ZAPIS DO 1. ROCNIKU (2023/2024)

Talentové zkousky do 1. rocniku s rozSirenim vyuky TV

Vybrané motorické testy

1. LEH - SED ( 1 minuta )

Velice populdrni test mérici dynamickou silu bfisnich, kyéelnich, stehennich a
bedernich svall. Je soucasti béZiné pouzivanych motorickych testd (napf.
Eurofit, Unifittest).

Spravné provedeni: Meéreny jedinec si lehne na zada, ruce spoji za hlavou,
mirné pokrci nohy v kolenou (stehna a bérce sviraji pravy uhel), mirné roznozi a
nohy polozi chodidly na podlozku (chodidla asi 30 cm od sebe), nohy pod
zebrinami.

Ze zakladni polohy v leze provadi testovany sed (tak, aby se lokty dotykal
kolen) a znovu leh co nejrychleji po dobu 1 minuty. Pomocnik pocita pocet
dotyk kolen lokty a také kontroluje spravnost provedeni. Méfena osoba si
dvakrat vyzkousi spravné provedeni v pomalém tempu. Test se provadi jednou.

Cil: testovani svalové sily brisnich (zapojeny i kyCelni, stehenni a bederni svaly)
Pomiicky: Zinénka nebo koberec, stopky

2. SKOK DALEKY Z MiSTA ODRAZEM SNOZMO

Test méri vybusnou silu dolnich koncetin a také urcitou obratnostni droven,
je vhodny pro déti i dospélé. Je soucasti systému Eurofit a Unifittest.

Spravné provedeni: Testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe
na Sifku panve), Spicky nohou tésné u odrazové ¢ary. S podiepem a
za soucasného Svihnuti pazemi se snoZzmo odrazi a snazi doskocit co nejdale.
Dopadne na chodidla a zlistane stat.

Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je blize k odrazové ¢are, vzdalenost
se méfi na kolmici.

Skok opakujeme 3x a pocita se nejlepsi vykon. Kone¢ny vykon se udava
v centimetrech.
Cil: vybusna sila dolnich koncetin, obratnost

Pomiicky: vhodny neklouzavy povrch, paska na vyznaceni odrazu, méfici
pasmo




3. HOD MOLITANOVYM MICEM OBOURUC

Testuje dynamickou silu svald pazi a trupu, zjistuje explozivni silu hornich
koncetin.

Spravné provedeni:

Zakladni postaveni: Mirny stoj rozkroény ¢elem ke sméru odhodu, chodidla na
Siti ramen, Spicky tésné za ¢arou. Mi¢ uchopen obouruc¢ mirné za hlavou. Déti
provedou naprah spojeny s mirnym pokréenim dolnich koncetin a zaklonem
trupu. Mic odhodi vpred.

Provedou 3 pokusy, nejdelsi pokus bude zaznamenan, méreni s presnosti na 0,1
m (napf. 10,5 m).

Pravidla:
Déti nesmi s micem vyskocit. Povoleno zdvihnuti paty od zemé, Spicky se musi
dotykat zemé, pri odhodu nesmi preslapnou odhodovou ¢aru.

Cil: testovani explozivni sily hornich koncetin i koordinace pohybu

Pomucky: molitanové mic¢e, méfici pasmo, dostatecny prostor

4. SLALOMOVY BEH

Slalomovy béh na rovné draze délky 15 — 20m. Zacatek a konec tohoto useku
vyznacen kuzely. Bézec vybiha ze startovni ¢ary a probéhne vytyéenou
slalomovou drahu tam i zpét. Jakmile vbéhne za startovni ¢aru, stopky se
zastavuji. Vykon méfime s presnosti na setiny sekundy. Testovany muze po
kratkém odpocinku zkusit druhy pokus za stejnych pravidel.

Cil: testovani rychlostnich schopnosti, koordinace, hbitosti
Pomucky: kuzZely, tyce, stopky




5. HOD JEDNORUC NA VZDALENOST (RAKETKOU)

Testujeme dynamickou silu pletence ramenniho.

Spravné provedeni: Testovana osoba provadi hod preferovanou rukou ze stoje
vykro¢ného, po odhodu smi prekrocit, ale ne prfeslapnout odhodovou caru.
Provadime 3 po sobé nasledujici hody. V kone¢ném hodnoceni rozhoduje
nejdelsi provedeny pokus. Haze se vrchnim obloukem a méfime s pfesnosti na
0,1m.

Cil: test dynamické sily svalovych oblasti horni koncetiny
Pomucky: raketka, dostate¢ny prostor, méfici pdsmo




