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Priloha €. 1: seznam tabulek
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Tabulka 2 Vysledky testu pocet sed-lehii za minutu

Tabulka 3 Vysledky testu vytrvalostni ¢lunkovy beéh

Tabulka 4 Vysledky testu ¢lunkovy béh 4x10 metrii

Tabulka 5 Vysledky testu hluboky piedklon

Tabulka 6 Vysledky testu sestava s ty¢i

Tabulka 7 Soucet bodl jednotlivch za veskeré discipliny
Tabulka 8 Souhrnné vysledky

Tabulka 9 Souhrnné vysledky sportovnich gymnastek

Tabulka 10 Souhrnné vysledky modernich gymnastek

Tabulka 11 Souhrnné vysledky sportovnich cheerleaders
Tabulka 12 Souhrnné vysledky tanecnich cheerleaders
Tabulka 13 Souhrnné vysledky zdvodnic aerobiku

Tabulka 14 Souhrnné vysledky tanecnic streetdance

Tabulka 15 Vysledky bodovani disciplin sportovnich gymnastek
Tabulka 16 Vysledky bodovani disciplin modernich gymnastek
Tabulka 17 Vysledky bodovani disciplin sportovnich cheerleaders
Tabulka 18 Vysledky bodovani disciplin tane¢nich cheerleaders
Tabulka 19 Vysledky bodovani disciplin zavodnic aerobiku
Tabulka 20 Vysledky bodovani disciplin tanecnic streetdance
Tabulka 21 Populac¢ni normy - divky 10 let

Tabulka 22 Popula¢ni normy - divky 11 let



Tabulka 23 Popula¢ni normy - divky 12 let
Tabulka 24 Populac¢ni normy - divky 13 let
Tabulka 25 Popula¢ni normy - divky 14 let
Tabulka 26 Populacni normy (sestava s ty¢i, hluboky ptedklon) - divky 10-11 let
Tabulka 27 Popula¢ni normy (sestava s tyci, hluboky ptedklon) - divky 12-13 let

Priloha €. 2: tabulky se souhrnnymi vysledky

Sportovni gymnastika
body |skokdodalky| sed-lehy |wosinicunoriben | dunkovy béhaxiom | hiuboky predklon | sestava s tyCi
pramér 50,4 195,2 48,4 6,45 11,5 19,2 17,88
maximum 55 213 60 7,4 12,6 28 19,5
minimum 43 170 42 5,7 10,9 12 13,9
median 50,5 201,5 46 6,5 11,5 17,5 18,55
modus 54 - 60 6,5 11,5 17 18,9
smér. Odchylka [ 3,498571137(16,49120978( 6,05309838 (0,475920161(0,444971909( 4,79165942 (1,701058494
var. Rozpéti 12 43 18 1,7 1,7 16 5,6
primérné bodovani - 8,9 8,6 6,7 7,9 10 8,3
Tabulka 28 Souhrnné vysledky sportovnich gymnastek (zdroj viastni)
Moderni gymnastika
body skok do dalky| sed-lehy |waosniauniowbe | dunkovy beh 4xiom | hiuboky predklon | sestava s tyci
pramér 44,5 176,5 44,8 6,3 11,97 24,4 16,05
maximum 49 206 52 8,1 12,8 33 20,8
minimum 40 145 39 4,7 11,2 20 12,2
medidn 44 179 44,5 6,15 11,9 22,5 15,9
modus 47 196 48 5,8 11,8 22 15,6
smér. Odchylka [ 2,578759392|19,42807247 4,4 1,021763182|0,405092582|4,103656906| 2,060218435
var. Rozpéti 9 61 13 3,4 1,6 13 8,6
primémé bodovan( - 5,8 7,8 6,3 6,1 10 8,5
Tabulka 29 Souhrnné vysledky modernich gymnastek (zdroj vlastni)
Sportovni cheerleading
body |skokdodalky| sed-lehy |wwosnicunovben | dunkow béhaxiom | hiuboky predklon | sestava s tyci
pramér 48,3 202,8 44,5 7,08 11,06 17,7 20,99
maximum 56 230 58 8,9 11,6 22 25,8
minimum 44 178 35 5,8 10 15 16,8
medidn 48 199 45,5 7,1 11,15 17 20,65
modus 49 #NENLK_DISPOZICI 46 7,1 11,3 15 20,5
smér. Odchylka [ 3,551056181(18,35647025(5,953990259(0,948472456(0,447660586( 2,60959767 (2,415139748
var. Rozpéti 12 52 23 3,1 1,6 7 9
primémé bodovani - 8,6 7,7 7 8,1 10 6,9

