Vseobecné rozcviceni a podminky testovani

- samotnému testu by mélo predchazet rozcviceni, véetné béZzecké abecedy a minimalné
2x béZecka rovinka a jeden akcelerovany usek zhruba 30 m naplno
- vSechny testy provadime v bézecké obuvi (nikoli v tretrach)
- testy se snaZime provadét za pfijatelnych povétrnostnich a klimatickych podminek,
snazime se vyvarovat testovani v silném vétru a na mokré atletické draze
- provedeni testl by pro atlety mélo byt znamé (drivéjsi vyzkouseni v ramci tréninku)

BEH — RYCHLOST

50 m z polovysokého startu (PVS)
MERENI
Pro méfeni pouzivdame stopky

- startuje jeden z trenér( (pokyny: pfipravte se,
,startovni signdl“) za pomoci tzv. klapacek,
dvou
kust prkynek (napf. prekazkarské), pouhym
tlesknutim nad hlavou (pohyb z upaZeni do
vzpazeni), startovaci pistoli

- stopky spoustime, kdyzZ zahlédneme dotyk klapacek, prkynek, dlani, nebo zablesk pfi
vystrelu ze startovaci pistole

- stojime v linii cilové ¢ary zhruba 5 m od drahy, ve které se béha, na cilovou ¢aru hledime
jednim okem a ¢as stopujeme pfi protnuti cilové ¢ary hrudnikem

- vysledny ¢as zapisujeme s pfesnosti na 0,1 sec (napf. 5,9 sec), naméreny cas
zaokrouhlujeme vZdy smérem nahoru — dle pravidel atletiky (5,90 sec= 5,9 sec; 5,91 sec =
6,0 sec; 5,97 sec = 6,0 sec)

- test provadime 2x s pfimérenou pauzou (5-10 min), do celkové tabulky zapisujeme
nejlepsi dosazeny vykon
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ODRAZY- VYBUSNA SIiLA

Skok do dalky z mista odrazem snoZmo

- doskocisté pro skok daleky je upravené a pisek je zarovnany v roviné atletické drahy
|

- skok provadime z rovného povrchu (atletické drahy) s doskokem do pisku -

vykon méfime dle pravidel atletiky pro skok daleky

- test provadime 3x s pfiméfenou pauzou (do celkové tabulky zapisujeme nejlepsi
dosaZeny vykon)

ODHODY- VYBUSNA SiLA

Autovy hod

MERENI

- odhod provadime na atletické draze

- odhazujeme plny mi¢ o hmotnosti — mladsi zZaci, mladsi Zakyné a starsi zakyné 1 kg, starsi
zaci 2 kg - vychozi poloha: obé chodidla u ¢ary odhodu, je povolen vinovity pohyb z
podiepu a mirného zaklonu, po odbohu plného mice je povoleno prekrocit misto odhodu
ve sméru hodu

- na atletické draze je nataZeno pasmo, zde odecitdme vzdalenost s pfesnostina 5 cm -
test provadime 3x s pfimérenou pauzou (do celkové tabulky zapisujeme nejlepsi
dosazZeny vykon)

Vytrvalost

Vytrvalostni béh 6/12 minut

MERENI

- cilem je ub&hnout co nejdelsi vzdalenost

- mladsi Zaci a Zakyné bézi 6 minut, starsi Zaci a Zakyné bézi 12 minut

- méfime Cas a zapisujeme celkovy pocet ubéhnutych kol, po uplynuti 6/12 minut hlasité
zapiskame, atleti se zastavi a nasledné pripocteme k celkovému poctu kol zbyvajici
ubéhnutou vzdalenost s presnosti na 10 m

- ubéhnuta kola prepocteme na vzdalenost v metrech



