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KondiCni testy

pro ¢leny STM

Sada kondicnich testi je uréena pro ovétovani kondice ¢lentt CSTS zatazenych do projektu Podpora
sportovnich center mladeze (STM). Vybér testii byl podfizen véku a genderu ¢lenit STM a potiebam
rozvoje slozek kondice dilezitych pro tane¢ni sport.

Testy je mozno také pouzivat pro vlastni trénink. Pro toto pouziti je nutno upravit jejich davkovani a
fesit jejich zarazeni do tréninkové jednotky, tzn. rychlostni testy na zacatku a vytrvalostni testy na
konci.

Testy se provadéji v télocvicné a pouziva se vhodna sportovni obuv. Pfi hromadném nasazenti je
mozno pouzit formu kruhového tréninku s celkovou dobou cca 90 minut pti 40 ucastnicich. Je vsak
tteba vénovat pozornost bezpecnosti, zvlasté u disciplin 1 a 5.

Doporucena periodizace a potradi provadéni (pfi postupném provadéni):

Perioda Por,advl . Nazev Testovana schopnost
provadéni
1 tyden 1 Test rychlych nohou (Zebiik) rychlost a hbitost (frekvence) dolnich
koncetin
1 tyden 2 Hexagon agilita (rychlost, hbitost, udrzeni
rovnovahy)
1 mésic 3 Y balance test horni a dolni ¢asti mobilita, vnitini stabilita (HSS)
téla
1 mésic 4 Opakovana sestava s tyCi (Brace) | obratnost a kloubni pohyblivost
1 mésic 5 Hod medicimbalem pies hlavu dynamicka sila trupu a pazi
hlavu vzad
1 mésic 6 Trojskok sounoz z mista dynamicka sila dolnich koncetin
1 tyden 7 Test soutézni vytrvalosti (Stihacka) |2 minutova vytrvalost

Samostatné se provadéji testy:
= Test rychlych pazi (Tapping) — pro doplnéni testu rychlych nohou v pocatcich testovani, kdy se
urcuje podil rychlych a pomalych svalovych vlaken

= Stupiiovany ¢lunkovy béh 20m (Beep test) — jako ¢astecna nahrada laboratornich zatézovych testi
S periodou 3 mésice

= Laboratorni zatéZovy test — 1 x ro¢né jako soucast povinné rocni sportovni prohlidky

Na kontrolnich srazech se provadégji tyto testy:

= pfi zahgjeni: testy 1-7 béhem 90 minut (mozno rozd¢lit do skupin 1-2, 3-6, 7 s cca hodinovymi
piestavkami)

= nakonci 1. dne (ale pied veceii): Stupniovany ¢lunkovy béh 20m (Beep test)

Tabulky pro vyhodnocovéani testi a zdznamové formulare (vCetné potiebnych vypoctl) jsou
V samostatném souboru (.xIsx).
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1. Test rychlych nohou (Zebtik)

Testovana schopnost:

rychlost a hbitost (frekvence) dolnich konéetin

Popis testu:

cilem je probéhnout co nejrychleji trat’ (vyznaceny Zebiik na zemi)
s doslapem mezi vSechny pficky, aniz doslapnete na pricky zebtiku,
je nutno zkoordinovat svoji rychlost behu s frekvenci kroki;

vysledek je zavisly na dédicnych vlastnostech (rychla/pomalé svalova
vlakna, délka koncetin, ...), da se vSak tréninkem vyrazn¢ zlepsit;

samotny test se miize pouzivat jako tréninkovy prvek pro zvysSeni rychlosti.

Pocet provedeni:

2 pokusy;
prestavka mezi pokusy alesponi 3 minuty.

Pomucky: * nazemi vyznaceny Zebiik §itky 60 cm, celkem 20 piigek po 45 cm;
= stopky.

Mg¢tena hodnota: = ¢as od doslapu do prvniho okna po doslap za Zebiikem;
= piesnost méfeni: 1/10 sec.

Vyhodnoceni: = vyhodnocuje se lepsi pokus.