Tabulka 30 Souhrnné vysledky sportovnich cheerleaders (zdroj vlastni)



Tanecni cheerleading

body |skokdo délky| sed-lehy v auniorsen | aunkow benaxtom | hiuboky predkion | sestava s tyci
primér 40,1 157,6 34,6 5,64 11,61 16,6 23,56
maximum 45 187 43 6,9 124 23 27,4
minimum 29 120 27 43 10,8 11 19,8
median 41 159 34,5 5,5 11,6 17 22,9
modus 41 - 36 5,5 11,4 18 -
smér. Odchylka (4,570557953(17,64766273|4,903060269|0,863944443|0,450444225|3,693237063(2,509661332
var. Rozpéti 16 67 16 2,6 1,6 12 7,6
priimémé bodovani - 5 5,7 5,8 7,3 10 6,3
Tabulka 31 Souhrnné vysledky tanecnich cheerleaders (zdroj viastni)
Aerobik
body |skokdodalky| sed-lehy |weosnicunoriven | dunkowy béhaxiom | hiuboky predklon | sestava s tyci
pramér 48,8 189,6 47,3 6,63 11,27 18,6 20,34
maximum 55 214 59 7,8 12,1 22 24,3
minimum 40 165 38 5,7 10,3 14 16,4
median 48 185 47 6,45 11,3 18,5 19,65
modus 48 - 52 6,1 12,1 22 18,7
smér. Odchylka [ 4,643274706(|14,63693957|6,067124525|0,603406994| 0,664906008| 2,727636339( 2,644692799
var. Rozpéti 15 49 21 2,1 1,8 8 7,9
primérné bodovani - 8 8,3 7 8,1 10 7,4
Tabulka 32 Souhrnné vysledky zavodnic aerobiku (zdroj viastni)
Streetdance
bo dy skok do dalky sed-lehy wivalostni Elunkow béh [ &unkovy beh 4x10m | hluboky predklon | sestava s ty&i
pramér 36,5 160,5 34 5,66 12,32 7,9 24,49
maximum 46 176 42 6,5 14 18 39,6
minimum 26 134 28 4,2 111 2 15,7
medidn 36 165,5 32,5 5,75 12,15 6,5 22,4
modus 37 170 29 6,3 - 6 -
smér. Odchylka  5,643580424(13,11678314|5,215361924|0,688767014|0,857671266|4,867237409(6,548350937
var. Rozpéti 20 42 14 2,3 2,9 16 23,9
primérné bodovani - 5 5,6 5,6 53 9 6

Tabulka 33 Souhrnné vysledky tanecnic streetdance (zdroj vlastni)




Priloha €. 3: Tabulky s vysledky bodovani

Sportovni gymnastika - bodovani disciplin

skok do délky [ sed-lehy [ wstestni cuniownen [ unkovy ben axtom [ hiuboky predklon [ sestava s tyéi
primér 89 8,6 6,7 7,9 10 8,3
maximum 10 10 8 10 10 10
minimum 7 7 6 5 10 8
median 9 8,5 7 8 10 8
modus 10 8 7 8 10 8
smér. Odchylka [ 1,135781669(0,916515139|0,640312424 1,3 0 0,640312424
var. Rozpéti 3 3 2 5 0 2

Tabulka 34 Vysledky bodovani disciplin sportovnich gymnastek (zdroj viastni)

