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BATÉRIA TESTOV PRE BASKETBAL 

Test na agilitu s použitím kužeľov alebo kompasové cvičenie 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Illinois test na agilitu 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zámer: Toto je test na rýchlosť, výbušnosť, kontrolu tela 

a schopnosť zmeny smeru.  

Požadované náčinie: Stopky, meracie pásmo, krieda a 5 

kužeľov. 

Popis testu: Kužele sú rozmiestnené ako je vidieť na 
diagrame, 4 kužele sú umiestnené v diamantovom tvare 
a jeden uprostred. Každý vonkajší kužeľ je umiestnený 3 
metre od  stredu. Hráč začína v podrepe pri strednom kuželi 
č.1 a má svoju ľavú ruku na kuželi. Hráč je tvárou otočený ku 
kužeľu č.5. Hráč na povel sa otočí a beží doprava ku kužeľu č.2 
a dotkne sa ho svojou rukou. Po dotknutí beží späť ku 
stredovému kužeľu a potom beží ku kužeľu č.3, a naspäť do 
stredu, potom ku kužeľu č.4 a späť a nakoniec sa otočí a končí 
za kužeľom č.5.  Hráč sa musí dotknúť kužeľov pri každom 
otáčaní. Meraní čas začína, keď ľavá ruka na strednom kuželi 
opustí kužeľ a zastaví sa, keď hráčova hruď prejde za kužeľ 
č.5. 

Hráč má 3 minúty odpočinok a potom zopakuje test ale 
v opačnom smere (proti smeru hodinových ručičiek v tomto 
poradí: 1-4-3-2-5). 

  

 

Zámer: Testovanie bežeckej agility 

Požadované náčinie: 8 kužeľov, stopky a meracie pásmo. 

Popis testu: Dĺžka dráhy je 10 metrov a šírka (vzdialenosť 

medzi štartom a cieľom) je 5 metrov. 4 kužele sú použité 

na vyznačenie štartu a cieľa a pre dva body otáčania. 

Ďalšie 4 kužele sú rozmiestnené v rovnakej vzdialenosti 

od seba v strede dráhy. Každý kužeľ v strede je od seba 

3.3 metra. 

Hráč na signál beží ako je vyznačené v diagrame. Čas sa 

meria v sekundách. 
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Test na agilitu – Člnkový beh (shuttle run) 
 
Zámer: Tuto testujeme rýchlosť a agilitu, ktoré sú dôležité u mnohých športov. 
Požadované náčinie: stopky, 2 drevené hranolčeky, kužele a meracie pásmo. 
Popis testu: V tomto teste hráč beží hore a dolu tak rýchlo ako je to možné. Dva kužele sú od 
seba 3 metre a ďalšie dva sú oproti ním vo vzdialenosti 9.144 metra. Za čiarou týchto dvoch 
kužeľov sú umiestnené dva drevené hranolčeky. Hráč začne test za čiarou medzi prvými 
dvoma kužeľmi oproti obom dreveným hranolčekom a na signál „Priprav sa, teraz“, hráč 
šprintuje ku druhej čiare, vyzdvihne jeden drevený hranolček a vracia sa naspäť odkiaľ začal, 
umiestni hranolček za čiaru a okamžite sa vracia naspäť vyzdvihnúť druhý hranolček 
a nakoniec sa vracia s ním za štartovaciu čiaru.  
Skórovanie: Dva alebo tri pokusy môžu byť vykonané a najrýchlejší čas je zaznamenaný. 
Výsledný čas sa zaznamená k najbližšej desatine sekundy.  
Poznámka: Drevený hranolček by mal byť položený blízko za čiarou a nie hodený. 
 
Test na agilitu – kľučkovanie v pohybe cik-cak 

 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Test na  agilitu – 505 
 
Požadované náčinie: Stopky alebo prístroje (bránky) na presné meranie času (timing 

gates) a kužele 
 

Požadované náčinie: 5 kužeľov a stopky 

Popis testu: Tento test je podobný ako predchádzajúci 

člnkový beh. Hráč musí bežať vyznačenú dráhu čo 

najkratšom možnom čase. Štandardná cik-cak dráha je 

vyznačená 4 kužeľmi, ktoré sú umiestnené v rohoch 

pravouholníka o miere 10 x 16 stôp (3.05 x 4.88 metra) 

a uprostred vyznačenej dráhy je umiestnený ešte jeden 

kužeľ. Obvodové kužele môžu byť označené číslami 1 až 

4 a kužeľ uprostred ako S, hráč začne u kužeľa 1 

(štart/cieľ) a na povel beží okolo kužeľa S ku kužeľu 2, 

ktorý je umiestnený na dlhšej strane pravouholníka, 

potom ku kužeľu 3 a ide okamžite okolo kužeľa S ku 

kužeľu 4 a vracia sa späť ku kužeľu 1. 

Modifikácia: Tento test môže byť modifikovaný so 

zmenami vzdialenosti medzi kužeľmi a počtom 

okruhov.  
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Popis testu: Dva kužele sú umiestnené na čiare štartu (A)  a ďalšie dva vo vzdialenosti 15 

metrov (C). Ak sa použijú bránky pre presné meranie času, tie sú umiestnené vo 
vzdialenosti 10 metrov od štartu (B). Ak meriame čas so stopkami, dva kužele sa 
použijú na túto vzdialenosť. Testujúci hráč vybehne od štartu (A) tak, aby nabral 
rýchlosť a beží ku čiare medzi dvoma kužeľmi vo vzdialenosti 15 metrov (C) , otočí sa 
a beží naspäť za značku odkiaľ sa meria čas. Meria sa čas od značky 10 metrov (B) po 
15 metrov (C) a naspäť za značku 10 metrov (B) (meria sa čas 5 metrov, otočka 
a ďalších 5 metrov – súčet 10 metrov). Najlepší čas z dvoch pokusov je zaznamenaný. 
Otočná schopnosť na každej nohe by mala byť testovaná. Testovaná osoba by mala 
byť upozornená, aby neprekročila čiaru priveľa, ale s nohou sa jej dotkla a tým znížila 
stratu času pri otáčaní.  

 

 Test na agilitu – Šesťuholník 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 














 

Zámer: Toto je test na schopnosť sa pohybovať rýchlo a pritom 

udržiavať rovnováhu. 

Požadované náčinie: Meracie pásmo, krieda alebo páska na 

označenie územia a stopky. 

Popis testu: Páskou na označenie vytvoríme na podlahe 

šesťuholník. Dĺžka každej strany mala by byť  60.5 centimetra 

a každý uhol by mal byť 120 stupňov. Testovaná osoba začína 

oboma nohami spolu v strede šesťuholníka a tvárou otočená 

k hornej čiare. Na povel začne skákať cez čiaru a ihneď naspäť 

cez tu istú čiaru do stredu šesťuholníka. Potom otočený tvárou 

a nohami k ďalšej strane preskočí čiaru a ihneď naspäť do 

stredu šesťuholníka a v tomto vzore pokračuje tri plné okruhy. 

Vykonajte tento test najprv v smere hodinových ručičiek 

a potom opačne.  

Skórovanie: Meria sa čas dosiahnutý od začatia testu po 

ukončené troch plných okruhov. Najlepšie skóre z dvoch 

pokusov je zaznamenané. Porovnáva sa čas dosiahnutý v smere 

pravotočivom a ľavotočivom, ktorý môže ukázať či existuje 

porušenie rovnováhy medzi pravými a ľavými pohybovými 

schopnosťami. Výhody: Toto je jednoduchý test na agilitu, 

ktorý potrebuje limitované zariadenie a priestor.    Nevýhody: 

Len jedna osoba môže vykonávať test v čase. Poznámka: Ak 

testovacia osoba preskočí nesprávnu čiaru alebo dotkne sa 

nohami čiary, test sa musí zopakovať. 
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Kvadrantový test na výskok 
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Toto je test na agilnosť v ktorom sa nebehá, ale meria 

sa tu schopnosť pohybovať sa v malom priestore s 

najvyššou rýchlosťou, počas ktorej sa udržiava 

rovnováha a kontrola tela (koordinácia). 