Zdroj: = www.sportvital.cz
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2. Hexagon
Testovana schopnost: s Agilita (hbitost a rychlost s dirazem na udrZeni rovnovéahy)
Popis testu: = cilem je co nejrychleji provést tuto sérii skoki:
- postavte se doprostied Sestitthelniku ¢elem k jedné z jeho stran;
- Na znameni vyskocte snozmo ven za tuto stranu a skocte opét dovnitt;
- pak pokracujte v jednom sméru (smér si muzete vybrat) preskakovanim
dalsich stran tak dlouho, dokud nepieskacete cely Sestithelnik dvakrat;
= po celou dobu jste ¢elem do sméru, ve kterém zacinate;
= pomiiZze vam, kdyz se budete naklanét proti sméru skokt (hlava zlstava
uvnitf Sestithelniku, ven se dostavaji jen nohy).
Pocet provedeni: = provadi se ve sméru vlevo (proti hodinovym ru¢ickdm) a vpravo, poradi si
rozhoduje kazdy sam,;
= prestavka min 3 min.
Pomicky: * nazemi vyznaceny pravidelny Sestithelnik o hran¢ 60 cm (pro vysku nad
150 cm) ev. 50 (pro vysku pod 150cm);
= stopky.
Méfena hodnota: = Cas 2 okruhil v jednom sméru;
= presnost méreni: SeC.
Vyhodnoceni: = prumér ze sméru do L a do P.
Zdroj: = www.sportvital.cz — modifikovéno.
Poznamky:
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3.Y balance test

Testovana schopnost:

= mobilita a vnitini stabilita (HSS)

Popis testu: = Y-Balance Test (YBT) je soucasti Functional movement systems (FMS) a je
zdokonalenym dynamickym testem funkéniho pohybu, ktery analyzuje
mobilitu, stabilitu a zjist'uje funkéni asymetrie;

= testuje se spodni polovina téla YBT
ve vzpiimené poloze pohybu na
jedné noze, coz je dynamicky test,
ktery vyzaduje stabilitu, pevnost,
pruznost a propriocepci dolni ¢asti
téla a core stabilitu;

= testovani horni ¢asti t¢la je analyza
schopnosti ¢loveéka dosahnout s volnou
horni koncetinou pfi zachovani druhé
horni koncetiny na zemi ve vzporu do
pozadovanych stupiiti. Toto dynamické
testovani YBT provétuje silul a stabilitu

celého trupu; o ol

Inferolateral YBT-UQ reach Superolateral YBT-UQ reach

* Vvolnou nohou/rukou se nesmi dotknout
zemé, dokud nedodé€la vSechny 3 sméry a nevrati se do zdkladni polohy.

Pocet provedeni: = ve stoje Ln, Pn — vzdy 3 sméry;
= Vv podporu leZzmo za rukama- Lp, Pp — vZdy 3 sméry.

Pomiicky: * na zemi vyznacené osy svirajici 135-90-135 stupnili opatiené stupnici v cm
(od stfedu) nebo origindlni méfici souprava.

Mg¢tena hodnota: = dosazena vzdalenost na kazdé ose (mozno posunovat napft. krabicku);
= piesnost mefeni: 0,5cm.

Vyhodnoceni: = pramér méfenych hodnot pro kazdou koncetinu vztazeny (déleni) k vysce
= celkovy primér vztazeny k vysce;

Zdroj: = www.coretraining.cz

Poznamky:
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4. Opakovana sestava s ty¢i (Braceho test)

Testovana schopnost:

celkova uroven obratnosti a kloubni pohyblivosti.

Popis testu: .

test se provadi na Zinénce nebo koberci naboso;
cilem je provést opakované tuto sekvenci cviki:
- zakladni postoj - postavte se naboso do
stoje mirné rozkro¢ného;
- drzte gymnastickou ty¢ nadhmatem za
zady (tichop asi o 20 cm $irsi, nez je Sife
ramen), v poloze vzadu rovng;

- ty¢ drzte stale obéma rukama a prekrocte
ji jednou i druhou nohou;

- potom se vzpiimte s ty¢i vodorovné pred
sebou, proved’te rychle sed a Ieh na
zadech a pfitom provlecte obé nohy nad
ty¢i a vstanite;

- tim se opét dostanete do zékladniho postoje;
sestavu opakujte 5x co nejrychleji a bez preruseni;

test se pouziva jako soucast testové baterie pro proveétovani kondice ve
slozkach MV, ve skautu, ...

pfed méfenim si v pomalém tempu 5x zkuste celou sestavu. Béhem testu
musite dodrzovat jednotlivé predepsané polohy, zvlasté zakladni postaveni s
ty¢i vzadu dole;

ty€ se nesmi po celou dobu upustit.

Pocet provedeni: .

5 cykly;
2 pokusy.

Pomiicky: .

gymnasticka ty¢, délka 95 cm;
zinénka (koberec).

Meéfena hodnota: .

Cas provedeni 5 cykli;
presnost méfeni: 1/10 sec.

