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I. TESTY VSEOBECNEJ A SPECIALNEJ MOTORICKEJ VYKONNOSTI (popis testovania):

A/ VYTRVALOSTNY CLNKOVY BEH - beZi sa v telocviéni v telocviénej obuvi, vo vzdialenosti 20 m od seba
su vyznacCené dve rovnobezné Ciary. Testovany bezi od jednej k druhej Ciare s obratom na zvukovy signal
reprodukovany z magnetofénovej pasky s doSliapnutim jednej nohy za Ciaru. Dvojndsobné nestihnutie signalu
beh ukonéi. Hodnoti sa poget ukonéenych dizok. (20 m)

B/ SKOK DO DIALKY Z MIESTA - faktor odrazovej sily dolnych konéatin.

Testovany stoji Spickami chodidiel tesne za odrazovou Ciarou v miernom stoji rozkrocnom. Pred odrazom su
povolené naprahové pohyby pazi, pohupanie sa v kolenach, nie vSak predodraz. Povolené su tri pokusy.
Meria sa vzdialenost' od odrazu k poslednej stope dopadu. Odraz aj doskok musia byt' v jednej rovine.
Hodnoti a zapisuje sa najdihsi pokus v cm.

C/ LAH - SED - faktor dynamickej sily brusného svalstva.

Testovany leZi na chrbte (na Zinenke alebo trave) s nohami asi 20 cm od seba, kolena pokréené do 90°. Ruky
su spojené za hlavou a dotykaju sa zeme. Spoluhra¢ drzi testovaného za Clenky a pritla¢a jeho paty k
podloZke. Na povel vykonava testovany sed a otaca trup tak; aby sa dotkol pravym laktom lavého kolena
resp. lavym laktom pravého kolena. Paty sa musia stale dotykat' podloZky, kolena musi mat' stale pokréené,
hlava sa musi vratit' do vychodzej polohy tak, aby sa ¢lanky prstov dotkli podloZky. Hodnoti a zapisuje sa
pocet spravne prevedenych a ukonéenych cvikov pocas 0,5 minuty.

D/ VYDRZ V ZHYBE - statické sila hornych kongatin

Cinnost sa vykonava na doskocnej hrazde tak, aby sa nohy cvicenca pri viseni v zhybe nedotykali podiozky.
Pre zaujatie polohy je mozné pouZit stoliCku. Testovany visi v zhybe s bradou nad hrazdou. Test konéi, ked sa
oCi testovaného dostanu pod Uroven hrazdy. Hodnoti sa Cas vydrze v zhybe s presnostou na 0,1 s.

IIl. TESTY TECHNICKEJ ZRUCNOSTI

A/ ZONGLOVANIE S LOPTOU STRIEDAVO PRAVOU A LAVOU NOHOU - testovany pri odrazani lopty
pravidelne strieda nohy, loptu odréZa vo Stvorci 5 x 5 m , ma tri pokusy a pocita sa najlepsi dosiahnuty
vysledok. Rata sa kazdy dotyk.

B/ ZONGLOVANIE S LOPTOU HLAVOU - ¢innost sa vykonava vo $tvorci 5 x 5 m, testovany odraza loptu
hlavou, po€ita sa kazdy dotyk, hodnoti sa pocet odrazeni bez preruSenia v najlepdom z troch pokusov.

C/ SLALOM S LOPTOU -uroveri technického zvladnutia vedenia lopty v rychlosti (obr. €. 2)

1/2



Testujuci hra¢ musi prebehnut s loptou ¢o najrychlejSie tam a spat’ trat vyznaCenu métami( kuzele, vytycky )
Je ich osem v nerovnakej vzdialenosti, trat' sa dvakrat lomi v pravom uhle. Testovany obieha prvi métu zlava,
métu na prvom zlome (Stvrtd v poradi) obieha celu, a taktiez pri ceste spat, ked obieha métu na zlome (tretia
odzadu) musi spominanu métu obiehat cell. Ostatné méty jednoducho obieha — obchadza a vedenim lopty sa
snazi o ¢o najrychlejSie prevedenie spominanej drahy. Vzdialenosti mét od seba st 2m — 4m — 3m a zlom do
pravého uhla (doprava) , 2m — 2m a zlom do pravého uhla (dolava), 4m — 3m. Nacrt testu je na obrazku:

Obr. ¢.2

lll. DOTERAJSIE DOSIAHNUTE VYSLEDKY :

1. Uspesné absolvovanie portovej triedy pri ZS
2. Drzitel . vykonnostnej triedy ( 1. Liga SZ )
3. Reprezentant SR ( regiénu )

Minimalna hranica pre splnenie talentovych skusok do Sportovej triedy je dosiahnutie 40 %
z maximalneho poctu bodov.

Ing. Marian Vinansky
riaditel’ Skoly
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