Zámer: Testovať agilitu celého tela 

Požadované náčinie: meracie pásmo, krieda alebo 

páska na označenie územia a stopky 

Popis testu: Kvadrant je označený na podlahe ako je 

ilustrované v diagrame (90x90 centimetrov). Vyznačí sa 

štartovacia čiara a každý kvadrant dostane číslo. 

Testovacia osoba stojí oboma nohami spolu na 

štartovacej čiare. Na povel „choď“, skočí oboma 

nohami do prvého kvadrantu a potom v postupnosti do 

kvadrantu 2, 3, 4, 1, 2 atď. a pokračuje po dobu 10 

sekúnd tak rýchlo, ako je možné. Po odpočinku 

zopakuje toto ešte raz.   

Skórovanie: Výsledné skóre je výpočet priemerného 

skóre z dvoch 10 sekundových pokusov. Hodnotí sa 

počet správnych skokov s odčítaním trestu za 

nesprávny skok. Testovacia osoba dostane 1 bod za 

správne pristátie s oboma nohami do správneho 

kvadrantu počas 10 sekundového pokusu a 0.5 bodu je 

vždy odčítaný ak sa testovacia osoba dotkne čiary, 

alebo pristane jednou alebo oboma nohami 

v nesprávnom kvadrante.  

Výhody: Toto je jednoduchý test na agilitu, ktorý 

požaduje limitovaný priestor a požadované náčinie. 

Nevýhody: Len jedna osoba môže vykonávať test 

v čase. 

Modifikácie: Porovnať vykonanie testu v smere  

a protismere hodinových ručičiek. Toto môže ukázať, že 

existuje porušenie rovnováhy medzi pravými a ľavými 

pohybovými schopnosťami.  
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T-test na agilitu 
 

    
 

Zámer: T-test je test na agilitu, ktorý zahrňuje beh dopredu, do strany a dozadu. 
 
Požadované náčinie: Meracie pásmo, kužele a stopky 
 
Popis testu: 4 kužele sú rozostavené ako je ilustrované v diagrame (1 yard – 0.91 metra – 

10 yardov = 9.1 metra; 5 yardov = 4.55 metra). Testovaná osoba začína u kužeľa A. Na 
povel časomerača, osoba šprintuje ku kužeľu B a dotkne sa spodnej časti tohto kužeľa 
so svojou pravou rukou. Potom sa otočí doľava a premiestňuje sa prísunným krokom 
ku kužeľu C, tiež sa dotkne základne tohto kužeľa so svojou ľavou rukou. Po dotknutí 
sa kužeľa C pokračuje prísunným krokom ku kužeľu D, dotkne sa základne kužeľa so 
svojou pravou rukou. Potom prísunným krokom sa vracia späť ku kužeľu B a dotkne 
sa ho so svojou ľavou rukou a beží pospiatky ku kužeľu A. Stopky sa zastavia ako 
testovacia osoba prejde za kužeľ A. 

Skórovanie: Neplatný pokus je vtedy, keď testovaná osoba pri prísunných krokov 
prekrižuje jednu nohu cez druhú, nedotkne sa základne kužeľu alebo nie je tvárou 
otočená dopredu počas celého testu. Najlepší čas z troch pokusov sa zaznamenáva. 
Čas sa meria k najbližšej 0.1 sekundy. Tabuľka dolu ukazuje určité hodnoty, ktoré boli 
dosiahnuté pri kolektívnych športoch. 

 

  Muži (v sekundách)  Ženy (v sekundách)  

Výborný < 9.5 < 10.5 

Dobrý 9.5 to 10.5 10.5 to 11.5 

Priemer 10.5 to 11.5 11.5 to 12.5 

Slabý > 11.5  > 12.5  

Výhody: Toto je jednoduchý test na agilitu, ktorý požaduje limitovaný priestor a požadované 

náčinie. 
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Nevýhody: Len jedna osoba môže vykonávať test v čase. 

Test na agilitu – 10 metrové premiestňovanie sem a tam (shuttle) 
 
Tento test meria agilitu a rýchlosť. Tento test je približný ako test - člnkový beh. Oba 

testy merajú všeobecný atletické úsilie.  
Zámer: Toto je test, ktorý meria rýchlosť, kontrolu tela a schopnosť meniť smer (agilitu) 
 
Požadované náčinie: 2 drevené hranolčeky pre každú testovaciu osobu (drevený 

hranolček meria 10x5x5 centimetrov), značkovače – môžu byť použité kužele alebo 
značkovacia páska, stopky a meracie pásmo 

 
Popis testu: Na podlahe sa označia dve čiary ktoré sú od seba vo vzdialenosti 10 metrov. 

Pri označovaní sa môžu použiť kužele alebo značkovacia páska. Dva hranolčeky sú 
umiestnené na čiare oproti štartovacej čiary. Na povel „priprav sa“, testovaná osoba 
umiestni si prednú nohu za štartovaciu čiaru. Na druhý povel „choď“, osoba šprintuje 
na druhú stranu, vyzdvihne drevený hranolček, beží naspäť a položí hranolček za 
štartovaciu čiaru. Potom bez odpočinku sa otočí a beží vyzdvihnúť druhý drevený 
hranolček a šprintuje naspäť a čas sa zastaví ako prekročí štartovaciu/cieľovú čiaru. 
Testovacia osoba vykoná tento test dvakrát.  

 
Skórovanie: Čas sa meria k najbližšej 0.1 sekundy. Najlepší čas z oboch pokusov sa 

zaznamenáva. Ak testovaná osoba stratí drevený hranolček, alebo ho hodí a nepoloží 
na čiaru, pokus sa nepočíta.  

 
Test na rýchle nohy 

 
Toto je jednoduchý test na rýchlosť nôh, ktorý dáva indikáciu o množstve rýchleho 
sťahovania vlákien v nožných svaloch atléta   

 
Požadované náčinie: stopky, 21 paliļiek z dreva alebo umelej hmoty o dŌģke 60 centimetrov 

alebo rĨchlostnĨ rebr²k, ktorĨ m§ 20 poliļiek medzi ģrŅami 

 

Popis testu: Umiestnime paličky od seba vo vzdialenosti 46 centimetrov alebo rýchlostný 
rebrík o 20 poličiek čo nám dáva vzdialenosť 10 yardov (9.14 metra). Testovaná osoba stojí 
pred dráhou z paličiek alebo rýchlostného rebríka a rozbehne sa pozdĺž dráhy z paličiek alebo 
rebríka, tak že umiestni nohu do každého políčka a nesmie sa dotknúť paličiek alebo žrdi na 
rebríku. Čas začne keď ich noha sa dotkne podlahy medzi prvou a druhou paličkou a zastaví 
sa keď testovaná osoba prebehne poslednú paličku. Testovaná osoba potom má 2 minúty 
odpočinok a zopakuje test. Najlepší čas z dvoch pokusov sa zaznamená. 
 

Poznámka: Počas behu testovaná osoba by mala rázne pumpovať s rukami, používať 
minimálne zdvih kolien a ísť dopredu tak rýchlo, ako je len možné. Zlepšenie v tomto teste 
môže nastáť po ďalších tréningov.  
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Krokový bočný test 
 

Krokový bočný test je jednoduchá kondičná skúška agilnosti. 
 