'Vyhodnoceni: .

zapocitava se lepsi pokus.

Zdroj: .

www.sportvital.cz
http://vstvs.palestra.cz/data/test.pdf - UNIFITTEST

Poznamky:
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5. Hod medicimbalem obouru¢ pies hlavu vzad

Testovana schopnost:

dynamicka sila trupu a pazi.

Popis testu:

postavte se za odhodovou ¢aru zady do sméru hodu;

mirné se rozkrocte (v $ifi ramen), mic¢ drzte obéma rukama, mirné se
predkloiite a potom napjatymi pazemi hod’te mi¢ ptes hlavu;
asistent sleduje dopad mice.

Pocet provedeni:

3 pokusy;
prestavka mezi pokusy alespon 1 minuta.

Pomtcky:

medicimbal 2 kg (F, M do 150 cm));
medicimbal 3 kg (M nad 150 cm);
pasmo 10 m;

na zemi vyznacena odhodova Cara;
zabezpeceny prostor (nebezpeci Grazu).

Meétfena hodnota:

vzdalenost dopadu od ¢ary odhodu;
presnost meteni: 10 cm.

Vyhodnoceni: = zapocitava se nejlepsi pokus.
Zdroj: = Sazka Olympijsky viceboyj;

= www.sportvital.cz — modifikovano.
Poznamky:
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6. Trojskok sounoz z mista.

Testovana schopnost:

dynamicka sila dolnich koncetin

Popis testu:

provadi se série tii skokl navazujicich dynamicky na sebe

1. skok se provadi z mista (bez rozb&hu), z mirného sniZeni a s pomoci
Svihu pazi.

Pocet provedeni:

3 pokusy;
prestavka mezi pokusy alesponi 1 min.

Pomtcky:

pasmo 10 m;
na zemi vyznacend odrazova Céra.

Méfena hodnota:

vzdalenost nejbliz§iho doteku od odrazové Cary;
presnost méteni> 10 cm.

'Vyhodnoceni: = nejlepsi pokus.
Zdroj: = Sazka Olympijsky viceboj
Poznamky:
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7. Test soutézni vytrvalosti (Stihacka)
Testovana schopnost: vytrvalost v soutéznim tanci (2 min)

Popis testu: = cilem je ub&hnout co nejvétsi vzdalenost na ¢tvercové trati vyznacené
rohovymi kuzely se stfidanim zptsobu béhu tak, Ze:
- se obihaji kuzele proti sméru hodinovych rucicek (ST);
- prvni strana ¢tverce se bézi vpied, druha cvalem vlevo, tieti vzad a Ctvrta

cvalem vpravo, tj. béZec je stale obracen do stejného sméru jako pfi startu;

* mohou bézet soucasn¢ 2 bézci startujici z protilehlych roht, kazdy ale musi
mit svého rozhodciho, ktery pocita kola. Pii ptipadném ptredbihani musi
uhnout pfedbihany;

= Casoméfi¢ nahlas oznamuje zbyvajici ¢as v ¢ase 1:00 (1 minuta), 1:30 (30
sec.), 1:45 (15 sec.), 1:50 (10 sec. a pak kazdou vtetinu (9, 8, ....2, 1,

STOP);
= pro trénink mozno modifikovat na stihaci soutéz, napt. na 5 kol.
Pocet provedeni: = 1 pokus.
Pomicky: = 4 kuzely vyznacujici ¢tverec o hran¢ 10 m;
= stopky (2 minuty).
M¢fena hodnota: = pocet kol a dokon¢enych stran v poslednim nedokon¢eném kole;
= presnost mefeni:10 m.
Vyhodnoceni: = piepocet kol na vzdalenost v m.
Zdroj: = vyytvofeno pro potieby tane¢niho sportu
Poznamky:
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Test rychlych pazi (Tapping)
Testovana SChopnost: |a  rychlost pohybu (frevence) hornich kondetin
Popis testu: = postavte se asi 30 cm od stolu;

= polozte svou nedominantni ruku dlani na desti¢ku a dominantni ruku na ter¢
lezici na opacné stran€ (paze jsou piekiizené);

* pnaznameni pfemistujte dominantni ruku co nejrychleji z jednoho terce na
druhy. Dotknéte se dlani!

= MET se Cas, béhem néhoz provedete 25 cykld, kdy dominantni ruka se
dotkne 25x druhého i prvniho terce, ptficemz dotyk mimo ter¢ se nepocita.

= po dobu tappingu je druhé ruka polozena stale na prostiedni desticce.

