BATERIA TESTOV PRE BASKETBAL

Test na agilitu s pouZitim kuZelov alebo kompasové cvicenie

© Finisn

lllinois test na agilitu

A

Start Finish

s e —_—

Zamer: Toto je test na rychlost, vybusnost, kontrolu tela
a schopnost zmeny smeru.

Pozadované ndcinie: Stopky, meracie pasmo, krieda a5
kuzelov.

Popis testu: KuZele suU rozmiestnené ako je vidiet na
diagrame, 4 kuZele sU umiestnené v diamantovom tvare
ajeden uprostred. Kazdy vonkajsi kuzel je umiestneny 3
metre od stredu. Hrac¢ zacina v podrepe pri strednom kuzeli
¢.1 a ma svoju fava ruku na kuZeli. Hrac je tvarou otoceny ku
kuzelu ¢.5. Hrac¢ na povel sa otodi a bezi doprava ku kuzelu ¢.2
adotkne sa ho svojou rukou. Po dotknuti beZi spat ku
stredovému kuZelu a potom bezi ku kuZelu ¢.3, a naspat do
stredu, potom ku kuZelu ¢.4 a spat a nakoniec sa otoci a konci
za kuzelom ¢€.5. Hrac sa musi dotknut kuZefov pri kazdom
otacani. Merani ¢as zacina, ked' lava ruka na strednom kuzeli
opusti kuzel a zastavi sa, ked hracova hrud’ prejde za kuzel
¢.5.

Hra¢ ma 3 minuty odpocinok a potom zopakuje test ale
v opacnom smere (proti smeru hodinovych ruciéiek v tomto
poradi: 1-4-3-2-5).

Zamer: Testovanie beZeckej agility
Pozadované nécinie: 8 kuZelov, stopky a meracie pasmo.

Popis testu: Dizka drahy je 10 metrov a $irka (vzdialenost
medzi Startom a cielom) je 5 metrov. 4 kuZele su pouZité
na vyznacenie Startu aciefa apre dva body otacania.
Daldie 4 kuZele su rozmiestnené v rovnakej vzdialenosti
od seba v strede drahy. Kazdy kuZel v strede je od seba

vt 3.3 metra.

Hra¢ na signdl bei ako je vyznadené v diagrame. Cas sa
meria v sekundach.
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Test na agilitu — Clnkovy beh (shuttle run)

Zamer: Tuto testujeme rychlost a agilitu, ktoré su délezité u mnohych Sportov.

Pozadované nacinie: stopky, 2 drevené hranoléeky, kuzele a meracie pasmo.

Popis testu: V tomto teste hrac¢ bezi hore a dolu tak rychlo ako je to mozné. Dva kuzele su od
seba 3 metre a dalSie dva su oproti nim vo vzdialenosti 9.144 metra. Za Ciarou tychto dvoch
kuZefov su umiestnené dva drevené hranoléeky. Hrac¢ zacne test za Ciarou medzi prvymi
dvoma kuzelmi oproti obom drevenym hranol¢ekom a na signal ,Priprav sa, teraz“, hrac
Sprintuje ku druhej ¢iare, vyzdvihne jeden dreveny hranoléek a vracia sa naspat odkial zacal,
umiestni hranolcek za ciaru a okamiZite sa vracia naspat vyzdvihnut druhy hranoléek
a nakoniec sa vracia s nim za Startovaciu Ciaru.

Skorovanie: Dva alebo tri pokusy mézu byt vykonané a najrychlejsi ¢as je zaznamenany.
Vysledny ¢as sa zaznamena k najblizsej desatine sekundy.

Poznamka: Dreveny hranoléek by mal byt poloZeny blizko za ¢iarou a nie hodeny.

Test na agilitu — klu¢kovanie v pohybe cik-cak

100
\ k startffinish

Test na agilitu — 505

Pozadované nacinie: 5 kuzelov a stopky

Popis testu: Tento test je podobny ako predchadzajuci
¢Inkovy beh. Hra¢ musi bezat vyznacenu drahu co
najkratéom moznom ¢ase. Standardnd cik-cak draha je
vyznacena 4 kuzelmi, ktoré su umiestnené v rohoch
pravouholnika o miere 10 x 16 st6p (3.05 x 4.88 metra)
a uprostred vyznacenej drahy je umiestneny este jeden
kuzel. Obvodové kuzele mozu byt oznacené cislami 1 aZ
4 akuzel uprostred ako S, hrac¢ zacne ukuzela 1
(Start/ciel) a na povel beZi okolo kuzela S ku kuzelu 2,
ktory je umiestneny na dlhSej strane pravouholnika,
potom ku kuZelu 3 aide okamZite okolo kuzela S ku
kuzelu 4 a vracia sa spat ku kuzelu 1.

Modifikacia: Tento test moéze byt modifikovany so
zmenami vzdialenosti medzi kuzelmi a poctom
okruhov.

Pozadované ndacinie: Stopky alebo pristroje (branky) na presné meranie ¢asu (timing

gates) a kuzele
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Popis testu: Dva kuZele su umiestnené na Ciare Startu (A) a dalSie dva vo vzdialenosti 15
metrov (C). Ak sa pouZiju branky pre presné meranie ¢asu, tie su umiestnené vo
vzdialenosti 10 metrov od Startu (B). Ak meriame ¢as so stopkami, dva kuZele sa
pouZiju na tuto vzdialenost. Testujuci hra¢ vybehne od Startu (A) tak, aby nabral
rychlost a beZi ku ¢iare medzi dvoma kuZelmi vo vzdialenosti 15 metrov (C) , otoci sa
a beZi naspat za znacku odkial sa meria ¢as. Meria sa ¢as od znacky 10 metrov (B) po
15 metrov (C) a naspat za znacku 10 metrov (B) (meria sa ¢as 5 metrov, otocka
a dalSich 5 metrov — stcet 10 metrov). Najlepsi ¢as z dvoch pokusov je zaznamenany.
Otocna schopnost na kazdej nohe by mala byt testovanda. Testovana osoba by mala
byt upozornend, aby neprekrocila ¢iaru privela, ale s nohou sa jej dotkla a tym zniZila

stratu ¢asu pri otacani.

Test na agilitu — Sestuholnik

Zamer: Toto je test na schopnost sa pohybovat rychlo a pritom
udrziavat rovnovahu.

Pozadované ndacinie: Meracie pasmo, krieda alebo paska na
oznacenie Uzemia a stopky.

Popis testu: Pdskou na oznacenie vytvorime na podlahe
$estuholnik. Dizka kaZdej strany mala by byt 60.5 centimetra
a kazdy uhol by mal byt 120 stupnov. Testovana osoba zacina
oboma nohami spolu v strede Sestuholnika a tvarou otocend
k hornej Ciare. Na povel zacne skakat cez ¢iaru a ihned naspat
cez tu istd Ciaru do stredu Sestuholnika. Potom otoceny tvarou
anohami k dalsej strane preskodi cCiaru aihned naspat do
stredu Sestuholnika a v tomto vzore pokracuje tri plné okruhy.
Vykonajte tento test najprv vsmere hodinovych ruciciek
a potom opacne.