Požadované náčinie: Meracie pásmo, značkovacia páska a stopky 
 
Popis testu: Na basketbalovom ihrisku vyberieme si jednu čiaru (koncovú alebo postrannú, 
ktorá nám bude slúžiť ako stredná čiara) a od nej vyznačíme si ďalšiu čiaru doprava ktorá je 
vo vzdialenosti 30 centimetrov a to isté urobíme doľava. Testovaná osoba začína na strednej 
čiare a úlohou je skákať bočne s oboma nohami najprv k pravej bočnej čiare a najbližšou 
nohou sa jej dotknúť a potom späť ku strednej čiare a ihneď to isté k ľavej čiare a naspäť. 
Týmto skompletizovala jeden okruh. Testovaná osoba sa snaží urobiť čo najviac okruhov ako 
je možné za 1 minútu.  
 

Skórovanie: Jeden dokončené okruh znamená 1 bod a polovica okruhu je za 0.5 bodu. Skóre 
je vyjadrený koľko okruhov bolo skompletizovaných za minútu. Tabuľka dolu ukazuje určité 
hodnoty, ktoré boli dosiahnuté pri kolektívnych športoch. 
 

 
Veľmi slabý Slabý Priemerný Dobrý Vysoký 

Ženy <33 34-37 38-41 42-45 46+ 

Muži <37 38-41 42-45 46-49 50+ 

 

Test na agilitu – Člnkový beh (shuttle run) použitím 3 kužeľov 
 

       
 
 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Zámer: Toto je test na agilitu, rýchlosť. flexibilitu, zmenu 

smeru a kontrolu tela 

Požadované náčinie: stopky, meracie pásmo a 3 kužele 

Popis testu: 3 kužele sú umiestnené v tvare písmena „L“ 

a každý vo vzdialenosti 5 yardov (4.55 metra) od seba 

(viď. diagram).  Testovaná osoba začína pri kuželi 1 a na 

povel „Choď“ on beží ku kužeľu 2 a dotkne sa základne 

kužeľa so svojou pravou rukou. Potom sa otočí a beží späť 

ku kužeľu č. 1 a dotkne sa základne kužeľa so svojou 

pravou rukou. Potom beží okolo kužeľa č. 2 vonkajškom 

a beží dovnútra a okolo kužeľa č. 3 a potom vonkajškom 

okolo kužeľa č. 2 do cieľa (kužeľ č. 1).  

Skórovanie: Dosiahnutý čas je zaznamenaný v sekundách. 

Skóre je najlepší čas z dvoch pokusov. 

 



 

Branislav K. Bažány, Október 2010 Strana 8 

 

Kondičný test – Štvorec 
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Basketbalová obranná agilita (5-10-5) 

Požadované náčinie:    

Á stopky 
Á 20 metrové pásmo  
Á 3 kužele 
 

Kužele mali by byť umiestnené podľa diagramu:  

 

      C           A                         B 

 

 

Popis testu: Hráči by mali začať v stoji rozkročmo nad kužeľom  A.  Na signál hráč obranným 

pohybom (krok a kĺzavý krok) ide ku kužeľu B, hráč sa dotkne rukou kužeľa B, a hneď 

obranným pohybom sa presúva ku kužeľu C. Po dotknutí sa kužeľu C hráč sa otočí a šprintuje 

okolo kužeľa A ku kužeľu B. Čas sa zastaví keď hráč prebehne za kužeľ A. Najrýchlejší čas z 4 

opakovaní (2 doľava, 2 vpravo) mal by byť zaznamenaný.   

 

 

Zámer: Toto je ako predchádzajúci test na agilitu, 

rýchlosť. flexibilitu, zmenu smeru a kontrolu tela 

Požadované náčinie: stopky, meracie pásmo a 4 

kužele 

Popis testu: 4 kužele sú umiestnené do štvorca a 

každý vo vzdialenosti 10 yardov (9.1 metra) od seba 

(viď. diagram).  Testovaná osoba začína pri kuželi č. 

1. Na povel „Choď“ šprintuje ku kuželi č. 2, potom 

obranným kĺzavým pohybom ku kužeľu č. 3. Odtiaľ 

beží pospiatky ku kužeľu č. 4, otočí sa a šprintuje ku 

kužeľu č. 1.  Testovaná osoba musí toto všetko 

vykonať po z vonkajšej strany kužeľov. 

Skórovanie: Dosiahnutý čas je zaznamenaný 

v sekundách. Skóre je najlepší čas z dvoch pokusov. 

 

 

5m 5m 

A B C 



 

Branislav K. Bažány, Október 2010 Strana 9 

 

Test na agilitu okolo trestného územia 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Zámer: Toto je test na rýchlosť, kontrolu pohybu tela a schopnosť zmeny smeru (agilnosť). 
 
Požadované náčinie: stopky, meracie pásmo, 6 kužeľov a regulárne basketbalové trestné územie 
 
Popis testu: Kužele sú rozostavené ako je vidieť na obrázku. Tento test je vykonaný na novom 
trestnom území podľa NBA (4.88 metra(16 feet) široká a 5.795 metra (19 feet) dlhá). Testovaná 
osoba začína prednou nohou za štartovacou čiarou a nesmie použiť žiadny kolísajúci pohyb. Stopky sa 
spustia s prvým pohybom zo stojacej pozície a testovaná osoba beží priamo ku koncovej čiare. Pri 
kuželi hráč mení smer doprava a použije obranný pohyb (kĺzavý krok) pozdĺž koncovej čiary ku 
štvrtému kužeľu.  Od štvrtého kužeľa beží hráč pospiatky ku piatemu kužeľu a mení smer doľava 
a použije obranný pohyb pozdĺž čiary trestného hodu ku kužeľu odkiaľ začal. Keď testovaná osoba 
dôjde ku kužeľu odkiaľ začal, dotkne sa rukami podlahy a potom otočí smer pohybu a vracia sa späť 
okolo určenej dráhy aby ukončil ďalší obeh.  Najprv ide obranným pohybom, šprintom ku koncovej 
čiare, pozdĺž koncovej čiary obranný pohyb a zakončí behom pospiatky ku kužeľu odkiaľ  začal. Počas 
celého testu testovaná osoba musí byť tvárou otočená ku koncovej čiare. Povolené sú dva pokusy.  
 

Skórovanie: Zaznamená sa najlepší čas (najbližšie ku dvom desatinám sekundy) z dvoch pokusov. 
Nasledujúca tabuľka ukazuje predpokladané skóre aké by malo byť dosiahnuté hráčmi hrajúcimi na 
odlišných herných pozíciách. 
 
 

Poz²cia muģi ģeny 

rozohrávači 10.2 - 10.9 13.0 - 14.5 

krídla 11.0 - 11.4 14.6 - 15.5 

pivotmani 11.5 - 12.3 14.6 - 15.5 
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RĨchlostn® & silov® anaer·bne testy 
 
Rýchlosť a výbušná sila sú dôležité kondičné komponenty pre veľa športov.  
Ďalšie súvisiace kondičné komponenty v športe je schopnosť neustále produkovať krátke 
výbuchy (short bursts) vo vysokej intenzite, často s krátkymi periódami pre zotavenie (pozri 
dolu na určité opakované šprintérske testy. 
  

SILA SVALOV (Testy na výskok a beh) 
 
Vertikálny výskok z miesta 
 

 
 
 
 
                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Test môže taktiež byť vykonaný zo priameho stoja, bez pokrčenia kolien. Ďalšie obmeny testu sú 
vykonané bez pohybu rúk (paža vzdialenejšia od steny je pokrčmo opretá o bok a druhá ruka je 
vzpažená a z tohto postoja testovaná osoba sa odráža kolmo hore a tým izolovať nožné svaly a 
zmenšiť efekt variácií v koordinácii pohybov rúk. Test môže taktiež byť vykonaný z jednej nohy 
s jedným výkrokom do skok, alebo s rozbehom s dvoma alebo jednou nohou. Tabuľka dolu poskytuje 
hodnoty pre dospelých basketbalových hráčov. 
 