= doporucuje Se, aby testovani zajistovali dva rozhod¢i, jeden mé&ii Cas a
druhy pocita cykly pohybii paze.

Pocet provedeni: = 2 pokusy;

» prestavka mezi pokusy alespon 2 min.;
* mozno testovat ob¢ ruce pro srovnani a urceni dominance.

Pomucky: = stll nebo rovna podlozka ve vysce pasu, na kterych se upevni:

- dvé gumova kolecka (terée) o priméru 20 cm jsou piipevnéna na stole tak,
aby byl jejich stfed vzdalen 80 cm. Terce jsou barevné odliseny od
podlozky;

- mezi terCe umisteéte obdélnikovou desticku o rozmérech 10x20 cm;

= stopky.
Me¢tena hodnota: = gas 25 cykli;

= piesnost méfeni: 1/10 sec.

Vyhodnoceni: = pocita se lepsi Cas ze dvou pokusil.
Zdroj: = www.sportvital.cz
= testy Eurofit

Poznamky:
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Stupnovany ¢lunkovy béh 20 m (Beep test)
Testovana schopnost: s dlouhodobé vytrvalostni schopnosti — kardio-respiraéni vytrvalost;

= 7z fyziologického hlediska indikuje maximalni aerobni moznosti organizmu;

= Zhruba nahrazuje méieni VO2max, které se méii v laboratofi pomoci
submaximalniho aerobniho vykonu, tzv. PWC 170, napt. na bicyklovém
ergometru.

Popis testu: = testovany béha na trati 20 metri od jedné ¢ary ke druhé, té se dotkne jednou
nohou a bézi zpét. Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly
vysilanymi v pravidelnych intervalech. Na kazdy zvukovy signal musi
bézec dosahnout na jednu z koncovych ¢ar. Testovany reguluje rychlost
svého béhu vzdy po skonceni kazdého tseku (tolerance jsou 1-2 metry);

= rychlost béhu je zpocatku pomala (8 km/hod.), ale nariista kazdou minutu
(ve 20. minuté se béha rychlosti 18km/hod.). Napiiklad prvni 20 metrovy
usek se bézi za 9 sekund, desaty usek uz za 5,5 sekundy;

= cilem testovaného je udrzet na draze 20 metrii postupné se zvysujici
rychlost béhu po dobu co nejdelsi, pricemz na kazdy zvukovy signal je
nutné dosdhnout ¢aru v daném ¢asovém limitu;

* povolen je maximalni rozdil dvou krokd. Zvukovy doprovod obsahuje
mimo signal pro dosazeni ¢ary také pribéznou informaci o dobé¢ trvani
testu. Plati posledni ¢islo, které bylo ozndmeno v intervalu, kdy byla jeste
dodrZena pozadovana rychlost béhu;

= délka testu tedy zavisi na zdatnosti kazdého jednotlivce. Cim je kdo
zdatngj$i, tim déle test trva, malokdo vydrzi do konce 20minutové
nahravky;

= Test kon¢i, jestlize testovany neni schopen dvakrat po sobé dosahnout caru
v okamZiku reprodukovaného signalu.

Pocet provedeni: = pokud je tieba test opakovat, piestdvka musi byt alespont 30 min.

Pomucky: * nazemi vyznacend startovaci a cilova ¢ara ve vzdalenosti 20 m. MoZno
vytvofit vice drah, minimalni vzdalenost je cca 1,5 m. Ke kazdé draze musi
byt 1 rozhod¢i, ktery kontroluje dodrZzovéani pozadované rychlosti;

= nahravka beeptest.mp3;
= ozvudovaci souprava.

Mgfena hodnota: = vysledkem je posledni ohlasené ¢islo ze zvukového zaznamu, které
oznacuje €as trvani béhu v minutach;

= piesnost zdznamu 0,5 minuty.

Vyhodnoceni: = dosazené zatizeni se piepocCitava na VO2max.

Varovani: = test je urcen pro zdravé osoby. Aspon dvé hodiny pied testem by nemély nic
jist. Pit je mozné nejpozdé€ji 15 minut pred béhem.
= doporucuje se béhat v kvalitni obuvi a v dobfe vétrané mistnosti.

= pézci se po skonceni uklidnuji za chiize. Neméli by si ihned sednout nebo
lehnout.

Zdroj: = www.sportvital.cz
= http://vstvs.palestra.cz/data/test.pdf - UNIFITTEST

Poznamky:
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Zaznam individuelni — vzor vyplnéni:
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Zaznam individuelni — prazdny:
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