Skdrovanie: Meria sa Cas dosiahnuty od zacatia testu po
ukoncéené troch plnych okruhov. NajlepsSie skére zdvoch
pokusov je zaznamenané. Porovndva sa €as dosiahnuty v smere
pravotocivom a lavotodivom, ktory modze ukdzat ¢i existuje
porusenie rovnovahy medzi pravymi alavymi pohybovymi
schopnostami. Vyhody: Toto je jednoduchy test na agilitu,
ktory potrebuje limitované zariadenie a priestor.  Nevyhody:
Len jedna osoba modze vykonavat test v ¢ase. Poznamka: Ak
testovacia osoba preskocCi nespravnu ciaru alebo dotkne sa
nohami Ciary, test sa musi zopakovat.
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Kvadrantovy test na vyskok

start

Toto je test na agilnost v ktorom sa nebehd, ale meria
sa tu schopnost pohybovat sa v malom priestore s
najvyssou rychlostou, pocéas ktorej sa udrZiava
rovnovaha a kontrola tela (koordinacia).

Zamer: Testovat agilitu celého tela

Pozadované nacinie: meracie pasmo, krieda alebo
paska na oznacenie Uzemia a stopky

Popis testu: Kvadrant je oznaceny na podlahe ako je
ilustrované v diagrame (90x90 centimetrov). Vyznadi sa
Startovacia Ciara akazidy kvadrant dostane Cislo.
Testovacia osoba stoji oboma nohami spolu na
Startovacej ciare. Na povel ,chod”, skoc¢i oboma
nohami do prvého kvadrantu a potom v postupnosti do
kvadrantu 2, 3, 4, 1, 2 atd. a pokracuje po dobu 10
sekand tak rychlo, ako je moZné. Po odpocinku
zopakuje toto este raz.

Skdrovanie: Vysledné skdre je vypocet priemerného
skore z dvoch 10 sekundovych pokusov. Hodnoti sa
pocCet spravnych skokov sodéitanim trestu za
nespravny skok. Testovacia osoba dostane 1 bod za
spravne pristatie soboma nohami do spravneho
kvadrantu pocas 10 sekundového pokusu a 0.5 bodu je
vidy odcitany ak sa testovacia osoba dotkne Cciary,
alebo pristane jednou alebo oboma nohami
v nespravnom kvadrante.

Vyhody: Toto je jednoduchy test na agilitu, ktory
pozZaduje limitovany priestor a poZzadované nacinie.

Nevyhody: Len jedna osoba modZe vykonavat test
v Case.

Modifikacie: Porovnat vykonanie testu vsmere
a protismere hodinovych ruciciek. Toto méze ukazat, ze
existuje porusenie rovnovahy medzi pravymi a lavymi
pohybovymi schopnostami.
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T-test na agilitu
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Zamer: T-test je test na agilitu, ktory zahriiuje beh dopredu, do strany a dozadu.
Pozadované nacinie: Meracie pasmo, kuZele a stopky

Popis testu: 4 kuZele su rozostavené ako je ilustrované v diagrame (1 yard — 0.91 metra —
10 yardov = 9.1 metra; 5 yardov = 4.55 metra). Testovana osoba zacina u kuzela A. Na
povel casomeraca, osoba Sprintuje ku kuzelu B a dotkne sa spodnej ¢asti tohto kuzela
so svojou pravou rukou. Potom sa otoci dolava a premiestriuje sa prisunnym krokom
ku kuzelu C, tiez sa dotkne zdkladne tohto kuZela so svojou lavou rukou. Po dotknuti
sa kuzela C pokracuje prisunnym krokom ku kuzelu D, dotkne sa zakladne kuzela so
svojou pravou rukou. Potom prisunnym krokom sa vracia spat ku kuZelu B a dotkne
sa ho so svojou lavou rukou a beZi pospiatky ku kuzelu A. Stopky sa zastavia ako
testovacia osoba prejde za kuzel A.

Skérovanie: Neplatny pokus je vtedy, ked testovana osoba pri prisunnych krokov
prekrizuje jednu nohu cez druhd, nedotkne sa zakladne kuzelu alebo nie je tvarou
otocend dopredu pocas celého testu. Najlepsi ¢as z troch pokusov sa zaznamenava.
Cas sa meria k najblizéej 0.1 sekundy. Tabulka dolu ukazuje uréité hodnoty, ktoré boli
dosiahnuté pri kolektivnych Sportoch.

MuZi (v sekunddch) Zeny (v sekunddch)
Vyborny <95 <105
Dobry 9.51t0 10.5 10.5t0 11.5
Priemer 10.5t0 11.5 11.5t012.5
Slaby >11.5 >12.5

Vyhody: Toto je jednoduchy test na agilitu, ktory pozaduje limitovany priestor a poZzadované
nacinie.
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Nevyhody: Len jedna osoba moZe vykonavat test v ¢ase.

Test na agilitu — 10 metrové premiestriovanie sem a tam (shuttle)

Tento test meria agilitu a rychlost. Tento test je priblizny ako test - ¢Inkovy beh. Oba
testy meraju vSeobecny atletické usilie.
Zamer: Toto je test, ktory meria rychlost, kontrolu tela a schopnost menit smer (agilitu)

Pozadované ndacinie: 2 drevené hranoléeky pre kazdu testovaciu osobu (dreveny
hranoléek meria 10x5x5 centimetrov), znackovace — mézu byt pouzité kuzele alebo
znackovacia pdska, stopky a meracie pasmo

Popis testu: Na podlahe sa oznacia dve Ciary ktoré su od seba vo vzdialenosti 10 metrov.
Pri oznacovani sa mdzu pouzit kuzele alebo znackovacia paska. Dva hranoléeky su
umiestnené na Ciare oproti Startovacej Ciary. Na povel ,priprav sa“, testovana osoba
umiestni si prednu nohu za Startovaciu ¢iaru. Na druhy povel ,chod”, osoba Sprintuje
na druhd stranu, vyzdvihne dreveny hranoléek, beZi naspat a poloZi hranoléek za
Startovaciu Ciaru. Potom bez odpocdinku sa otoéi a beZi vyzdvihnut druhy dreveny
hranoléek a Sprintuje naspat a ¢as sa zastavi ako prekroci Startovaciu/cielovu ciaru.
Testovacia osoba vykona tento test dvakrat.

Skorovanie: Cas sa meria k najblizdej 0.1 sekundy. Najlepsi ¢as z oboch pokusov sa
zaznamendva. Ak testovana osoba strati dreveny hranolcek, alebo ho hodi a nepoloZzi

na Ciaru, pokus sa nepocita.

Test na rychle nohy

Toto je jednoduchy test na rychlost noh, ktory dava indikdciu o mnoiZstve rychleho
stahovania vlakien v noZnych svaloch atléta

Po dovanétopkyni 2dtevapakedo iurhelejghknotyd Og ke 60 cent i r
al o rlchlostn [ [

a
b | rebr2k, ktorlT m§& 20 polilie

D MN¢

Popis testu: Umiestnime palicky od seba vo vzdialenosti 46 centimetrov alebo rychlostny
rebrik o 20 poli¢iek ¢o nam dava vzdialenost 10 yardov (9.14 metra). Testovana osoba stoji
pred drahou z pali¢iek alebo rychlostného rebrika a rozbehne sa pozdiz drahy z pali¢iek alebo
rebrika, tak Ze umiestni nohu do kazdého poli¢ka a nesmie sa dotknut pali¢iek alebo Zrdi na
rebriku. Cas za¢ne ked ich noha sa dotkne podlahy medzi prvou a druhou pali¢kou a zastavi
sa ked' testovana osoba prebehne poslednu pali¢ku. Testovand osoba potom ma 2 minuty
odpocinok a zopakuje test. Najlepsi ¢as z dvoch pokusov sa zaznamena.