Klasifikovanie  
muži  

(cm)  

ženy  

(cm)  

Vynikajúci  > 70  > 60  

Veľmi dobrý  61-70  51-60  

Nad priemerom  51-60  41-50  

Priemer 41-50  31-40  

Tento test sa používa na meranie vertikálneho výskoku. Existujú tiež 
aj časové systémy, ktoré merajú čas výskoku a z toho vypočítajú 
výšku vertikálneho výskoku.   
Požadované náčinie: meracie pásmo, krieda 

Popis testu: Testovaná osoba stojí bokom ku stene v stoji spojenom 

a s najbližšou rukou vzpaží a odmera sa dosah (toto sa nazýva  výška 

dosahu v v polohe stojmo). Jeho končeky prstov sú potreté kriedou. 

Testovaná osoba zo stoja prejde plynulo do hlbokého podrepu 

z ktorého sa odráža kolmo hore (bez švihu paží) a v kulminačnom 

bode výskoku sa dotkne stupnice na stene. Zaznamenáva sa najlepší 

z troch pokusov. Tréner stojí na stoličke a sleduje správnosť 

vykonania a výšku dotyku na stupnici (dotyk stredného prsta). 
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Pod priemerom  31-40  21-30  

Slabý 21-30  11-20  

Veľmi slabý < 21  < 11  

 
Podľa SBA (spracované R. Schnurmacherom): 
 

Klasifikovanie  
Vek 

12 

Vek  

13  

Vek 

14 

Výborný  35 40 52 

Dobrý   30 35  45 

Dostatočný  25 30  40 

 
Hodnotenie: Vypočíta sa rozdiel medzi výškou dosahu a výškou výskoku. 1 centimeter 
z vypočítaného rozdielu  = 2 body. 
 

Výhody tohto testu: Vykonať tento test je jednoduché a rýchle. 
Nevýhody tohto testu: Technika výskoku má podiel na hľadaní najvyššej hodnoty 
skórovania, lebo testovaná osoba musí načasovať výskok tak , že označí na stene vrchol 
svojho výskoku.   
Poznámka: Výška výskoku môže byť ovplyvnená podľa toho, ako testovaná osoba ohne 
svoje kolená pred výskokom a ako efektívne použije pohyb svojich rúk.   

 

Vertikálny výskok – z rozbehu a odrazom z oboch nôh 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 

Tento vertikálny výskok s odrazom z oboch nôh je variácia vertikálneho 

výskoku z miesta a podobný s rozbehom a odrazom z jednej nohy. 

Požadované náčinie: prístroj ako je zobrazený na obrázku alebo niečo 

približné k nemu.  

Popis testu: Testovaná osoba stojí bokom ku meraciemu prístroju 
v stoji spojenom a s najbližšou rukou vzpaží a odmera sa dosah (toto sa 
nazýva  výška dosahu v v polohe stojmo). Potom testovaná osoba sa 
postaví do primeranej vzdialenosti od základne prístroja (okolo 4,60 
metra) a keď je pripravená tak urobí 3 alebo viac krokov a odrazí sa 
z oboch nôh s použitím oboch paží aby dostala telo nahor. Testovaná 
osoba by mala mať za cieľ, aby sa odrazila hore práve blízko prístroja 
tak, že pri vrchole výskoku je priamo pod ním. Najlepší pokus z troch sa 
zaznamená.  
Skórovanie: Skóre je rozdiel medzi výškou dosahu v polohe stojmo 
a výskokom.  
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Skok do diaľky z miesta 
 

  
 
 
 
 
 

 
 

klasifikovanie               Muži                                        Ženy 

      (cm)  

 

     (cm)  

 

Vynikajúce          > 250  
 

> 200  
 

Veľmi dobré        241-250  
 

191-200  
 

Nad priemerom         231-240  
 

181-190  
 

Priemer          221-230  
 

171-180  
 

Pod priemerom           211-220  
 

161-170  
 

Slabé           191-210  
 

141-160  
 

Veľmi slabé           < 191  
 

< 141  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Skok do diaľky z miesta je bežný a jednoduchý test na meranie 

výbušnej sily dolných končatín. 

Požadované náčinie: meracie pásmo 

Popis testu: Testovaná osoba stojí vyznačenou čiarou v mierne 

rozkročnom stoji. Hráč sa pokúša skočiť tak ďaleko, ako je možné 

s odrazom z oboch nôh. Musí pristať na oboch nohách bez pádu 

dozadu. Tri pokusy sú povolené.  

Skórovanie: Meria sa vzdialenosť od čiary odrazu po najbližší bod 

doskoku (koniec päty). Zaznamená sa najdlhšia dosiahnutá 

vzdialenosť z troch pokusov. Tabuľka dolu ukazuje hodnoty 

dosiahnuté dospelými osobami. 
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Tri poskoky na oboch nohách 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

Poznámka: Tieto testy na silu dolných končatín musia byť vykonané na drevenej palubovke.  
 
Trojskok z miesta  

Náčinie:   

Á 20m meracie pásmo 

 

Postup pri testovaní: 

Hráč stojí za koncovou čiarou tak, že stojí na pravej nohe a jeho ľavá noha sa nedotýka zeme 

a je zohnutá v kolene v 90° uhle. Keď je hráč pripravený, vykoná 3 skoky do diaľky za sebou. 

Keď je to možné,  zaznamenajte vzdialenosť každého skoku do diaľky, ako aj celkovú 

dosiahnutú vzdialenosť.  

Hráč by mal skákať z pravej nohy na pravú nohu a potom poskočiť  na ľavú nohu a nakoniec 

skočiť a doskočiť čo najďalej na oboch nohách. Vzdialenosť je zaznamenaná od bodu štartu 

(koncová čiara) k bodu doskoku. Potom hráč robí to isté, ale začne opačnou nohou. Hráč má 

dva pokusy pre každú nohu.  

Zámer: Zmerať horizontálnu a vertikálnu silu dolných končatín 
a súčasne rovnováhu a koordináciu 
Požadované náčinie: meracie pásmo. 

Popis testu: Zámerom tohto testu je vykonať tri po sebe 
nasledujúce poskoky na oboch nohách do vzdialenosti 
pokiaľ je možné.  Meracie pásmo sa natiahne do dĺžky 
približne 10 metrov a vyznačí sa štartovná čiara. 
Testovaná osoba sa postaví za vyznačenú štartovaciu 
čiaru a je v miernom stoji rozkročmo. Keď hráč je 
pripravený, tak musí vykonať tri po sebe idúce skoky do 
diaľky bez zastavenia používajúc dopredu ako aj 
vertikálny štýl skoku, ktoré mu umožňujú získať  
maximálnu vzdialenosť. Hráč môže používať svoje paže 
aby mu asistovali pri výbušnom pohybe a rovnováhe.   
 

Skórovanie: Meria sa vzdialenosť od štartovacej čiary 

k najbližšiemu bodu dosiahnutého po treťom skoku (meria sa 

ku koncu päty). Testovaná osoba má tri pokusy a najdlhšia 

dosiahnutá vzdialenosť sa zaznamená. 
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Testy na vrhy (sila hornĨch konļat²n) 

 
Vrh medicinbalom do diaľky zo sedu 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hod s medicinbalom sponad hlavy s dvoma rukami 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Zámer: Tento test meria výbušnú silu a silu horných končatín. 
Testovaná osoba musí mať neustále svoj chrbát opretý 
o stenu, aby sila paží bola testovaná. 

 
Požadované náčinie: 1-2 kg medicinbal, meracie pásmo 
 
Popis testu: Testovaná osoba sedí na zemi a chrbát má opretý 

o stenu. Nohy musia byť vystreté a trošku od seba. 
Medicinbal je držaný s oboma rukami a zo strán lopty. 
Testovaná osoba prinesie loptu k svojej hrudi a potom ju 
rázne vrhne pokiaľ možno čo najďalej. Počas celého 
pohybu chrbát musí byť neustále v kontakte so stenou. 
Testovaná osoba má tri pokusy. 