Moderni gymnastika - bodovani disciplin

skok do dalky sed—lehy wytvalostni élunkow béh [ &lunkovy beh 4x10m | hluboky predklon | sestava s tyci
primér 5,8 7,8 6,3 6,1 10 8,5
maximum 8 9 8 8 10 10
minimum 3 6 5 4 10 7
median 6 8 6 6 10 8,5
modus 7 7 6 7 10 9
smér. Odchylka | 1,469693846|0,979795897 0,9 1,135781669 0 0,806225775
var. Rozpéti 5 3 3 4 0 3

Tabulka 35 Vysledky bodovani disciplin modernich gymnastek (zdroj vlastni)

Sportovni cheerleading - bodovani disciplin

skok do dalky sed-lehy wyalostni elunkow beh | dlunkovy béh 4x10m | hluboky piedklon | sestava s ty¢i
primér 8,6 7,7 7 8,1 10 6,9
maximum 10 10 9 10 10 8
minimum 7 6 6 7 10 6
median 8,5 8 7 8 10 7
modus 10 8 6 8 10 7
smér. Odchylka | 1,280624847 1,1 1 0,943398113 0 0,7
var. Rozpéti 3 4 3 3 0 2

Tabulka 36 Vysledky bodovani disciplin sportovnich cheerleaders (zdroj viastni)

Tanecni cheerleading - bodovani disciplin

skok do délky| sed-lehy [ wstesni cuniowbeh [ sunkovy ben axtom [ hiuboky predklon | sestava s ty&i
primér 5 5,7 5,8 7,3 10 6,3
maximum 8 8 7 9 10 8
minimum 1 4 4 5 10 5
median 5,5 6 6 7,5 10 6
modus 6 6 6 8 10 6
smér. Odchylka | 1,788854382 0,9 0,979795897|0,979795897 0 0,9
var. Rozpéti 7 4 3 4 0 3

Tabulka 37 Vysledky bodovani disciplin tanecnich cheerleaders (zdroj viastni)




Aerobik - bodovani disciplin

skok do délky| sed-lehy | waosniaunkowben | dunkouy beh 4<tom | hiuboky predklon | sestava s tyei
primér 8 8,3 7 8,1 10 7,4
maximum 10 10 8 10 10 8
minimum 6 6 6 6 10 6
median 8 8,5 7 8 10 8
modus 9 9 7 10 10 8
smér. Odchylka [ 1,414213562|1,268857754|0,774596669|1,577973384 0 0,8
var. Rozpéti 4 4 2 4 0 2

Tabulka 38 Vysledky bodovani disciplin zavodnic aerobiku (zdroj viastni)

Streetdance - bodovani disciplin

skok do dalky sed-lehy wvalostni elunkow béh [ Eunkovy beh 4x10m | hluboky predklon | sestava s ty¢i
primér 5 5,6 5,6 5,3 9 6
maximum 7 7 7 8 10 9
minimum 3 4 4 1 5 1
median 5 5,5 6 5,5 10 6,5
modus 5 7 6 8 10 7
smér. Odchylka | 1,264911064|1,113552873 0,8 2,1 2,144761059
var. Rozpéti 4 3 3 7 8

Tabulka 39 Vysledky bodovani disciplin tanecnic streetdance (zdroj vlastni)



Priloha €. 4: Tabulky populac¢nich norem

Vékova kategorie: 10 roku
Dévcata

T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. ¢lunkovy béh | béh 4x10

Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)

Vyrazné 1 -115 -14 -1270 -2,25 14,5+
Podpramérny 2 116-124 15-18 | 1271-1447 |  2,26-3,00 14,1-14,4
3 125-133 19-22 1448-1625 3,01-3,75 13,7-14,0
Podprdmérny 4 134-142 23-26 1626-1802 3,76-4,50 13,2-13,6
5 143-151 27-31 1803-1980 4,51-5,00 12,8-13,1
Primérny 6 152-160 32-36 1981-2157 5,01-5,75 12,4-12,7
7 161-169 37-40 2158-2335 5,76-6,50 11,9-12,3
Nadprdmérny 8 170-178 41-44 2336-2512 6,51-7,25 11,5-11,8
Vyrazné 9 179-187 45-48 2513-2690 7,26-8,00 11,1-11,4

nadprimérny 10 188+ 49+ 2691+ 8,01+ -11,0

Tabulka 40 Populacni normy - divky 10 let (Mékota a kol. 2002 st. 32)
Vékova kategorie: 11 roku
Dévcata