Poznamka: Pocdas behu testovand osoba by mala razne pumpovat srukami, pouZivat
minimalne zdvih kolien a ist dopredu tak rychlo, ako je len mozné. Zlepsenie v tomto teste
mbze nastat po dalsich tréningov.
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Krokovy bocny test

Krokovy bocny test je jednoduchd kondi¢na skuska agilnosti.

Pozadované nacinie: Meracie pasmo, znackovacia pdska a stopky

Popis testu: Na basketbalovom ihrisku vyberieme si jednu ciaru (koncovu alebo postrannd,
ktorda nam bude sluzit ako stredna ciara) a od nej vyznacime si dalSiu Ciaru doprava ktora je
vo vzdialenosti 30 centimetrov a to isté urobime dolava. Testovand osoba zacina na strednej
Ciare a ulohou je skakat bocne s oboma nohami najprv k pravej bocnej Ciare a najblizSou
nohou sa jej dotknut a potom spat ku strednej Ciare a ihned' to isté k lavej Ciare a naspat.
Tymto skompletizovala jeden okruh. Testovana osoba sa snazi urobit ¢o najviac okruhov ako

je mozné za 1 minutu.

Skdérovanie: Jeden dokoncené okruh znamend 1 bod a polovica okruhu je za 0.5 bodu. Skére
je vyjadreny kolko okruhov bolo skompletizovanych za minatu. Tabulka dolu ukazuje urcité
hodnoty, ktoré boli dosiahnuté pri kolektivnych Sportoch.

Velmi slaby Slaby
Zeny <33 34-37
Muzi <37 38-41

Priemerny Dobry  Vysoky
38-41 42-45 46+
42-45 46-49 50+

Test na agilitu — Cinkovy beh (shuttle run) pouZitim 3 kuZelov
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Zamer: Toto je test na agilitu, rychlost. flexibilitu, zmenu
smeru a kontrolu tela

wve

Pozadované nacinie: stopky, meracie pasmo a 3 kuZele

Popis testu: 3 kuZele si umiestnené v tvare pismena ,L“
a kazdy vo vzdialenosti 5 yardov (4.55 metra) od seba
(vid. diagram). Testovana osoba zacina pri kuzeli 1 a na
povel ,,Chod” on beZi ku kuZelu 2 a dotkne sa zakladne
kuzela so svojou pravou rukou. Potom sa otodéi a bezi spat
ku kuZelu ¢. 1 adotkne sa zakladne kuZela so svojou
pravou rukou. Potom beZi okolo kuZela ¢. 2 vonkajskom
a bezi dovnutra a okolo kuzela ¢. 3 a potom vonkajskom
okolo kuZela €. 2 do ciela (kuzel €. 1).

Skdérovanie: Dosiahnuty Cas je zaznamenany v sekundach.
Skore je najlepsi ¢as z dvoch pokusov.
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Kondiény test — Stvorec

Sprint

Turn and Sprint

Basketbalovd obrannd agilita (5-10-5)

Pozadované nacinie:

A stopky
A 20 metrové pasmo
A 3 kuzele

KuZele mali by byt umiestnené podla diagramu:

C

|epadyeg

Zamer: Toto je ako predchadzajuci test na agilitu,
rychlost. flexibilitu, zmenu smeru a kontrolu tela

Pozadované nacinie: stopky, meracie pasmo a4
kuzele

Popis testu: 4 kuzele su umiestnené do Stvorca a
kazdy vo vzdialenosti 10 yardov (9.1 metra) od seba
(vid. diagram). Testovana osoba zacina pri kuzeli C.
1. Na povel ,,Chod” Sprintuje ku kuZeli ¢. 2, potom
obrannym kizavym pohybom ku kuzelu ¢&. 3. Odtial
beZi pospiatky ku kuZelu €. 4, otodi sa a Sprintuje ku
kuZelu ¢. 1. Testovand osoba musi toto vsetko
vykonat po z vonkajsej strany kuzelov.

Skérovanie: Dosiahnuty c¢as je zaznamenany
v sekundach. Skdre je najlepsi ¢as z dvoch pokusov.

A B

<&
<«

5m

< [
< »

5m

Popis testu: Hraci by mali zacat v stoji rozkroémo nad kuzelom A. Na signal hra¢ obrannym

pohybom (krok a kizavy krok) ide ku kuzelu B, hra¢ sa dotkne rukou kuzela B, a hned

obrannym pohybom sa presuva ku kuzelu C. Po dotknuti sa kuZelu C hrac sa otoci a Sprintuje

okolo kuZela A ku kuZelu B. Cas sa zastavi ked hra¢ prebehne za kuZel A. Najrychlejii ¢as z 4

opakovani (2 dolava, 2 vpravo) mal by byt zaznamenany.
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Test na agilitu okolo trestného uzemia

start / finish
k

19 feet

16 feet

Zamer: Toto je test na rychlost, kontrolu pohybu tela a schopnost zmeny smeru (agilnost).
PoZadované nacinie: stopky, meracie pdsmo, 6 kuzelov a regularne basketbalové trestné uzemie

Popis testu: Kuzele su rozostavené ako je vidiet na obrazku. Tento test je vykonany na novom
trestnom Uzemi podla NBA (4.88 metra(16 feet) Siroka a 5.795 metra (19 feet) dlha). Testovana
osoba zacina prednou nohou za $tartovacou ¢iarou a nesmie pouzit Ziadny kolisajuci pohyb. Stopky sa
spustia s prvym pohybom zo stojacej pozicie a testovana osoba beZi priamo ku koncovej Ciare. Pri
kuZeli hra¢ meni smer doprava a pouZije obranny pohyb (kfzavy krok) pozdfi koncovej ciary ku
Stvrtému kuZelu. Od Stvrtého kuZela beZi hrac pospiatky ku piatemu kuZelu a meni smer dolava
a poutzije obranny pohyb pozdi# &iary trestného hodu ku kuZelu odkial zacal. Ked testovana osoba
dojde ku kuZelu odkial zacal, dotkne sa rukami podlahy a potom otoci smer pohybu a vracia sa spat
okolo urcenej drahy aby ukondil dalSi obeh. Najprv ide obrannym pohybom, Sprintom ku koncovej
&iare, pozdiz koncovej &iary obranny pohyb a zakonéi behom pospiatky ku kuZelu odkial zadal. Pocas
celého testu testovana osoba musi byt tvarou otocena ku koncovej ¢iare. Povolené st dva pokusy.

Skoérovanie: Zaznamena sa najlepsi ¢as (najblizSie ku dvom desatindam sekundy) z dvoch pokusov.
Nasledujuca tabulka ukazuje predpokladané skére aké by malo byt dosiahnuté hraémi hrajdcimi na
odliSnych hernych poziciach.

Poz2ci mu g i geny
rozohravaci 10.2-10.9 13.0-14.5
kridla 11.0-114 14.6 -15.5
pivotmani 11.5-123 14.6 - 155
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Rilchl ostn® & silov® anaer

Rychlost a vybusna sila su dolezZité kondicné komponenty pre vela Sportov.

Daldie suvisiace kondiéné komponenty v $porte je schopnost neustale produkovat kratke
vybuchy (short bursts) vo vysokej intenzite, ¢asto s kratkymi periédami pre zotavenie (pozri
dolu na urcité opakované Sprintérske testy.