 
Skórovanie: Vzdialenosť od steny až po bod dopadu lopty je 

meraný k najbližším 10 centimetrom. Zaznamenaný je 
najlepší výsledok z troch pokusov. 

 
Komentár: Je dôležitý uhol v ktorom je medicinbal hodený. 

Môžete vysvetliť hráčovi o optimálnom uhle pre 
maximálnu vzdialenosť a umožniť mu niekoľko 
skúšobných pokusov.  

 
 

Zámer: Tento test meria silu hornej časti tela a výbušnú silu. 

Požadované náčinie: 2-5 kg medicinbal (záleží akú vekovú 

kategóriu testujete), meracie pásmo 

Popis testu: Testovaná osoba stoji za určenou čiarou s nohami 
trošku od seba a tvárou otočený v smere hodu. Lopta je držaná 
ponad hlavu (ako pri prihrávke sponad hlavy) a obe ruky sú na 
strane trošku za stredom lopty. Testovaná osoba hodí rázne 
loptu dopredu pokiaľ možno čo najďalej. Testovaná osoba 
môže prekročiť jednou nohou čiaru po vypustení lopty z rúk. 
Tri pokusy sú povolené. 
 
Skórovanie: Vzdialenosť od vyznačenej čiary až po bod 

dopadu lopty je meraný k najbližším 10 centimetrom. 
Zaznamenaný je najlepší výsledok z troch pokusov. 
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Hod medicinbalom sponad hlavy s chrbtom otočený do smeru hodu 
 
Zámer: Tento test meria pevnosť jadra(ťažisko) a celkovú silu tela.  
 
Požadované náčinie: 2 alebo 3 kg medicinbal (chlapci používajú 3kg, dievčatá a deti 2 kg), 
meracie pásmo 
 
Popis testu: Testovaná osoba stojí chrbtom otočená do smeru hodu a jeho päty sú na 
určenej čiare štartu. Hráč začne držiac medicinbal vzpaženými rukami nad hlavou a keď je 
pripravený, nesie loptu dolu medzi svoje nohy zatiaľ čo ohýba svoje kolená. Potom lopta je 
vymrštená hore ponad hlavu do diaľky. Toto musí byť vykonané v jednom pohybe 
a vymrštenie lopty v optimálnom uhle asi okolo 45 stupňov. Hráč musí mať viacero 
skúšobných hodov, aby dostal najlepšiu dráhu hodu pre maximálnu vzdialenosť. Testovaná 
osoba smie po vypustení medicinbalu prekročiť určenú čiaru. Tri pokusy sú povolené. 
 
Skórovanie: Vzdialenosť od vyznačenej  čiary hodu až po bod dopadu medicinbalu je  
meraný k najbližším 10 centimetrom. Zaznamenaný je najlepší výsledok z troch pokusov. 
 
 

Testy na anaer·bnu a aer·bnu kapacitu 
 
20 metrov šprint 
 

       
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Tento test meria zrýchlenie a taktiež je 

spoľahlivým indikátorom rýchlosti a agility. 

Požadované náčinie: Meracie pásmo, stopky, kužele 

Popis testu: Test zahŕňa šprintovanie na vzdialenosť 20 

metrov.  Testovaná osoba pred týmto testom sa musí 

dôkladne rozcvičiť. Hráč začína v stojacej pozícii s jednou 

nohou pred druhou. Predná noha musí byť na alebo za 

štartovacou čiarou. Táto štartovacia pozícia by mala byť 

držaná po dobu 2 sekúnd pred vyšprintovaním a nie je 

povolené pred štartom žiadne kolísajúce pohyby. 

Testujúci by mal poskytnúť hráčovi rady, ako dosiahnuť 

maximálnu rýchlosť (napr. nízky postoj pri štarte, práca 

rúk a nôh) a aby šprintoval aj po prekročení cieľovej čiary 

a až potom začal brzdiť  svoj pohyb.  

Skórovanie: Dva pokusy sú povolené a najlepší čas je 

zaznamenaný na dve desatiny sekundy. Čas je spustený 

prvým pohybom (ak sú použité stopky) a zastaví sa keď 

hruď hráča prekročení cieľovú čiaru.   
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Šprint ¾ basketbalového ihriska 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Tento test meria rýchlosť na vzdialenosť ¾ basketbalového ihriska (22,86 metra). 
 
Požadované náčinie: regulárne basketbalové ihrisko, kužele a stopky 
 
Popis testu: V tomto teste meriame maximálnu rýchlosť cez ¾ basketbalového ihriska. 

Testovaná osoba začína za koncovou čiarou v štartovacej pozícii ako v predchádzajúcom 

teste (jednou nohou pri koncovej čiare) . Na povel hráč šprintuje ¾ basketbalového ihriska. 

Čas je spustený prvým pohybom (ak sú použité stopky) a zastaví sa keď hruď hráča 

prekročení cieľovú čiaru.   

Skórovanie: Najlepší čas k najbližším dvom desatinám sekundy z dvoch pokusov sa 
zaznamená.  
 
Poklepkajúci (dotykový) test  
 
Zámer: Zistiť rýchlosť a koordináciu pohybu rúk 
 
Požadované náčinie: stôl, dva tej istej farby malé kužele (20 cm v priemere), obdĺžnik z dreva 
o rozmere 30 x 20 cm a stopky 
 
Popis testu: Ak je to možné, výška stola by mala byť nastavená tak, že testovaná osoba môže 
stáž pohodlne pred dvomi tej istej farby, malými kužeľmi.  Dva malé kužele sú umiestnené 
s ich stredom od seba vo vzdialenosti 60 cm. Obdĺžnik z dreva je umiestnený v strede medzi 
oboma malými kužeľmi. Nedominantná (slabšia) ruka je umiestnená na obdĺžniku. Testovaná 
osoba pohybuje dominantnou (silnou) rukou hore a dolu medzi kužeľmi nad slabou rukou 
tak rýchlo, ako je to len možné.  Túto činnosť testovaná osoba opakuje po 25 plných cyklov 
(spolu - 50 dotykov). Potom testovaná osoba to isté vykoná so svojou nedominantnou 
(slabšou) rukou.  
 
Skórovanie: Meria sa čas od prvého do posledného dotyku. Najlepší čas z dvoch pokusov pre 
dominantnú a potom to isté pre nedominantnú ruku sa zaznamenáva.  
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10 x 5 metrov člnkový beh 
 
Zámer: Toto je test na rýchlosť a agilitu 
 
Požadované náčinie: stopky, meracie pásmo, kužele 
 
Popis testu: Dva kužele sú umiestnené od seba vo vzdialenosti 2 metre – toto je štartovacia 
čiara. Ďalšie dva kužele sú umiestnené vo vzdialenosti 5 metrov od štartovacej čiary. 
Testovaná osoba stojí svojou prednou nohou za štartovacou čiarou a na povel časomerača 
beží k opačným kužeľom a vracia sa okamžite naspäť ku štartovacej čiare. Toto sa opakuje 5 
krát bez zastavenia (celkove 50 metrov). Testovaná osoba musí pri každom otáčaní mať 
jednu nohu za značením.  
 
Skórovanie: Zaznamenáva sa čas dosiahnutý po skompletizovaní 50 metrov. 
 
Modifikácie: Existujú viacero modifikácii člnkového behu. Všetko je v závislosti na 
vzdialenosť a koľko opakovaní, aby boli testované rozličné energetické systémy. Napríklad, 
20 metrov aeróbny člnkový beh, 10 metrov člnkový test na agilitu a 300 metrový anaeróbny 
člnkový test. 
  