T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. Clunkovy béh | béh 4x10

Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)

Vyrazné 1 -122 -14 -1350 -2,25 14,2+
Podprimérny 2 123-131 15-19 1351-1525 2,26-3,00 13,8-14,1
3 132-141 20-24 1526-1700 3,01-3,75 13,3-13,7
Podpramérny 4 142-150 25-28 | 1701-1875| 3,76-4,50 12,9-13,2
5 151-160 29-33 1876-2050 4,51-5,25 12,5-12,8
Primérny 6 161-169 34-38 2051-2225 5,26-6,00 12,1-12,4
7 170-179 39-42 2226-2400 6,01-6,75 11-7-12,0
Nadprdmérny 8 180-188 43-46 2401-2575 6,76-7,50 11,2-11,6
Vyrazné 9 189-198 47-51 2576-2750 7,51-8,25 10,8-11,1

nadprimérny 10 199+ 52+ 2751+ 8,26+ -10,7

Tabulka 41 Populacni normy - divky 11 let (Mékota a kol. 2002 st. 33)




Vékova kategorie: 12 roku

Dévcata
T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. | clunkovy béh | béh 4x10
Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)
Vyrazné 1 -126 -16 -1420 -2,50 14,0+
Podprimérny 2 127-136 17-20 1421-1592 2,51-3,25 13,6-13,9
3 137-146 21-25 1593-1765 3,26-4,00 13,1-13,5
Podprimérny 4 147-156 26-29 1766-1937 4,01-5,00 12,7-13,0
5 157-167 30-34 | 1938-2110 5,01-5,75 12,3-12,6
Primérny 6 168-177 35-38 | 2111-2282| 5,76-6,50 11,9-12,2
7 178-187 39-43 2283-2455 6,51-7,25 11,5-11,8
Nadprdmérny 8 188-197 44-47 2456-2627 7,26-8,00 11,0-11,4
Vlyrazné 9 198-208 48-52 | 2628-2800 8,01-9,00 10,6-10,9
nadprdmeérny 10 209+ 53+ 2801+ 9,01 -10,5
Tabulka 42 Populacni normy - divky 12 let (Mekota a kol. 2002 st. 34)
Vékova kategorie: 13 rok
Dévcata
T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. ¢lunkovy béh | béh 4x10
Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)
Vyrazné 1 -131 -17 -1450 -2,50 13,9+
Podpriimérny 2 132-141 18-21 | 1451-1625| 2,51-3,25 13,5-13,8
3 142-152 22-25 1626-1800 3,26-4,00 13,0-13,4
Podprdmérny 4 153-162 26-30 1801-1975 4,01-5,00 12,6-12,9
5 163-173 31-34 1976-2150 5,01-5,75 12,2-12,5
Primérny 6 174-183 35-39 2151-2325 5,76-6,75 11,8-12,1
7 184-194 40-43 2326-2500 6,76-7,75 11,4-11,7
Nadprimérny 8 195-204 44-48 2501-2675 7,76-8,50 10,9-11,3
Vyrazné 9 205-215 49-52 2676-2850 8,51-9,50 10,5-10,8
nadprimérny 10 216+ 53+ 2851+ 9,51+ -10,4

Tabulka 43 Populacni normy - divky 13 let (Mékota a kol. 2002 st. 35)