SILA SVALOV (Testy na vyskok a beh)

Vertikalny vyskok z miesta

Tento test sa pouZiva na meranie vertikdlneho vyskoku. Existuju tiez
aj Casové systémy, ktoré meraju Cas vyskoku aztoho vypocditaju
vysku vertikalneho vyskoku.

PoZadované nacinie: meracie pasmo, krieda

Popis testu: Testovana osoba stoji bokom ku stene v stoji spojenom
a s najblizSou rukou vzpaZi a odmera sa dosah (toto sa nazyva vyska
dosahu v v polohe stojmo). Jeho konceky prstov su potreté kriedou.
Testovana osoba zo stoja prejde plynulo do hlbokého podrepu
z ktorého sa odraza kolmo hore (bez Svihu paZi) a v kulminacnom
bode vyskoku sa dotkne stupnice na stene. Zaznamenava sa najlepsi
ztroch pokusov. Tréner stoji na stolicke asleduje spravnost
vykonania a vysku dotyku na stupnici (dotyk stredného prsta).

Test moZe taktiez byt vykonany zo priameho stoja, bez pokréenia kolien. Daldie obmeny testu su
vykonané bez pohybu ruk (paza vzdialenejSia od steny je pokrémo opretd o bok a druha ruka je
vzpaZzend aztohto postoja testovanad osoba sa odraza kolmo hore atym izolovat noiné svaly a
zmensit efekt variacii v koordindacii pohybov rik. Test mézZe taktiez byt vykonany z jednej nohy
s jednym vykrokom do skok, alebo s rozbehom s dvoma alebo jednou nohou. Tabulka dolu poskytuje
hodnoty pre dospelych basketbalovych hracov.

muzi Zeny

Klasifikovanie
(cm) (em)
Vynikajuci >70 > 60
Velmi dobry 61-70 51-60
Nad priemerom 51-60 41-50
Priemer 41-50 31-40
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Pod priemerom 31-40 21-30
Slaby 21-30 11-20

Velmi slaby <21 <11

Podla SBA (spracované R. Schnurmacherom):

Klasifikovanie

Vyborny
Dobry

Dostatocny

Vek Vek Vek
12 13 14
35 40 52
30 35 45
25 30 40

Hodnotenie: Vypocita sa rozdiel medzi vyskou dosahu a vySkou vyskoku. 1 centimeter
z vypocitaného rozdielu =2 body.

Vyhody tohto testu: Vykonat tento test je jednoduché a rychle.
Nevyhody tohto testu: Technika vyskoku md podiel na hladani najvysSej hodnoty
skérovania, lebo testovana osoba musi nacasovat vyskok tak , Ze oznadi na stene vrchol

svojho vyskoku.

Poznamka: Vyska vyskoku méze byt ovplyvnena podla toho, ako testovana osoba ohne
svoje kolena pred vyskokom a ako efektivne pouzije pohyb svojich ruk.

Vertikalny vyskok — z rozbehu a odrazom z oboch néh

E’L MAIIUIUY an isuaumzay ) s

Tento vertikdlny vyskok s odrazom z oboch néh je varidcia vertikalneho
vyskoku z miesta a podobny s rozbehom a odrazom z jednej nohy.

Pozadované nacinie: pristroj ako je zobrazeny na obrazku alebo nieco
priblizné k nemu.

Popis testu: Testovana osoba stoji bokom ku meraciemu pristroju
v stoji spojenom a s najblizSou rukou vzpazi a odmera sa dosah (toto sa
nazyva vyska dosahu vv polohe stojmo). Potom testovana osoba sa
postavi do primeranej vzdialenosti od zakladne pristroja (okolo 4,60
metra) a ked' je pripravena tak urobi 3 alebo viac krokov a odrazi sa
z oboch néh s pouzitim oboch paZi aby dostala telo nahor. Testovana
osoba by mala mat za ciel, aby sa odrazila hore prave blizko pristroja
tak, Ze pri vrchole vyskoku je priamo pod nim. Najlepsi pokus z troch sa
zaznamena.

Skérovanie: Skére je rozdiel medzi vyskou dosahu v polohe stojmo
a vyskokom.
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Skok do dialky z miesta

klasifikovanie

Vynikajuce
Velmi dobreé
Nad priemerom
Priemer
Pod priemerom
Slabé

Velmi slabé

Skok do dialky z miesta je bezny a jednoduchy test na meranie
vybusnej sily dolnych koncatin.

Pozadované nacinie: meracie pasmo

Popis testu: Testovana osoba stoji vyznacenou ciarou v mierne
rozkronom stoji. Hra¢ sa pokusa skocit tak daleko, ako je mozné
s odrazom z oboch néh. Musi pristat na oboch nohach bez padu
dozadu. Tri pokusy su povolené.

Skérovanie: Meria sa vzdialenost od ciary odrazu po najblizsi bod
doskoku (koniec péaty). Zaznamena sa najdlhSia dosiahnuta
vzdialenost ztroch pokusov. Tabulka dolu ukazuje hodnoty
dosiahnuté dospelymi osobami.

Muzi Zeny
(cm) (cm)
> 250 > 200
241-250 191-200
231-240 181-190
221-230 171-180
211-220 161-170
191-210 141-160
<191 <141
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Tri poskoky na oboch nohdch

Zamer: Zmerat horizontalnu a vertikalnu silu dolnych koncatin
a sucasne rovnovahu a koordindciu
Pozadované ndcinie: meracie pdsmo.

Popis testu: Zdmerom tohto testu je vykonat tri po sebe
nasledujuce poskoky na oboch nohach do vzdialenosti
pokial je moZné. Meracie pasmo sa natiahne do dizky
priblizne 10 metrov avyzna¢i sa Startovna Ciara.
Testovand osoba sa postavi za vyznacenu Startovaciu
Ciaru aje vmiernom stoji rozkrocmo. Ked hrac je
pripraveny, tak musi vykonat tri po sebe iduce skoky do
dialky bez zastavenia pouzZivajic dopredu ako aj
vertikdlny Styl skoku, ktoré mu umozZnuju ziskat
maximalnu vzdialenost. Hra¢ moZe pouZivat svoje paze
aby mu asistovali pri vybusnom pohybe a rovnovahe.

Skérovanie: Meria sa vzdialenost od Startovacej Ciary
k najblizSiemu bodu dosiahnutého po tretom skoku (meria sa
ku koncu paty). Testovand osoba ma tri pokusy a najdlhsia
dosiahnuta vzdialenost sa zaznamena.

Poznamka: Tieto testy na silu dolnych koncatin musia byt vykonané na drevenej palubovke.

Trojskok z miesta

Ndcinie:

A 20m meracie pasmo

Postup pri testovani:

Hrac stoji za koncovou ¢iarou tak, Ze stoji na pravej nohe a jeho lava noha sa nedotyka zeme
a je zohnuta v kolene v 90° uhle. Ked' je hrac pripraveny, vykonda 3 skoky do dialky za sebou.
Ked je to moiné, zaznamenajte vzdialenost kazdého skoku do dialky, ako aj celkovu
dosiahnutu vzdialenost.

Hrac by mal skakat z pravej nohy na pravi nohu a potom poskocit na lavd nohu a nakoniec
skocit a doskodit ¢o najdalej na oboch nohach. Vzdialenost je zaznamenana od bodu Startu
(koncova c¢iara) k bodu doskoku. Potom hrac robi to isté, ale zaéne opacnou nohou. Hra¢ ma
dva pokusy pre kazdu nohu.
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Testy navrhy (silahornl ch _konl at 2 n)

Vrh medicinbalom do dialky zo sedu

(@inpendsports.com

Zamer: Tento test meria vybusnu silu a silu hornych koncatin.
Testovand osoba musi mat neustdle svoj chrbat oprety
o stenu, aby sila pazi bola testovana.

