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1. Hibka predklonu

Charakteristika — faktor ohybnosti
Testovanie ohybnosti

Pomocky:
Vyvysena podlozka (lavic¢ka) , pravitko , pasmo

Prevedenie

Realizuje sa v stoji na vyvysenej podlozke , nohy su spolu . Kolend musia byt prepnuté bez
kréenia.

Testovany Ziak ma zvladnut ¢o najhlbsi predklon , ktory meriame pasmom alebo pravitkom
od urovne 3piciek




2. 3-SKOK — faktor vvybusnej sily

Charakteristika
Testovanie vybusnej sily.

Pomécky: Meracie pasmo

Prevedenie :

Testovany ziak ma za ulohu zvladnut’ 3 skoky z miesta so striedanim néh s dopadom

v zavere na obidve nohy. Zacina sa z miesta s jednou nohou vpredu so $pickou nohy pred
¢iarou. Pri naprahu je povolené zdvihnut’ Spicku nohy ktora je pred Ciarou ale nie patu.
Ciel'om je dosiahnut’ v tychto troch skokoch ¢o najdlhsi vykon , ktory meriame pasmom.

£ £
) S}
A \
[ P, &K* E. \\*
[ | %
ml il A 3



3. Hod medicinbalom vzad ponad hlavu — faktor vvbusnej sily

Charakteristika
Testovanie vybusnej sily.

Pomocky: 3kg a 4kg medicinbal , meracie pasmo

Prevedenie :

Testovany ziak ma za ulohu zvladnut’ ¢o najdlhsi hod medicinbalom , ktory hadze vzad
ponad hlavu. Testovany ziak sa postavi patami pred odhodovu ¢iaru chrbtom ku odhodisku.
Zaujme stoj rozkrocmo idealne do urovne ramien . Medicinbal drzi vystretymi rukami nad
hlavou. Pohyb zac¢ina pokréenim kolien s predklonom s tym , zZe vo faze naprahu medicinbal
smeruje medzi nohy. Dochadza k vybusnej faze kde sa snazi s vystretymi rukami odhodit’
medicinbal ponad hlavu ¢o najd’alej. Po vypusteni nacinia moze odhodovu ¢iaru prekrocit’.

Link s instruktdZou tohto cviku: https://www.youtube.com/watch?v=zjQuHEaXjTM



https://www.youtube.com/watch?v=zjQuHEaXjTM

4. Tlak na lavié¢ke — faktor sily

Charakteristika
Testovanie silovy schopnosti

Pomécky:
Speciélna lavicka na cvik ,,tlak na lavicke* , ¢inka, zdvazie

Prevedenie

Testovany ziak ma za ulohu vytlacit’ pomocou rik ¢o najvacsiu vahu v l'ahu na lavicke.
Testovany ziak si 'ahne chrbtom na lavicku a rukami rovnomerne uchopi ¢inku. Pokr¢i lakte
a pomalym a kontrolovanym pohybom ¢inka smeruje ku hrudi . Po jemnom dotyku hrudnika
sa snazi vytlacit’ ¢inku spét’ do pociato¢nej pozicie. V pripade zvladnutia sa pridava zavazie
po 5kg az do momentu pokial’ nezvladne Cinku vytlacit'. Najlepsi vykon sa zapise.

4. ZAVER

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