Vékova kategorie: 14 roku
Dévcata
T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. | clunkovy béh | béh 4x10
Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)
Vyrazné 1 -134 -17 -1420 -2,50 13,8+
Podprimérny 2 135-144 18-21 1421-1597 2,51-3,50 13,4-13,7
3 145-155 22-26 1598-1775 3,51-4,25 12,9-13,3
Podprimérny 4 156-166 27-30 1776-1952 4,26-5,00 12,5-12,8
5 167-177 31-35 1953-2130 5,01-5,75 12,1-12,4
Priimérny 6 178-187 36-39 2131-2307 5,76-6,75 11,7-12,0
7 188-198 40-43 2308-2485 6,76-7,75 11,3-11,6
Nadprdmérny 8 199-209 44-48 2486-2662 7,76-8,50 10,8-11,2
Vyrazné 9 210-220 49-52 2663-2840 8,51-9,50 10,4-10,7
nadprdmeérny 10 221+ 53+ 2841+ 9,51 -10,3
Tabulka 44 Populacni normy - divky 14 let (Mekota a kol. 2002 st. 36)
Divky Vjrazné podpramérny rumerny nadprimérny vyrazné
10-11 let podprimeérny P y| P y P y nadpramérny
opakovana sestava ) P
pakovana sestava | 361 avice | 29,1-360 | 23,1290 | 171-230 |méné ne 17,0
s tyci (s)
shyb (vydrz) (s) méné nez 2 3-10 11-20 21-30 31 avice
skok (cm) méné nez 124 | 125-144 145-165 166-185 186 a vice
50 m(s) vice nez 10,3 9,6-10,2 89-95 8,2-88 méné nei 8,1
predklon (cm) méné nez (-4) 3-(-3) 4 avice - -
sed-leh (pocet) méné neZ 25 26-39 40-53 54-67 68 a vice
. . méné nei .
béh 12 min (m) 1680 1681-1990 | 1991-2300 | 2301-2610 | 2611 avice

Tabulka 45 Populacni normy (sestava s tyci, hluboky predklon) - divky 10-11 let (Peri¢ 2012, st. 134)




gtlg let podv:::n“:rnf podpramérny | prumémy | nadprimérny na::r?nr:rnf
:';:';?‘(':)’" sestaVa | 351 avice | 281-350 | 221-280 | 16,1-220 |méné nez 16,0
shyb (vydri) (s) méné nez 3 4-12 13-22 23-32 33 avice
skok (cm) méné nez 138 | 139-158 | 159-179 | 180-199 | 200 a vice
50 m (s) vice nez 10,0 9,3-9,9 8,6-9,2 7,9-8,5 méné nei 7,8
predklon (cm) méné neZ (-3) 4-(-2) 5 avice - -
sed-leh (pocet) méné nez 28 29-42 43-56 57-70 71 a vice
béh 12 min (m) m'i"?ésg"'z 1761-2080 | 2081-2400 | 2401-2720 | 2721 avice

Tabulka 46 Populacni normy

(sestava s tyci, hluboky predklon) - divky 12-13 let (Peric 2012, st. 135)

E‘T;_ys ot podv::!n?:rnf podpramérny | primeémy | nadpriamérny nagzznl::rnf
:‘;:';?‘(’:;“ sestaVa | 351 avice | 281-350 | 221-280 | 16,1-22,0 |Méné nei 16,0
shyb (vydrz) (s) méné nei 4 5-13 14-24 25-35 36 a vice
skok (em) méneé neZ 148 | 149-169 170-190 191-211 212 avice
50 m (s) vice nez 9,7 9,0-96 83-89 7,6-8,2 méné nez 7,5
predklon (cm) méné neZ (-3) 4-(-2) 5 avice - -
sed-leh (pocet) | ménénez29 |  30-43 44-57 58-71 72 avice
béh 12 min (m) mi"aig"i 1821-2150 | 2151-2480 | 2481-2810 | 2811 avice

Tabulka 47 Populacni normy (sestava s tyci, hluboky predklon) - divky 14-15 let (Peri¢ 2012, st. 135)




Priloha €. 5: popis souboru testl

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika: Test dynamické a vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich

koncetin.