Pozadované nacinie: 1-2 kg medicinbal, meracie pasmo

Popis testu: Testovana osoba sedi na zemi a chrbat ma oprety
ostenu. Nohy musia byt vystreté atrosku od seba.
Medicinbal je drZany s oboma rukami a zo stran lopty.
Testovana osoba prinesie loptu k svojej hrudi a potom ju
rdzne vrhne pokial mozino co najdalej. Pocas celého
pohybu chrbat musi byt neustdle v kontakte so stenou.
Testovana osoba ma tri pokusy.

Skérovanie: Vzdialenost od steny aZz po bod dopadu lopty je
merany k najbliz§im 10 centimetrom. Zaznamenany je
najlepsi vysledok z troch pokusov.

Komentar: Je doblezity uhol v ktorom je medicinbal hodeny.
Mozete vysvetlit hracovi o optimalnom uhle pre
maximalnu  vzdialenost aumoznit mu niekolko
skuSobnych pokusov.

Hod s medicinbalom sponad hlavy s dvoma rukami

E _Q,s,l':.l'

@ ¥opendsports.com

Zamer: Tento test meria silu hornej Casti tela a vybusnu silu.

Pozadované nacinie: 2-5 kg medicinbal (zalezi aku vekovu
kategdriu testujete), meracie pasmo

Popis testu: Testovana osoba stoji za ur¢enou ciarou s nohami
troSku od seba a tvarou otoceny v smere hodu. Lopta je drzana
ponad hlavu (ako pri prihravke sponad hlavy) a obe ruky su na
strane troSku za stredom lopty. Testovana osoba hodi razne
loptu dopredu pokial moZno ¢o najdalej. Testovana osoba
méze prekrocit jednou nohou ciaru po vypusteni lopty z ruk.
Tri pokusy su povolené.

Skérovanie: Vzdialenost od vyznacenej diary az po bod
dopadu lopty je merany k najblizsim 10 centimetrom.
Zaznamenany je najlepsi vysledok z troch pokusov.
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Hod medicinbalom sponad hlavy s chrbtom otocéeny do smeru hodu

Zamer: Tento test meria pevnost jadra(tazisko) a celkovu silu tela.

Pozadované nacinie: 2 alebo 3 kg medicinbal (chlapci pouzivaju 3kg, dievcatad a deti 2 kg),
meracie pasmo

Popis testu: Testovand osoba stoji chrbtom otocend do smeru hodu ajeho paty su na
urcenej Ciare Startu. Hra¢ zacne drziac medicinbal vzpazenymi rukami nad hlavou a ked' je
pripraveny, nesie loptu dolu medzi svoje nohy zatial ¢o ohyba svoje kolena. Potom lopta je
vymrstend hore ponad hlavu do dialky. Toto musi byt vykonané vjednom pohybe
a vymrstenie lopty v optimdlnom uhle asi okolo 45 stuprfiov. Hra¢ musi mat viacero
skisobnych hodov, aby dostal najlepsiu drahu hodu pre maximalnu vzdialenost. Testovana
osoba smie po vypusteni medicinbalu prekrodit ur¢end ¢iaru. Tri pokusy su povolené.

Skérovanie: Vzdialenost od vyznacenej d¢iary hodu aZz po bod dopadu medicinbalu je
merany k najblizs§im 10 centimetrom. Zaznamenany je najlepsi vysledok z troch pokusov.

Testynaanaer - marew -dnu kapacitu

20 metrov sprint

Zamer: Tento test meria zrychlenie ataktiez je
spolahlivym indikatorom rychlosti a agility.

Pozadované nacinie: Meracie pasmo, stopky, kuzele

Popis testu: Test zahfna Sprintovanie na vzdialenost 20
metrov. Testovand osoba pred tymto testom sa musi
dokladne rozevicit. Hra¢ zacina v stojacej pozicii s jednou
nohou pred druhou. Predna noha musi byt na alebo za
Startovacou ciarou. Tato Startovacia pozicia by mala byt
drzana po dobu 2 sekund pred vySprintovanim a nie je
povolené pred Startom Ziadne kolisajuce pohyby.

Testujlci by mal poskytnut hracovi rady, ako dosiahnut
maximalnu rychlost (napr. nizky postoj pri Starte, praca
ruk a néh) a aby Sprintoval aj po prekroceni cielovej Ciary
a az potom zacal brzdit svoj pohyb.

Skérovanie: Dva pokusy sU povolené a najlepsi cas je
zaznamenany na dve desatiny sekundy. Cas je spusteny
prvym pohybom (ak su pouzité stopky) a zastavi sa ked'
hrud hraca prekroceni cielovu Ciaru.
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Sprint % basketbalového ihriska

75 feet

Zamer: Tento test meria rychlost na vzdialenost % basketbalového ihriska (22,86 metra).
Pozadované nacinie: regularne basketbalové ihrisko, kuzele a stopky

Popis testu: Vtomto teste meriame maximalnu rychlost cez % basketbalového ihriska.
Testovand osoba zacina za koncovou ciarou v Startovacej pozicii ako v predchadzajucom
teste (jednou nohou pri koncovej ¢iare) . Na povel hrac Sprintuje % basketbalového ihriska.
Cas je spusteny prvym pohybom (ak sU pouZité stopky) a zastavi sa ked hrud hraca
prekroceni cielovu Ciaru.

Skérovanie: Najlepsi ¢as k najblizSim dvom desatindm sekundy zdvoch pokusov sa
zaznamena.

Poklepkajuci (dotykovy) test

Zamer: Zistit rychlost a koordinaciu pohybu ruk

Pozadované naéinie: stdl, dva tej istej farby malé kuzele (20 cm v priemere), obdiznik z dreva
o rozmere 30 x 20 cm a stopky

Popis testu: Ak je to moZné, vyska stola by mala byt nastavena tak, Ze testovana osoba méze
staz pohodlne pred dvomi tej istej farby, malymi kuzelmi. Dva malé kuZele si umiestnené
s ich stredom od seba vo vzdialenosti 60 cm. Obdiznik z dreva je umiestneny v strede medzi
oboma malymi kuzelmi. Nedominantna (slabsia) ruka je umiestnena na obdizniku. Testovana
osoba pohybuje dominantnou (silnou) rukou hore a dolu medzi kuzelmi nad slabou rukou
tak rychlo, ako je to len mozné. Tuto Cinnost testovana osoba opakuje po 25 plnych cyklov
(spolu - 50 dotykov). Potom testovand osoba to isté vykond so svojou nedominantnou
(slabsou) rukou.

Skérovanie: Meria sa €as od prvého do posledného dotyku. Najlepsi ¢as z dvoch pokusov pre
dominantnu a potom to isté pre nedominantnu ruku sa zaznamenava.
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10 x 5 metrov élnkovy beh

Zamer: Toto je test na rychlost a agilitu
Pozadované nacinie: stopky, meracie pasmo, kuzele

Popis testu: Dva kuZele su umiestnené od seba vo vzdialenosti 2 metre — toto je Startovacia
¢iara. Dalsie dva kuZele st umiestnené vo vzdialenosti 5 metrov od $tartovacej &iary.
Testovana osoba stoji svojou prednou nohou za Startovacou ¢iarou a na povel ¢asomeraca
beZi k opaénym kuzelom a vracia sa okamZite naspat ku Startovacej Ciare. Toto sa opakuje 5
krat bez zastavenia (celkove 50 metrov). Testovana osoba musi pri kazdom otacani mat
jednu nohu za znacenim.