300 metrov člnkový beh 
 
Zámer: Toto je test pre anaeróbnu vytrvalosť 
 
Požadované náčinie: stopky, meracie pásmo, kužele 
 
Popis testu: Na koncovej čiare basketbalového ihriska umiestnime dva kužele, ktoré slúžia 
ako označenia  štartovacej čiary. Od štartovacej čiary vymeriame 25 metrov a umiestnime 
ďalšie dva kužele, ktoré slúžia ako označenia vzdialenosti pre šprint. Testovaná osoba začne 
jednou nohou na štartovacej čiare. Na povel časomerača hráč šprintuje 25 metrovú 
vzdialenosť, jednu nohu sa dotkne označenej čiary, otočí sa a šprintuje naspäť odkiaľ začal. 
Toto zopakuje šesťkrát (spolu je to 300 metrov). Po piatich minútach odpočinku hráč 
zopakuje test. 
 
Skórovanie: Oba dosiahnuté časy sa spriemerujú a tým dostaneme výsledný čas. 
 
Komentár: Toto je maximálny anaeróbny test a za účelom dostať čo najvyššie skóre, hráči 
musia po celú dobu šprintovať v 100% snahe.  
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Ġprint®rsky ¼navovĨ  test 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Klasifikovanie Index únavy 

Vynikajúce > 89%  

Dobré 85-89 %  

Priemer 80-84% 

Slabé < 80%  

 

 

Zámer: Toto je test na anaeróbnu kapacitu, na 

schopnosť uzdraviť sa medzi šprintmi a opakovane 

produkovať tú istú úroveň energie 

Požadované náčinie: 2 ks stopiek, meracie pásmo, 

kužele a bežecká dráha 

Popis testu: Kužele, ktoré značia čiary sú umiestnené 

30 metrov od seba aby označili šprintérsku vzdialenosť. 

Ďalšie dva kužele sú umiestnené ďalších 10 metrov 

ďalej na každom konci dráhy. Na povel časomerača 

testovaná osoba umiestni nohu na štartovaciu čiaru 

a na druhý povel „choď“ dvoje stopiek sú spustené 

súčasne a testovaná osoba šprintuje 30 metrovú 

vzdialenosť tak, že nespomalí pred dosiahnutím cieľovej 

čiary. Jedny stopky sú použité aby zaznamenali 

dosiahnutý čas šprintu a druhé nie sú zastavené. Čas 

dosiahnutý sa zaznamená. Testovaná osoba použije 

kužeľ, ktorý označuje 10 metrovú vzdialenosť aby 

spomalil, otočil sa a vrátil sa ku cieľovej čiare. Ďalší 

šprint bude opačným smerom a testovaná osoba začne 

30 sekúnd po prvom šprinte. Tento interval pokračuje 

až pokiaľ 10 šprintov je dokončených, začínajúc 30 

sekundami, 1 minúta, 1.5 minúty, 2 minúty atď. po 

prvom vyštartovaní.  

Skórovanie: Únavový index je vypočítaný tak, že časy 

z prvých troch šprintov sa spriemerujú a táto priemerná 

hodnota sa delí s priemernou hodnotou časov 

dosiahnutých v posledných troch šprintov. Toto dá 

hodnotu približne medzi 75% a 95%. Tabuľka na ľavej 

strane stanovuje klasifikovanie. 
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Fosfátový test na zotavenie 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Toto je test na anaeróbnu kapacitu, na 

schopnosť uzdraviť sa medzi šprintmi a opakovane 

produkovať tú istú úroveň energie. 

Požadované náčinie: stopky, meracie pásmo, 

kužele a bežeckú dráhu 

Popis testu: Tento test zahŕňa sedem prudkých 

šprintov, každý v trvaní siedmich sekúnd s 23 

sekundovým odpočinkom. Kužele sú rozmiestnené 

od seba 2 metre prvých 20 metrov. Po 40 metrov 

od prvého kužeľa znovu sú kužele rozmiestnené od 

seba 2 metre až do vzdialenosti 60 metrov (pozri 

diagram). Testovaná osoba začne pri prvom kuželi 

(štart 1). Na povel od časomerača „priprav sa 

choď“ hráč šprintuje celú dráhu po dobu 7 sekúnd. 

Druhá testujúca osoba je zapisovateľ, ktorý 

zaznamená ktorý kužeľ hráč práve minul po 7 

sekundách. Potom hráč má 23 sekúnd pasívneho 

regeneračného odpočinku (chôdza, poklus) pred 

ďalším šprintom. Teraz hráč začne na štarte 2 a ide 

opačným smerom. Na povel „priprav sa, choď“  

hráč znovu šprintuje po dobu 7 sekúnd ku štartu 1 

a zaznamená sa kužeľ, ktorý hráč minul po 7 

sekundách a toto sa opakuje súhrne 7 šprintov.   

Skórovanie: Rozdiel medzi dosiahnutými 

vzdialenosťami je vypočítaný tak, že sa odčíta 

vzdialenosť dosiahnutá v poslednom šprinte od 

vzdialenosti dosiahnutej v prvom šprinte. Očakáva 

sa, že vzdialenosť v poslednom šprinte bude kratšia 

ako v ostatných šprintov kvôli únave. 
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10 minútový bežecký test (Švédsko): 

 

 

 

 

 

 

East Washington Univerzity test - Basketbalová  míľa: 

Popis testu: Hráč začína na základnej čiare a na signál beží 12 dĺžok ihriska (28 metrov x 12 =336 

metrov). Pivot (4, 5) musí urobiť 12 dĺžok za 1 minútu a 30 sekúnd a rozohrávači a krídla (1, 2, 3) 

za  1 minútu a 20 sekúnd. Hráči po zabehnutí 12 dĺžok dostanú 1-minútový odpočinok a potom 

znova bežia +ľ dĺžok. Hráči musia to urobiť 4 krát. Potom hráči majú 3 minútový odpočinok 

(polčas) a a po odpočinku hráči robia to isté ako predtým 4 krát. Vzdialenosť čo hráč zabehne je 

28 metrov x 12 a potom 8 nám dáva 2 688 metrov. 

Hráči potrebujú držať svoj beh tak aby dodržali uvedený čas a bežne by mali to urobiť sekundu 

alebo skorej ako sú požadované časy. 

 

 

 
 

 

 
 
 
 

Hráči začínajú z koncovej čiary. Na signál hráči šprintujú y 

jednej koncovej čiary ku druhej a takto bežia 1 minútu. 

Tréner zaznamenáva koľko dĺžok hráči zabehli za 1 minútu (z 

jednej koncovej čiary ku druhej sa počíta ako 1 beh). Keď hráč v 

čase 1 minúty prekročil čiaru trestného hodu  – počítame to 

ako 1beh). 

Po 15 sekúnd odpočinku hráči zasa štartujú od koncovej čiary 

a bežia ďalšiu minútu. Toto rovnako hráči zopakujú tretí krát s 

15 sekundovým odpočinkom a potom štvrtý krát. Po štvrtom 

pre behu hráči majú 30 sekúnd na zotavenie. Po 30 sekundách 

zotavenia hráči bežia piati, šiesty, siedmy a ôsmy krát a medzi 

behmi majú vždy 15 sekúnd odpočinku.  

Skóre pre hráča je koľko behov z jednej koncovej ku druhej 

koncovej čiare urobil celkove.  

Všetky časy dokopy  – 10 minút (8 minút behu + 2 minúty z 

zotavenia). 
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Testy na silu 
 
 Brušný  silový test 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Podpor ležmo test (kľuky) 

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Tento test meria brušnú silu, ktorá 
je dôležitá na podporu chrbta a základnej 
stability. 
 
Požadované náčinie: rovná plocha, stopky  
 
Popis testu: Testovaná osoba leží na svojom 
chrbte so svojimi kolenami v pravom uhle 
a chodidlá sú celé na podlahe. Na povel hráč 
vykonáva tak mnoho brušákov, ako je 
možné po dobu 1 minúty a chodidlá musia 
zostať plocho na podlahe.  Hráč má dva 
pokusy. 
 