Zariizeni: Rovna, pevna plocha (Zinénka, plsteny nebo gumovy pas, doskociste na hristi),

mérici pasmo.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkrocného tésné pred odrazovou carou (chodidla rovnobézne,

priblizné v Siri ramen) provede testovand osoba (dale jen TO) podrep a predklon, zapazi a

odrazem snozmo se soucasnym svihem pazi vpred skoci co nejddle. Pripravné pohyby pazi

a trupu jsou dovoleny, neni vsak povoleno poskoceni pied odrazem. Provadéji se tri

pokusy.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se

nejlepsi ze tri pokusii. Presnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidla: [

e Pohybovy ukol vysvetlime a predvedeme.

e Odraz se provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napr. o
pevny okraj doskocisté) ani pouZiti treter. Doskok je do piskoviste, Zinénku nebo
plsteny pas, které je treba zajistit pred posouvanim. Je nutné dbat na to, aby odrazova i
dopadova plocha byla zhruba na stejné urovni.

o Meé7i se vzdalenost od cary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka se i
dotyku podlozky jinou casti téla nez chodidlem). (M¢kota a kol. 2002 st. 11)
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Leh-sed opakované

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti brisniho svalstva a bedro-

kyclo-stehennich flexori.

Zariizeni: Plsteny pas, koberec nebo tuhda gymnasticka zinenka, stopky.

Provedeni: Testovana osoba zaujme polohu leh na zdadech pokrémo, paze skrcit vzpazmo

zevniti, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokrceny v kolenou

v uhlu 90 stupnii, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé je fixuje pomocnik. Na

povel provadi testovany co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych

kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdahnout max. pocet cyklii

za 60 s.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych

cykli (cvikit) za dobu 1 minuty (jeden cyklus = prechod z lehu do sedu a zpét do lehu),

pokud TO nevydrzi cvicit celou 1 min, zaznamendava se pocet cvikii za dobu, po které cvicit
vydrzela (preruseni cviceni je pripustné).

Pokyny a pravidla:

o Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si TO vyzkousi spravné provedeni (v
pomalém tempu provede dva kompletni cviky).

e Po celou dobu cviceni je potreba udrzet uhel v kolenou 90 stupnii, paty na podlozce,
ruce v tyl, prsty sepnuté, zakladni polohu hlavy, prsty a lokty n a podloZce, v sedu dotek
kolen lokty (kontroluje pomocnik).

e Neni dovoleno odradzeni pomoci loktii, hrudni casti patere a zad od podlozky.

e Pohyb je treba provadet plynule a bez prestavek po celou dobu 1 min, pauza (jedna i
vice) v diisledku unavy je vsak mozna.

o Skupinovym testovanim po dvojicich lze soucasné testovat nékolik osob, pocet spravné
provedenych cvikii pocita necvicici. Testujicim se doporucuje pribézné hlasit ¢as po 15
sekundach. (Mékota a kol. 2002 st. 11)

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 M

Charakteristika: Test dlouhodobé béezeckeé vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny

charakter, z fyziologického hlediska je v uizké vazbé na maximalni aerobni vykon.

Zarizeni: Bezecka draha a prostor s moznosti vyznacit a realizovat béh ,,od cary k care“

ve vzdalenosti 20 metrii. Kazetovy megafon s hlasitou reprodukci a magnetofonova paska

s nahranym programem, rucni stopky a tabulka pro eventualni korekci délky drahy.
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Provedeni: TO opakované prekondva vzdalenost 20 m béhem ,,0d cary k care* podle
vymezeného casového signalu, ktery je reprodukovan z magnetofonu. Cilem To je udrzet na
drdze 20 m postupné se zvysujici rychlost behu po dobu co nejdelsi, pricemz na kazdy
zvukovy signal je nutné dosahnout jednu z hranicnich car dvacetimetrové vzdalenosti. Test
konci, jestlize testovany neni schopen dvakrat po sobé dosahnout ¢aru v daném casovém
limitu. Povolen je maximalni rozdil dvou kroki. Magnetofonovy zdaznam obsahuje mimo
signal pro dosazeni cary take prubéznou informaci o dobé trvani testu a na zacatku tzv.
kalibracni test.