Skdrovanie: Zaznamenava sa ¢as dosiahnuty po skompletizovani 50 metrov.

Modifikacie: Existuju viacero modifikacii ¢Inkového behu. VSetko je v zavislosti na
vzdialenost a kolko opakovani, aby boli testované rozlicné energetické systémy. Napriklad,
20 metrov aerébny ¢Inkovy beh, 10 metrov ¢Inkovy test na agilitu a 300 metrovy anaerébny

¢Inkovy test.

300 metrov cInkovy beh

Zamer: Toto je test pre anaerdbnu vytrvalost
Pozadované nacinie: stopky, meracie pasmo, kuzele

Popis testu: Na koncovej Ciare basketbalového ihriska umiestnime dva kuzele, ktoré sluzia
ako oznacenia Startovacej Ciary. Od Startovacej Ciary vymeriame 25 metrov a umiestnime
dalSie dva kuzele, ktoré slizia ako oznacenia vzdialenosti pre Sprint. Testovand osoba zacne
jednou nohou na Startovacej Ciare. Na povel ¢asomeraca hra¢ Sprintuje 25 metrovu
vzdialenost, jednu nohu sa dotkne oznacenej Ciary, otoéi sa a Sprintuje naspat odkial zacal.
Toto zopakuje Sestkrat (spolu je to 300 metrov). Po piatich mintutach odpocinku hrac
zopakuje test.

Skérovanie: Oba dosiahnuté ¢asy sa spriemeruju a tym dostaneme vysledny cas.

Komentar: Toto je maximalny anaerdbny test a za Ucelom dostat ¢o najvyssie skore, hraci
musia po celu dobu Sprintovat v 100% snahe.
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Gprint®rsky Ynavovl t est

Zamer: Toto je test na anaerébnu kapacitu, na
schopnost uzdravit sa medzi Sprintmi a opakovane
produkovat td istd Groven energie

Pozadované nacinie: 2 ks stopiek, meracie pasmo,
kuZzele a beZecka draha

Popis testu: Kuzele, ktoré znacia Ciary su umiestnené
30 metrov od seba aby oznadili $printérsku vzdialenost.
Daldie dva kuZele si umiestnené daldich 10 metrov
dalej na kazdom konci drahy. Na povel ¢asomeraca
testovand osoba umiestni nohu na Startovaciu ciaru
ana druhy povel ,chod” dvoje stopiek su spustené
suCasne atestovand osoba Sprintuje 30 metrovu
vzdialenost tak, Ze nespomali pred dosiahnutim cielovej
Ciary. Jedny stopky su pouZité aby zaznamenali
dosiahnuty ¢as $printu a druhé nie su zastavené. Cas
dosiahnuty sa zaznamend. Testovana osoba pouZije
kuzel, ktory oznacuje 10 metrovu vzdialenost aby
spomalil, otoc¢il sa avratil sa ku cielovej ¢iare. Dalsi
Sprint bude opacnym smerom a testovana osoba zacne
30 sekund po prvom Sprinte. Tento interval pokracuje
az pokial 10 Sprintov je dokoncéenych, zacinajuc 30
sekundami, 1 mindta, 1.5 mindty, 2 mindty atd. po
prvom vystartovani.

Skorovanie: Unavovy index je vypocitany tak, 7e casy
z prvych troch Sprintov sa spriemeruju a tato priemernd
hodnota sa deli spriemernou hodnotou casov
dosiahnutych v poslednych troch Sprintov. Toto da
hodnotu priblizne medzi 75% a 95%. Tabulka na lavej
strane stanovuje klasifikovanie.

Klasifikovanie Index unavy
Vynikajuce > 89%
Dobre 85-89 %
Priemer 80-84%
Slabé < 80%
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Fosfdtovy test na zotavenie

Start 2

/ 20m

20m

Start 1

Zamer: Toto je test na anaerébnu kapacitu, na
schopnost uzdravit sa medzi Sprintmi a opakovane
produkovat td istd Urover energie.

Pozadované nacinie: stopky, meracie pasmo,
kuzele a bezecku drahu

Popis testu: Tento test zahfia sedem prudkych
Sprintov, kazidy vtrvani siedmich sekind s23
sekundovym odpocinkom. KuZele si rozmiestnené
od seba 2 metre prvych 20 metrov. Po 40 metrov
od prvého kuzela znovu su kuzele rozmiestnené od
seba 2 metre aZ do vzdialenosti 60 metrov (pozri
diagram). Testovana osoba zacne pri prvom kuzeli
(Start 1). Na povel od casomeraca ,priprav sa
chod” hrac sprintuje celd drahu po dobu 7 sekund.
Druhd testujica osoba je zapisovatel, ktory
zaznamend ktory kuzZel hrac¢ prave minul po 7
sekundach. Potom hra¢ ma 23 sekund pasivneho
regeneracného odpocinku (chédza, poklus) pred
dalSim Sprintom. Teraz hrac zacne na Starte 2 a ide
opacnym smerom. Na povel ,priprav sa, chod”
hrac¢ znovu Sprintuje po dobu 7 sekind ku startu 1
a zaznamena sa kuzel, ktory hra¢ minul po 7
sekundach a toto sa opakuje sthrne 7 Sprintov.

Skérovanie: Rozdiel medzi dosiahnutymi
vzdialenostami je vypoditany tak, Ze sa odcita
vzdialenost dosiahnutd v poslednom S$printe od
vzdialenosti dosiahnutej v prvom Sprinte. Ocakava
sa, ze vzdialenost v poslednom Sprinte bude kratsia
ako v ostatnych Sprintov kvéli unave.
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10 minutovy beZecky test (Svédsko):

Hraci zacinaju z koncovej Ciary. Na signal hrdci Sprintuji vy
jednej koncovej Ciary ku druhej a takto bezia 1 mindtu.

Tréner zaznamenava kolko di?ok hraci zabehli za 1 minutu (z
jednej koncovej Ciary ku druhej sa pocita ako 1 beh). Ked hrac v
Case 1 minaty prekrodil Ciaru trestného hodu — pocitame to
ako 1beh).

Po 15 sekund odpocinku hraci zasa Startuju od koncovej Ciary
a bezia dalSiu mindtu. Toto rovnako hrdci zopakuju treti krat s
15 sekundovym odpocinkom a potom Stvrty krat. Po Stvrtom
pre behu hracéi maju 30 sekind na zotavenie. Po 30 sekunddch
zotavenia hraci beZia piati, Siesty, siedmy a 6smy krat a medzi
behmi maju vidy 15 sekind odpocinku.

Skére pre hraca je kolko behov z jednej koncovej ku druhej
koncovej ¢iare urobil celkove.

Vsetky casy dokopy — 10 minut (8 minat behu + 2 mindaty z
zotavenia).

