Testovani pohvbovvych schopnosti

Vydrz ve shybu

Charakteristika
Testovani statické vytrvalostni schopnosti svalstva hornich koncetin a pletence ramenniho.

Provedeni

Uchopit zerd’ podhmatem v $ifi ramen, pomocnik (nebo Zidle) umozni zaujmout polohu ve shybu, pfi niZ je brada
nad Zerdi.

V této poloze vydrzet co nejdéle, nedotykat se hrazdy zadnou ¢asti obliceje.

Test ukoncen, kdyz brada spocine na zerdi nebo poklesne pod Zerd'.

Hodnoceni
Skoére méreno v sekundach.

Leh — sed

Charakteristika
Testovani silové-vytrvalostnich schopnosti bfisniho svalstva.

Provedeni

Leh na podlahu (naznak) s pokré¢enymi koleny v tthlu 45°

Ruce za hlavou.

Chodidla stale na zemi.

Vydechovat pii pohybu nahoru.

Pti sedu se dotyka stiidavé levy loket pravého kolene a pravy loket levého kolene.

Hodnoceni
Provést co nejvice sedti-leht za jednu minutu.

Kotoul vpred skrémo

Charakteristika
Testovani gymnastickych dovednosti.

Provedeni

Odraz snozmo ze diepu, nohy u sebe.

Hlava se nesmi po celou dobu otaceni dotknout podlozky.
Pokracovat v pohybu, do diepu s pfedpazenim.

Vztyk bez pomoci rukou do stoje spojného, vzpazit

Hodnoceni, srazka bodi za:

Odraz z jedné nohy.

Dotek podlozky hlavou.

Diep bez predpazeni.

Vztyk s pomoci rukou.

Za neprovedeni cviku se udéluje 0 bodi



Kotoul vzad skré¢mo.

Charakteristika.
Testovani gymnastickych dovednosti.

Provedeni

Diep zady k zinénce, ruce dlanémi vzhiiru u ramen.
Spadem vzad, nohy u sebe, kotoul.

Odraz rukama od podlozky zpét do diepu s predpazenim.
Vztyk, vzpazit.

Hodnoceni, srazka bodii za:

Nespravné postaveni dlani.

Nohy od sebe, hlava mimo osu téla / kotoul pfes rameno /.
Diep bez predpazeni.

Vztyk s pomoci rukou.

Za neprovedeni cviku se udéluje 0 bodu

Roznozka pres kozu nadél

Charakteristika
Testovani gymnastickych dovednosti.

Provedeni

Rozbéh, odraz z mustku z obou nohou.

Obe¢ ruce co nejdale na kozu, vedle sebe, odraz
RoznoZeni, odraz rukama z kozy.

Dopad do stoje spojného, vzpazit, vydrz 2 sec.

Hodnoceni, srazka bodi za:

Odraz z jedné nohy.

Ruce v nedostatecné vzdalenosti na koze.

Dotek kozy nohama.

Nedodrzeni stoje spojného po doskoku / vybéhnuti z Zinénky /.
Za neprovedeni cviku se udéluje 0 bodi.

Clunkovy béh

Testovani explozivni béZecké rychlosti, hbitosti a vytrvalosti. Leger test / Beep test /
Useky 20m na zvukové znameni.

Hodnoceni
Pocet piebéht.

Hrazda — vymyk pfedem

Charakteristika
Testovani gymnastickych dovednosti.

Provedeni: Hodnoti se tiplné zvladnuti vymyku bez dopomoci.