Skórovanie: Zaznamená sa najlepší 
výsledok. 

 
 
 

Zámer: Tento test meria silu hornej časti tela 

a vytrvalosť. 

Požadované náčinie: rovná plocha, stopky 

Popis testu: Testovaná osoba začína v 

podpore ležmo a ruky a prsty chodidiel sa 

dotýkajú podlahy. Telo a nohy sú v priamke, 

chodidlá trošku od seba, ruky na šírku ramien 

a v pravých uhloch ku telu. Držaním chrbta 

a kolien vodorovne, hráč zníži telo potiaľ, 

pokiaľ nie je 90-stupňový uhol v lakťoch tak, 

že ramená sú paralelne k podlahe. Hráčov 

partner drží svoju ruku v bode 90-stupňového 

uhla tak, že skúšaný hráč spadne len až pokiaľ 

jeho rameno sa dotkne partnerovej ruky 

a potom ide naspäť do polohy ako začal. 

Počíta sa koľko správnych brušákov hráč 

vykoná za 1 minútu.     
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Test na svalovú silu dolnej časti tela  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 

 
 

 

 
  
 
 
 
 
 

Klasifikovanie muži (v sekundách)  ženy (v sekundách)  

Vynikajúce  >100 > 60  

Dobré 75-100 45-60 

Priemer 50-75 35-45 

Pod priemerom  25-50 20-35 

Veľmi slabé  < 25  < 20  

 

30 sekundový test na výskok 
Zámer: Tento 30-sekundový test na výskok  je na meranie agility a vytrvalostnej sily dolnej 
časti tela. 
 
Požadované náčinie: stopky, malá prekážka vysoká 30.5 centimetra 
 
Popis testu: Testovaná osoba stojí pohodlne s oboma nohami zvisle (kolmo) ku prekážke. Čas 
začne prvým pohybom hráča. Hráč preskakuje s oboma nohami cez prekážku a potom naspäť 

Toto je jednoduchý test pre svalovú silu a vytrvalosť 

dolnej časti tela. 

Zámer: Tento test meria vytrvalostnú silu dolnej časti 

tela obzvlášť štvorhlavé stehenné svaly (quadricepsy). 

Požadované náčinie: stopky a stenu 

Popis testu: Testovaná osoba stojí pohodlne so svojimi 

chodidlami približne na šírku ramien a chrbtom proti 

hladkej stene. Potom hráč pomaly zníži svoj chrbát dolu 

po stene a zaujme pozíciu s oboma kolenami a bokmi 

v 90-stupňovom uhle. Čas začne, keď hráč zdvihne jednu 

nohu hore a zastaví sa, keď hráč nemôže udržať túto 

pozíciu a noha vo vzduchu sa dotkne podlahy. Po 

určitom odpočinku druhá noha je testovaná. 

Skórovanie: Celkový čas v sekundách je zaznamenaný 

pre každú nohu. Tabuľka dolu dáva všeobecné 

ukazovatele očakávaných výsledkov pre jednu nohu 

u dospelých. Pri porovnaní skóre pre každú nohu môže 

indikovať svalovú slabosť u jednej nohy.    
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po dobu 30 sekúnd. Hráč musí skákať a dopadať na obidve nohy. Počítajú sa úspešné 
preskoky po dobu 30 sekúnd.  
 
Skórovanie: Celkový počet ukončených preskokov v určenom čase je zaznamenané. 

 
Testy na flexibilitu 
 
Staticky test na ohybnosť členku 
 
Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj hráčovej flexibility členkov. 
 
Požadované náčinie:  1-metrové pravítko alebo meracie pásmo, stena 
Popis testu: 
 

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Východisková poloha: 

Hráč stojí tvárou blízko steny a jeho prsty chodidiel sa 

dotýkajú steny. Hráč je opretý telom o stenu (viď. 

obrázok). 

Hráč pomaly skĺzne nohy od steny pokiaľ môže, ale 

chodidlá musia byť celé na podlahe, telo a kolená úplne 

predĺžené a hruď v kontakte so stenou. 

Meria sa vzdialenosť v centimetroch medzi špičkami 

chodidiel a stenou. 

Hráč má tri pokusy a najlepší pokus sa zaznamená.   
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Normatívne údaje: 
 

Klasifikácia 

         Muž                      Žena 

Centimetre Centimetre 

  Výborný >88.89 >81.27 

  Dobrý 88.89 - 82.55        81.27 - 77.47 

  Priemer 82.54 - 74.93         77.46 - 67.31 

 Pod priemer  74.92 - 67.31         67.30 - 61.60 

  Slabý <67.31 <61.60 

 
Test na flexibilitu bedier a trupu 
 
Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj flexibility bedier a trupu u hráča 
 
Požadované náčinie: pravítko, drevená lavica 
 
Popis testu:  
 

 
 
 

 
 

 
 









 
 

Testovaná osoba sedí na podlahe s chrbtom a hlavou 

opreté o stenu, nohy úplne predĺžené a chodidlá sú opreté 

o drevenú lavicu. 

Hráč sa natiahne dopredu zatiaľ čo jeho chrbát a hlava 

zostanú opreté o stenu. Testujúci odmeria vzdialenosť od 

špičiek prstov k drevenej lavici. Toto je „štartovací bod“. 

Hráč pomaly sa ohne dopredu pokiaľ možno a posúva 

svoje prsty popri pravítku.  

Ak hráč nemôže sa ohnúť viacej, musí udržať túto pozíciu 

po dobu 2 sekúnd. 

 Testujúci odmeria a zaznamená dosiahnutú vzdialenosť. 

Hráč má tri pokusy. 

Testujúci zaznamená priemernú vzdialenosť. 
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Normatívne údaje: 
 

Pre 16 až 19 ročných: 

Pohlavie Vynikajúce Nad priemerom Priemer Pod priemerom Slabé  

Chlapci >14cm 11 - 14cm 7 - 10cm 4 - 6cm <4cm 

Dievčatá >15cm 12 - 15cm 7 - 11cm 4 - 6cm <4cm 

 
Pre dospelých: 

Pohlavie Vynikajúce  Nad priemerom  Priemer Pod priemerom Slabé 

Muži >17 6 to 16 0 to 5  -8 to -1  <-20 

Ženy >21 11 to 20  1 to 10 -7 to 0  <-15 

 
 
Statický test na flexibilitu ramena a zápästia 
 
 
 
 

 
 
















 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj 
flexibility ramena a zápästia u hráča 
 
Požadované náčinie: Pravítko, palička 
 
Popis testu: 
Testovaná osoba leží na podlahe tvárou dolu a ruky má 

natiahnuté. V rukách drží paličku. 

Hráč zdvíha rukami paličku hore do možnej výšky tak, že 

jeho nos sa dotýka podlahy. 

Meria sa kolmá vzdialenosť od podlahy po paličku 

k najbližšiemu centimetru. 

Hráč má tri pokusy a najlepšia vzdialenosť sa zaznamená. 

Meria sa dĺžka ruky od kraja nad plecom ku špičke 

najdlhšieho prsta na ruke. 

Odčíta sa najlepšie skóre od dĺžky ruky. 
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Normatívne údaje: 
 

Klasifikovanie Muži Ženy 

Vynikajúce >12.50 >11.75 

Dobré 11.50 -12.50 10.75 - 11.75 

Priemer 8.25 - 11.49 7.50 - 10.74 

Pod 

priemerné 
6.00 - 8.24 5.50 - 7.49 

Slabé <6.0 <5.50 

 
 
 
Statický test na flexibilitu trupu a krku 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj flexibility 
hráčovho trupu a krku 
 
Požadované náčinie: pravítko 

 
Popis testu: 
Testovaná osoba leží na podlahe tvárou dolu a ruky má 

za hlavou. 

Hráč zdvíha hornú časť trupu čo najvyššie a jeho boky 

musia byť v dotyku s podlahou. 