East Washington Univerzity test - Basketbalova mila:

Popis testu: Hra¢ zadina na zakladnej &iare a na signal bezi 12 dizok ihriska (28 metrov x 12 =336

metrov). Pivot (4, 5) musi urobit 12 diZok za 1 mindtu a 30 sekdnd a rozohravaéi a kridla (1, 2, 3)

za 1 minGtu a 20 sekdnd. Hradi po zabehnuti 12 di?ok dostant 1-minutovy odpocinok a potom

znova bezia +I dizok. Hra¢i musia to urobit 4 krat. Potom hra¢i maju 3 minutovy odpocinok

(polcas) a a po odpocinku hraci robia to isté ako predtym 4 krat. Vzdialenost ¢o hrac zabehne je

28 metrov x 12 a potom 8 nam dava 2 688 metrov.

Hraci potrebuju drzat svoj beh tak aby dodrzali uvedeny ¢as a bezne by mali to urobit sekundu

alebo skorej ako su pozadované Casy.
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Testy na silu

Brusny silovy test

Podpor leZmo test (kluky)

“»

Zamer: Tento test meria brusnu silu, ktora
je doblezitd na podporu chrbta a zakladnej
stability.

Pozadované nacinie: rovna plocha, stopky

Popis testu: Testovana osoba leZi na svojom
chrbte so svojimi kolenami v pravom uhle
a chodidld su celé na podlahe. Na povel hrac
vykonava tak mnoho brusakov, ako je
mozné po dobu 1 minuty a chodidld musia
zostat plocho na podlahe. Hra¢ ma dva
pokusy.

Skérovanie: Zaznamena sa  najlepsi
vysledok.

Zamer: Tento test meria silu hornej Casti tela
a vytrvalost.

Pozadované nacinie: rovna plocha, stopky

Popis testu: Testovana osoba =zacéina v
podpore lezmo aruky aprsty chodidiel sa
dotykaju podlahy. Telo a nohy su v priamke,
chodidld trosku od seba, ruky na Sirku ramien
av pravych uhloch ku telu. DrZzanim chrbta
a kolien vodorovne, hrac zniZi telo potial,
pokial nie je 90-stupriovy uhol v laktoch tak,
Ze ramend su paralelne k podlahe. Hracov
partner drzi svoju ruku v bode 90-stupriového
uhla tak, Ze skusany hrac spadne len az pokial
jeho rameno sa dotkne partnerovej ruky
a potom ide naspat do polohy ako zacal.
Pocita sa kolko spravnych brusidkov hrac
vykond za 1 mindtu.
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Test na svalovd silu dolnej Casti tela

B

Klasifikovanie
Vynikajuce
Dobré
Priemer
Pod priemerom

Velmi slabé

30 sekundovy test na vyskok

Toto je jednoduchy test pre svalovu silu a vytrvalost
dolnej Casti tela.

Zamer: Tento test meria vytrvalostnu silu dolnej Casti
tela obzvlast stvorhlavé stehenné svaly (quadricepsy).

Pozadované ndcinie: stopky a stenu

Popis testu: Testovand osoba stoji pohodlne so svojimi
chodidlami priblizne na Sirku ramien achrbtom proti
hladkej stene. Potom hrac¢ pomaly znizi svoj chrbat dolu
po stene azaujme poziciu s oboma kolenami a bokmi
v 90-stupfiovom uhle. Cas zaéne, ked' hra¢ zdvihne jednu
nohu hore a zastavi sa, ked hrd¢ nemdze udrzat tuto
poziciu a noha vo vzduchu sa dotkne podlahy. Po
ur¢itom odpocinku druha noha je testovana.

Skdérovanie: Celkovy Cas v sekundach je zaznamenany
pre kazdd nohu. Tabulka dolu dava vSeobecné
ukazovatele ocakavanych vysledkov pre jednu nohu
u dospelych. Pri porovnani skére pre kazdd nohu méze
indikovat svalovu slabost u jednej nohy.

muZi (v sekunddch) Zeny (v sekunddch)

>100 > 60
75-100 45-60
50-75 35-45
25-50 20-35

<25 <20

Zamer: Tento 30-sekundovy test na vyskok je na meranie agility a vytrvalostnej sily dolnej

Casti tela.

Pozadované nacinie: stopky, mala prekazka vysoka 30.5 centimetra

Popis testu: Testovana osoba stoji pohodlne s oboma nohami zvisle (kolmo) ku prekazke. Cas
zacne prvym pohybom hraca. Hrac preskakuje s oboma nohami cez prekazku a potom naspat
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po dobu 30 sekidnd. Hra¢ musi skakat a dopadat na obidve nohy. Pocitaju sa Uspesné
preskoky po dobu 30 sekdnd.

Skdrovanie: Celkovy pocet ukoncenych preskokov v uréenom ¢ase je zaznamenané.

Testy na flexibilitu

Staticky test na ohybnost élenku

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat vyvoj hracovej flexibility ¢lenkov.

Pozadované nacinie: 1-metrové pravitko alebo meracie pasmo, stena
Popis testu:

1
”‘ﬂ Vychodiskova poloha:

Hrac stoji tvarou blizko steny a jeho prsty chodidiel sa
dotykaju steny. Hrac¢ je oprety telom ostenu (vid.
obrdazok).

Hra¢ pomaly skizne nohy od steny pokial moze, ale
chodidld musia byt celé na podlahe, telo a kolend uplne
I|I '|E prediZené a hrud v kontakte so stenou.

| |
@5{ : Meria sa vzdialenost v centimetroch medzi Spickami
= 1N chodidiel a stenou.

A ||
_ Hra¢ ma tri pokusy a najlepsi pokus sa zaznamena.
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Normativne udaje:

Muz Zena
Klasifikacia
Centimetre Centimetre

Vyborny >88.89 >81.27
Dobry 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
Slaby <67.31 <61.60

Test na flexibilitu bedier a trupu

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat vyvoj flexibility bedier a trupu u hraca
Pozadované nacinie: pravitko, drevena lavica

Popis testu:

Testovana osoba sedi na podlahe schrbtom a hlavou
opreté o stenu, nohy Uplne predizené a chodidla st opreté
o drevenu lavicu.

Hrac¢ sa natiahne dopredu zatial ¢o jeho chrbat a hlava
zostanu opreté o stenu. Testujluci odmeria vzdialenost od

Spiciek prstov k drevenej lavici. Toto je ,Startovaci bod“.

Hra¢ pomaly sa ohne dopredu pokial moZno a posuva
‘ Q svoje prsty popri pravitku.
- Fa —
&__ — Ak hra¢ nemoze sa ohnut viacej, musi udrzat tato poziciu
- e po dobu 2 sekind.

Testujuci odmeria a zaznamena dosiahnutu vzdialenost.
Hra¢ ma tri pokusy.

Testujlci zaznamena priemernt vzdialenost.
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Normativne udaje:

Pre 16 aZ 19 ro¢nych:

Chlapci

>14cm

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

Dievcéata

>15cm

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

Pre dospelych:

Muzi

6to 16 Oto5 -8to -1 <-20

Zeny

>21

11to 20 1to 10 -7to 0 <-15

Staticky test na flexibilitu ramena a zdpdstia

Zamer: Cieflom tohto testu je sledovat vyvoj
flexibility ramena a zapastia u hraca

PoZadované nacinie: Pravitko, palicka

Popis testu:
Testovana osoba lezi na podlahe tvarou dolu a ruky ma

natiahnuté. V rukach drzi palicku.

Hrac zdviha rukami palicku hore do moZnej vysky tak, Ze
jeho nos sa dotyka podlahy.

Meria sa kolma vzdialenost od podlahy po palicku
k najblizSiemu centimetru.

Hrac¢ ma tri pokusy a najlepsia vzdialenost sa zaznamena.

