GYMNAZIUM JIRIHO WOLKERA — GYMNAZIUM SE SPORTOVNIi PRIPRAVOU

TESTOVA BATERIE PRO TALENTOVOU PRIJIMACi ZKOUSKU PRO SK. ROK 2018/2019

Testova baterie je urcena chlapclim i divkam. Vykony jsou hodnoceny v zavislosti na pohlavi.
Pro hodnoceni talentové zkousky se boduje 5 nejlepsich vykonl dosaZzenych v jednotlivych testech,
tzn. Ze nejvyssi mozny dosazeny pocet je 25 bodd.

Seznam jednotlivych testl

SKOK Z MISTA test maximalniho odrazu
AUTOVY HOD MEDICIMBALEM 2 kg test sily

LEHSED 1 min test sily

SHYBY/chlapci; VYDRZ VE SHYBU/divky test sily

CLUNKOVY BEH 4 x 10 m test rychlosti

JACIKOV TEST test obratnosti

Popis jednotlivych testi
SKOK Z MIiSTA test maximalniho odrazu

Ze stoje mirné rozkro€ného, Spicky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy rovnobéiné, TO
(cvicenec) provede skok daleky odrazem snoZzmo (povoleny je podiep, hmitani a Svih pazi). Délku skoku
méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku bliZsi paty. Zacvik se neprovadi. Skok se opakuje tfikrat,
zaznamenava se nejlepsi pokus, v celych centimetrech. Nezdareny pokus (TO pfi skoku pfepadla vzad)
se rusi a natizuje se novy. Nesmi byt pouzity tretry, neni povolena opora pred odrazem a doskok musi
byt na stejné vysoky povrch, jako je Uroven odrazisté.

AUTOVY HOD MEDICIMBALEM 2 kg test dynamické sily paZi a trupu

TO se postavi mirné rozkrocmo (v $ifi ramen) za odhodovou ¢éaru, ¢elem do sméru hodu a s
medicinbalem nad hlavou, pak provede ndprah spojeny se zdklonem trupu a odhodi mi¢ co nejdale.
Hod se opakuje tfikrat, zaznamenava se nejlepsi pokus. Nezdareny pokus (TO pti hodu prepadla vpred)
se rusi a nafizuje se novy.

LEHSED 1 min test sily brisnich svalt a flexort ky¢li

To lezi na zadech ruce spojené za hlavou, nohy pokréené, thel v kolenou 90 stupnt. Chodidla
ma fixovana bud’ partnerem nebo pod Zebfinami. Z popsané polohy sed a ndsledny leh s dotekem
podloZzky horni ¢asti lopatek.



SHYBY/VYDRZ VE SHYBU

TO provadi opakované shyby na hrazdé. TO se drzi nadhmatem. Ukolem je dosdhnout co
nejvétsiho poctu shybl tak, Ze se z visu pritahne tak vysoko, aby mél bradu nad drovni Zerdi. Test se
provadi plynule bez zastaveni. Vydrz ve shybu provadime uchopenim Zerdi nadhmatem v Siti ramen,
brada je nad Urovni zerdi.

CLUNKOVY BEH4 x 10 m test rychlosti a obratnosti

TO provede start (na povel) vedle mety, bézi se Sikkmo mezi metami, meta €. 2 se obih3, stejnym
zplUsobem se vraci zpét a obiha se meta . 1; tfeti Usek se bézi pfimo, nasleduje dotek mety ¢. 2, rychly
obrat a pfi doteku mety €. 1 se zastavuje Cas.

JACIKOV TEST test obratnosti

TO se polozi na zada (lopatky a paty se dotykaji zemé). TO prejde do stoje spatného, potom do
lehu na bfise (hrudnik se musi dotykat podloZky) a znovu do stoje spatného. ZpUsob pfechodu z jedné
polohy do druhé je libovolny. Dba se na to, aby kazda poloha byla provedena presné, stoj musi byt
vzpfimeny atd. Sestava se opakuje co nejrychleji po dobu 1 minuty.

Hodnoceni jednotlivych testi

SKOK Z MISTA (cm)

chlapci divky body
250 a vice 210 a vice 5
249-239 209-199 4
238-228 198-188 3
227-217 187-177 2
216-206 176-166 1
205 a méné 165 a méné 0
AUTOVY HOD MEDICIMBALEM 2 kg (m)
chlapci divky body
10,0 a vice 7,0 a vice 5
9,99-9,49 6,99-6,49 4
9,48-8,98 6,48-5,98 3
8,97-8,47 5,97-5,47 2
8,46-7,96 5,46-4,96 1
7,95 a méné 4,95 0




LEHSED/1 min (pocet opakovani)

chlapci divky body

45 avice 40 a vice 5

44-39 39-34 4

38-33 33-28 3

32-27 37-32 2

26-21 31-26 1

20 a méné 25 améné 0
CLUNKOVY BEH 4 x 10 m (sec)

chlapci divky body

10,40 a méné 10,80 a méné 5

10,41-10,80 10,81-11,20 4

10,81- 11,20 11,21-11,40 3

11,21-11,60 11,41-11,60 2

11,61-12,00 11,61-11,80 1

12,10 a vice 11,81 avice 0
JACIKOV TEST (polohy)

chlapci divky body

50 a vice 40 a vice 5

49-44 39-34 4

43-38 33-28 3

37-32 27-22 2

31-26 21-16 1

25 améné 15 a méné 0
SHYBY (pocet opakovani)/VYDRZ VE SHYBU (sec)

chlapci divky body

12 a vice 35 avice 5

11-10 34-30 4

9-8 29-25 3

7-6 24-20 2

5-4 19-15 1

3 améné 14 a méné 0