Spoluhráč môže hráčovi držať nohy dolu. 

Meria sa kolmá vzdialenosť od podlahy po špičku nosa 

k najbližšiemu centimetru. 

Hráč má tri pokusy a najlepšia vzdialenosť sa 

zaznamená. 
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Normatívne údaje: 
 

Klasifikovanie Muži Ženy 

Vynikajúce >10.00 >9.75 

Dobré 8.00 - 10.00 7.75 - 9.75 

Priemer 6.00 - 7.99 5.75 - 7.74 

Pod priemer 3.00 - 5.99 2.00 - 5.74 

Slabé <3.00 <2.00 

 
 

Statický test na flexibilitu pleca, hornej časti chrbta a ramena 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj flexibility hráčovho 
pleca, hornej časti chrbta a ramena. 
 
Požadované náčinie: povraz, pravítko 
 
Popis testu: 
Testovaná osoba uchopí jeden koniec povrazu so svojou ľavou rukou.  

Potom s pravou rukou uchopí druhú časť povrazu tak, že je medzi 

rukami vzdialenosť 10 centimetrov. 

Hráč predĺži oboje ruky pred svojou hruďou a vykonáva pohyb nad 

hlavou, za krkom až potiaľ, pokiaľ povraz sa nedotkne jeho chrbta. 

Ako nastane odpor, tak pravá ruka sunie sa popri povraze. 

Meria sa vzdialenosť medzi palcom jednej a palcom druhej ruky 

k najbližšiemu centimetru. 

Zmerať treba hráčovu šírku ramien od deltového po deltový sval 

k najbližšiemu centimetru. 

Odčíta sa šírka ramien od vymeranej vzdialenosti medzi palcami rúk.  

Hráč má tri pokusy a najlepší výsledok sa zaznamená. 
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Normatívne údaje: 

Klasifikovanie Muži Ženy 

Vynikajúce <7.00 <5.00 

Dobré 7.00 - 11.50 5.00 - 9.75 

Priemer 11.51 - 14.50 9.76 - 13.00 

Pod priemerom 14.51 - 19.75 13.10 - 17.75 

Slabé >19.75 >17.75 

 

Testy na rovnov§hu 
 
Statický test na rovnováhu – bocian  
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj hráčovej schopnosti udržať stav 
rovnováhy v statickej pozícii. 
 
Požadované náčinie: stopky 
 
Popis testu:  
Testovaná osoba stojí pohodlne na oboch nohách a ruky má vbok. 

Hráč zdvihne jednu nohu hore a umiestni svoje chodidlo na koleno druhej 

nohy.  

Na povel od trénera, hráč odlepí svoju pätu od podlahy a stojí na špičkách 

nohy. Tréner spustí stopky. 

Hráč udržuje rovnováhu pokiaľ je možné bez dotyku podlahy s pätou alebo 

druhé chodidlo sa pohne preč od kolena. 

Tréner zaznamená dosiahnutý čas. 

Hráč zopakuje tento test na druhú nohu. 

 

 

 

 



 

Branislav K. Bažány, Október 2010 Strana 29 

 

Normatívne údaje: Tieto sú pre 16 až 19 ročných hráčov 
 

Pohlavie Vynikajúce Nad priemerom Priemer Pod priemerom Slabé 

Muži >50 sek. 50 - 41 sek. 40 - 31 sek. 30 - 20 sek. <20 sek. 

Ženy >30 sek. 30 - 23 sek. 22 - 16 sek. 15 - 10 sek. <10 sek. 

 
Statický test na rovnováhu – bocian so zatvorenými očami 
 
Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj hráčovej schopnosti udržať stav rovnováhy 
v statickej pozícii. 
 
Požadované náčinie: stopky 
 

Popis testu:  
Testovaná osoba stojí pohodlne na oboch nohách a ruky má vbok. 

Hráč stojí na celom chodidle svojej prioritnej nohe a zdvihne neprioritnú nohu hore 

a umiestni svoje chodidlo na stranu kolena prioritnej nohy.  

Na povel od trénera hráč zavrie oči a stopky sa spustia.  

Hráč musí udržať čo najdlhšie svoju rovnováhu. Stopky sa zastavia, keď hráč otvorí oči, alebo 

pohne s rukami, alebo chodidlo na strane kolena sa pohne preč alebo hráč pohne s nohou na 

ktorej stojí. 

Tréner zaznamená dosiahnutý čas. 

Hráč má tri pokusy a najlepší výsledok sa zaznamená. 

Normatívne údaje: 

Najlepší čas (sek.) 60 55 50 45 40 35 30 25 20 15 10 5 

Muži - Body 20 18 16 14 12 10 8 6 4 3 2 1 

Ženy - Body           20 17 14 11 8 4 2 
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Testy na koordin§ciu 
 
Test na koordináciu ruka-oko 
 
Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať hráčovu koordinačnú zručnosť ruka-oko. 
 
Požadované náčinie: tenisová loptička, stopky, meracie pásmo 
 
Popis testu: 
Testovaná osoba stojí dva metre od steny. V pravej ruke drží tenisovú loptičku. 
Hráč hodí tenisovú loptičku o stenu s pravou rukou a chytá ju ľavou. 
Potom ju hodí ľavou a chytá ju pravou rukou a takto pokračuje po dobu 30 sekúnd. 
Počíta sa správne chytenie loptičky.  
Výsledok sa porovná s tabuľkou pre 15 až 16 ročných hráčov 
 

Vek Vysoké skóre  Nad priemerom  Priemer  Pod priemerom  Nízke skóre  

15-16 rokov  >35 30 - 35 25 - 29 20 - 24 <20 

 
 
Test na silu a stabilitu jadrových (ťažisko)  svalov 
 
Zámer: Cieľom tohto testu je sledovať vývoj hráčových brušných a dolného chrbta svalov.  
 
Požadované náčinie: stopky, žinenka 
 
Popis testu: 
 

 

Tento test je vykonaný nasledovným spôsobom: 

Hráč zaujme pozíciu ako je vidieť na obrázku so svojimi lakťami na podlahe. Tréner meria čas. 

Hráč musí udržať túto pozíciu po dobu 60 sekúnd.  

Na signál od trénera hráč zdvihne hore pravú ruku a drží túto pozíciu po dobu 15 sekúnd. 

Potom sa vráti do začínajúcej pozície a zdvihne hore ľavú ruku tiež po dobu 15 sekúnd. 

Potom sa vráti späť a zdvihne hore pravú nohu tiež po dobu 15 sekúnd. To isté urobí aj 

s ľavou nohou. Po návrate do začínajúcej pozície, hráč zdvihne hore svoju pravú ruku a ľavú 

nohu a drží po dobu 15 sekúnd. Toto isté zopakuje ale hore je ľavá ruka a pravá noha tiež po 
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dobu 15 sekúnd. Na záver hráč po návrate do začínajúcej polohy drží túto pozíciu po dobu 30 

sekúnd. 

Keď hráč je schopný dokončit celý tento test potom to naznačuje, že má dobrú pevnosť 
jadra.  
Ak hráč nie je schopný ukončiť test potom by mal 3 alebo 4 krát do týždňa opakovať túto 
rutinu, ktorá je uvedená hore pokiaľ ju môže zvládnuť. 
Keď pevnosť jadra je slabá potom trup hráča bude sa pohybovať zbytočne počas pohybu 
a tým hráč mrhá energiou. Dobrá pevnosť jadra naznačuje, že hráč môže sa pohybovať 
s vysokou efektívnosťou. 
 
 

Poznámka: Uvedené tabuľky normatívnych údajov sú od Arnot R and Gaines C, Sports Talent, 

1984 a Johnson B. L. & Nelson J. K. Practical Measurements for Evaluation in PE 4th Ed. 1986 

Skompletizoval: Branislav K. Bažány, Október 2010 
 

 

 
 

 