Meria sa di?ka ruky od kraja nad plecom ku 3picke
najdlhsieho prsta na ruke.

Odcita sa najlepsie skére od dizky ruky.
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Normativne udaje:

Klasifikovanie Muzi Zeny
Vynikajuce >12.50 >11.75
Dobré 11.50 -12.50 10.75-11.75
Priemer 8.25-11.49 7.50-10.74
Erci)Smemé 6.00 - 8.24 5.50 - 7.49
Slabé <6.0 <5.50

Staticky test na flexibilitu trupu a krku

Zamer: Ciefom tohto testu je sledovat vyvoj flexibility
hracovho trupu a krku

Pozadované nacinie: pravitko

Popis testu:
Testovana osoba lezi na podlahe tvarou dolu a ruky ma

za hlavou.

Hrac¢ zdviha hornu ¢ast trupu ¢o najvyssie a jeho boky
musia byt v dotyku s podlahou.

Spoluhrac¢ méze hracovi drzat nohy dolu.

Meria sa kolma vzdialenost od podlahy po $pi¢ku nosa
k najblizSiemu centimetru.

Hra¢ ma tri pokusy a najlepSia vzdialenost sa
zaznamena.
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Normativne udaje:

Klasifikovanie Muzi Zeny
Viynikajtice >10.00 >9.75
Dobré 8.00-10.00 7.75-9.75
Priemer 6.00-7.99 575-7.74

Pod priemer 3.00-5.99 2.00-5.74

Slabé <3.00 <2.00

Staticky test na flexibilitu pleca, hornej casti chrbta a ramena

7 %
L I"-n._}

)

! !

1 §d ‘_.a-—a—}-‘_’,
|

I-'T'.-ﬁ "h:L

e

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat vyvoj flexibility hracovho
pleca, hornej ¢asti chrbta a ramena.

Pozadované nacinie: povraz, pravitko

Popis testu:
Testovana osoba uchopi jeden koniec povrazu so svojou lavou rukou.

Potom s pravou rukou uchopi druhu cast povrazu tak, Zze je medzi
rukami vzdialenost 10 centimetrov.

Hra¢ predizi oboje ruky pred svojou hrudou a vykonava pohyb nad
hlavou, za krkom az potial, pokial povraz sa nedotkne jeho chrbta.

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

Meria sa vzdialenost medzi palcom jednej a palcom druhej ruky
k najblizSiemu centimetru.

Zmerat treba hracovu Sirku ramien od deltového po deltovy sval
k najblizSiemu centimetru.

Odcita sa Sirka ramien od vymeranej vzdialenosti medzi palcami ruk.

Hra¢ ma tri pokusy a najlepsi vysledok sa zaznamena.
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Normativne udaje:

Klasifikovanie Muzi Zeny
Vynikajuce <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 rovnovsghu

Staticky test na rovnovahu — bocian

rovnovahy v statickej pozicii.

Pozadované nacinie: stopky

Popis testu:

nohy.

nohy. Tréner spusti stopky.

druhé chodidlo sa pohne prec od kolena.
Tréner zaznamena dosiahnuty cas.

Hrac zopakuje tento test na druhud nohu.

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat vyvoj hracovej schopnosti udrzat stav

Testovana osoba stoji pohodlne na oboch nohach a ruky ma vbok.

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

Na povel od trénera, hrac odlepi svoju patu od podlahy a stoji na Spi¢kach

Hrac udrzuje rovnovahu pokial je mozné bez dotyku podlahy s patou alebo

Branislav K. Bazany, Oktober 2010



Normativne udaje: Tieto su pre 16 az 19 rocnych hracov

Ve

Muzi >50 sek. 50-41sek. |40-31sek. 30-20sek. <20 sek.

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

Staticky test na rovnovdhu — bocian so zatvorenymi ocami

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat vyvoj hracovej schopnosti udrzat stav rovnovahy
v statickej pozicii.

PoZadované nacinie: stopky

Popis testu:
Testovana osoba stoji pohodine na oboch nohdach a ruky mé vbok.

Hrac stoji na celom chodidle svojej prioritnej nohe a zdvihne neprioritnd nohu hore
a umiestni svoje chodidlo na stranu kolena prioritnej nohy.

Na povel od trénera hrac zavrie oci a stopky sa spustia.

Hrac musi udrzat ¢o najdlhsie svoju rovnovahu. Stopky sa zastavia, ked hrac otvori oci, alebo
pohne s rukami, alebo chodidlo na strane kolena sa pohne prec alebo hra¢ pohne s nohou na
ktorej stoji.

Tréner zaznamenad dosiahnuty cas.
Hra¢ ma tri pokusy a najlepsi vysledok sa zaznamena.

Normativne udaje:
- 20|18 16 1412 1086 [a |3 |21
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Testynakoordi n§ci u

Test na koordindciu ruka-oko

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat hracovu koordinacnu zruénost ruka-oko.
Pozadované nacinie: tenisova lopticka, stopky, meracie pdsmo

Popis testu:

Testovana osoba stoji dva metre od steny. V pravej ruke drzi tenisovu lopticku.
Hrac hodi tenisovu lopti¢ku o stenu s pravou rukou a chyta ju lavou.

Potom ju hodi lavou a chyta ju pravou rukou a takto pokracduje po dobu 30 sekidnd.

Pocita sa spravne chytenie lopticky.
Vysledok sa porovna s tabulkou pre 15 aZ 16 ro¢nych hracov

Vek Vysoké skore Nad priemerom Priemer Pod priemerom Nizke skore

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

Test na silu a stabilitu jadrovych (taZisko) svalov

Zamer: Cielom tohto testu je sledovat vyvoj hrac¢ovych brusnych a dolného chrbta svalov.
Pozadované nacinie: stopky, Zinenka

Popis testu:

Tento test je vykonany nasledovnym spésobom:

Hrac zaujme poziciu ako je vidiet na obrazku so svojimi laktami na podlahe. Tréner meria Cas.
Hrac musi udrzat tuto poziciu po dobu 60 sekund.

Na signal od trénera hrac¢ zdvihne hore pravi ruku a drzi tito poziciu po dobu 15 sekund.
Potom sa vrati do zacinajucej pozicie a zdvihne hore lavu ruku tiez po dobu 15 sekdnd.
Potom sa vrati spat a zdvihne hore pravi nohu tiez po dobu 15 sekind. To isté urobi aj
s lavou nohou. Po ndvrate do zacinajucej pozicie, hrac¢ zdvihne hore svoju pravu ruku a lava
nohu a drzi po dobu 15 sekund. Toto isté zopakuje ale hore je lava ruka a prava noha tiez po
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dobu 15 sekund. Na zaver hrac¢ po navrate do zacinajucej polohy drZi tuto poziciu po dobu 30
sekund.

Ked hrac¢ je schopny dokoncit cely tento test potom to naznacuje, Ze ma dobri pevnost
jadra.

Ak hrac nie je schopny ukondit test potom by mal 3 alebo 4 krat do tyZdrna opakovat tuto
rutinu, ktora je uvedena hore pokial ju moze zvladnut.

Ked pevnost jadra je slaba potom trup hraca bude sa pohybovat zbyto¢ne pocas pohybu
atym hra¢ mrha energiou. Dobra pevnost jadra naznacuje, Ze hra¢ mébze sa pohybovat
s vysokou efektivnostou.

Pozndamka: Uvedené tabulky normativnych udajov su 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. Bazany, Oktéber 2010
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