méfi se pouze takovy pokus, kde testovany ma faddné propnuté
nohy v kolenou a v nejniz§im bodé vydrzi alespon tfi vtefiny.

Pétiskok snoZmo: pocet trenérl 2, pomucky — svinovaci péti metr nebo pasmo, kfida, zaznamovy

arch, propiska

Dobrym mistem pro méreni pétiskoku jsou oblouky atletického ovalu. Zde byva misto
na skok vysoky atd., popf. rozbézisté pro skok daleky.

Pfed testem je potfeba radné rozcvicit a protahnout nohy, nutna je prakticka ukazka.

Trenéfi si vyméri prostor a kfidou oznaci kazdy pll metr a metr a zapiSe zfetelné
Cislici prisluSnou hodnotu. Idedlni je méreni ve dvou lidech. Prvni fadi testované
podle Cisel a dava povel k zahajeni pokusu, druhy zapisuje skocenou hodnotu do
archu.

Technické provedeni: je potfeba skok provadét plynule, odrazem snoZmo z obou
nohou soucasné, nezastavovat se mezi jednotlivymi skoky



Béh 60 metri: pocet trenérll 4, 2x stopky, zaznamovy arch, propiska

Na stadidnu byvaji vétSinou tyto Useky namérené na obou rovinkach, zadina se u
znacky 60 metrid a kondi na cilové Sachovnici, béha se proti sméru hodinovych
rucicek.

Pfed testem je nutné dobré rozcviceni a rozbéhani do rychlosti, idedlni je prakticka
ukazka startu, nutnad je pak praktickd ukdzka startovniho povelu.

Vv

Prvni trenér fadi testované na startovni ¢aru, zaroven precte seznam déti (popf.
Cisel), ktera pobézi v nasledujicim béhu, kontroluje preslapy, startuje. Dva trenéfi
v cili stopuji ¢as — kazdy jen polovinu startovniho pole, po dob&hu nahl3si ¢asy
ctvrtému trenérovi, ktery poté dava signal ke startu, Ze je v cili vSe pfipraveno

k dalSimu béhu.

Preskok pres Svihadlo na 2° snoZmo: pocet trenérd 3 a vice, stopky, zaznamovy arch, propiska, 2
a vice Svihadel

Pfed testem je potfeba radné rozcvicit a protahnout nohy.

Jeden trenér méfi ¢as a piSe konecny vysledek. Ostatni trenéfi pocitaji pfeskoky. U
kazdého cvicence je jeden trenér, ktery pocitd preskoky.

Hod 2 kg medicinbalem: pocet trenért 2, pom(icky — svinovaci péti metr nebo pasmo, k¥ida,
zdznamovy arch, propiska, 2 kg medicinbal

Dobrym mistem pro méreni pétiskoku jsou oblouky atletického ovalu. Zde byva misto
na skok vysoky atd., pop¥. rozbézisté pro skok daleky.

Pfed testem je potfeba radné rozcvicit, nutna je prakticka ukazka.

Trenéfi si vyméri prostor a kfidou oznaci kazdy pll metr a metr a zapiSe zfetelné
Cislici prisluSnou hodnotu. Idedlni je méfeni ve dvou lidech. Prvni fadi testované
podle Cisel a dava povel k zahajeni pokusu, druhy zapisuje sko¢enou hodnotu do
archu.

Technické provedeni: Vychozi poloha - stoj zddy do sméru hodu, paty chodidel pred
odhodovou ¢arou, mic v natazenych pazich nad hlavou. Nasleduje jeden naprah a
odhod pres hlavu vzad. Po odhodu mize hazejici vypadnout, ¢i vyskocit smérem vzad
(ve sméru hodu).



Béh 1000 metru: pocet trenér(i 4, stopky, zdznamovy arch, propiska

Na stadionu byva vétsinou tento Usek naméren, zacind se u znacky 1000 metri a
konci po tfetim probéhnuti cilové Sachovnice. Na 250 m ovale se bézi ¢tyfi kola. Béha
se proti sméru hodinovych rucicek.

Pred startem je nutné testovanym vysvétlit, kolikrdt musi probéhnout cilovou
Sachovnici a Fict znéni startovniho povelu.

’

Jde o zavérelny test, neda se provadét duplicitné, casové nejnarocnéjsi. Prvni trenér
fadi testované na startovni ¢dru, zaroven precte seznam déti (popr.) Cisel, kterd
pobézi v nasledujicim béhu, povelem startuje a sou¢asné mavnutim dava znameni
casomériclim. Druhy trenér stopuje cilové Casy. Treti trenér fadi testované podle
toho, v jakém poradi dobéhli, spolecné pak nahlasi ¢tvrtému trenérovi Casy

jednotlivych zavodnik.



