Testy Specidlnych pohybovych zru¢nosti
ATLETIKA — SPRINTY / SKOKY / PREKAZKY / BEHY / VIACBOJE
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1. 50 m SPRINT — faktor rychlosti

Charakteristika
Testovanie Specialnej rychlosti. Test zamerany na meranie Urovne rychlosti akceleracie a

maximalnej beZeckej rychlosti.
Pomécky: Startovacie pomdcky, stopky, pistalka
Prevedenie :

Testovany ziak ma za Glohu zvladnut v ¢o najkratSom ¢ase prebehnat’ 50 m trat’. Startuje sa
z polovysokého Startu.




2. 3-SKOK — faktor vvbusnej sily

Charakteristika
Testovanie vybusnej sily.

Pomocky: meracie pasmo, kuzele
Prevedenie :

Testovany ziak ma za ulohu zvladnut’ trojskok striedavo. Zac¢ina pravou (I'avou) nohou na
l'avu (pravua) s doskokom na dve nohy, alebo na zadok do piesku (popr. na zinenku).
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3. 10-SKOK — faktor vvbusSnej sily

Charakteristika
Testovanie vybusnej sily.

Pomocky: meracie pasmo, kuzele
Prevedenie :

Testovany ziak ma za ulohu zvladnut’ 10 skok - opakované odrazy do dial’ky z miesta
striedavo s doskokom do piesku (popr. na zinenku).
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4. SED — ICAH (2 MIN/ POCET) — test dynamickej vytrvalosti v sile

Charakteristika
Testovanie dynamickej vytrvalosti v sile.

Pomdcky: Zinenka, stopky
Prevedenie :

Cvicenie sa realizuje z polohy l'ah vzadu, ruky na zatylku a dolné koncatiny pokréené s 90-
stupiovym uhlom v kolennom kibe. Pokus sa povazuje za platny, v pripade ak pocas cyklu
prechodu z l'ahu do sedu a spét sa lakte ziaka dotknl kolien a nasledne po navrate do
vychodiskovej polohy ruky podlozky. Pozicia ruk a dolnych koncatin m4 byt zachovana.
Hodnoti sa pocet spravne vykonanych pohybov za zvoleny ¢asovy interval.
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5. ZAVER

Maximalny mozny pocet bodov ziskanych zo vSeobecnych pohybovych testov je 80 bodov.