Hodnoceni a zaznam: Testovana osoba beh konci, jestlize neni schopna dvakrat po sobé
dosahnout ¢aru v okamziku reprodukovaného signalu. Registrovanym vysledkem je
posledni ohldsené cislo ze zvukového zdznamu, které oznacuje cas trvani béhu v minutach.
Presnost zaznamu 0,5 minuty.

Pokyny a pravidla:

o Na zacatku magnetofonovéeho zaznamu je tzv. ,, kalibracni usek* spolu s popisem,
ktery slouzi k ovéreni spravného chodu magnetofonu a rychlosti posunu
magnetofonove pasky. Eventualni korekce se provede upravou délky drahy behu.

o Test je urcen predevsim pro kryté prostory (hala, télocvicna), nevylucuje vsak
provadeni venku

o Sohledem na fyzické naroky je Zadouci priblizné 2 hodiny pred testem nejist,
neprovadet test po fyzicky narocné cinnosti, extrémnich teplotnich ¢i jinych
podminkach ¢i pokud se TO neciti dobre. (M&kota a kol. 2002 st. 13)

Clunkovy béh 4x10 M

Charakteristika: Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z casti také
obratnostnich dispozic

Zarvizeni: Rovny terén, dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzddalenosti 10 m od sebe — jsou
soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni ¢are dlouhé nejménée 1 m.
Pasmo, stopky, pomiicky k vyznaceni startovni cary (kiida, lajnovacka).

Provedeni: Testovanad osoba zaujme postaveni tésné pred startovni ¢arou. Po povelech ,, pripravte
se — pozor — vpred“ vybihad k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se k prvni meté, kterou
obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a tretim usekem tvorila osmicku. Na konci tietiho
useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se

TO povinné opét dotkne rukou.
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Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se celkovy cas ¢tyr prebéhii v sekunddch (s) a zaznamenava se cas

lepsiho ze dvou pokusii. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v cili. PFesnost

zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla:

e Kazda TO si probéhne volné celou drahu na zkousku.

e Povinné se provadéji dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepsiho z nich). Odpocinek mezi
pokusy musi byt nejméné 5 min.

e Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

e Pii provadéni venku je podminkou ptiznivé pocasi (pfimétena teplota, nesmi byt velky vitr) a
rovny suchy terén.

e Pro jednoho béZce je potieba jednoho casomérice, zkuseny casoméfic mize méfit soucasné dva

béZce na priibéznych stopkach. (Mekota a kol. 2002 st. 15)
Hluboky predklon v sedu

Stupinek vysoky 35 cm, Siroky 35 ¢cm, s posuvnym jezdcem. Testovand osoba provede ze
sedu (propnuté dolni koncetiny) predklon a snazi se posunout jezdce co nejddale (bez hmitu
—vydrz 2s). Nulovy bod je posunut o 50 cm vySe, nez je uroven chodidel, test opakujeme
2x. Zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm. (Peri€ 2012 str. 129)

Opakovana sestava s tyci

Charakteristika: Testovani celkové urovné obratnosti a kloubni pohyblivosti.

Zarizeni: Gymnasticka ty¢ o délce 95 cm, Zinénka nebo koberec.

Provedeni: Zakladni postoj-postavte se naboso do stoje mirné rozkrocného. Drzte
gymnastickou ty¢ nadhmatem za zady (uchop asi o 20 cm Sirsi, nez je Sire ramen), v poloze
vzadu rovné. Tyc¢ drzte stale obéema rukama a prekrocte ji jednou i druhou nohou. Potom
se vzprimte s tyci vodorovné pred sebou, provedte rychle sed a leh na zadech, a pritom
provlecte obé nohy nad tyci a vstante. Tim se opét dostanete do zakladniho postoje.
Sestavu opakujte 5x, co nejrychleji a bez preruseni.

Hodnoceni a zaznam: Mérime cas péti opakovanych sestav na desetiny sekundy. Tyc
nesmite po celou dobu upustit.

Doporuceni: Pred mérenim si v pomalém tempu 5x zkuste celou sestavu. Béhem testu

musite dodrzovat jednotlivé predepsané polohy, zviasteé zakladni postaveni s tyci vzadu

dole.
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