METODICKY POPIS BATERIE MOTORICKYCH TESTOV CTM PRE
ZARADENIE V ROKU 2012

1. CAST - TESTY VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

STOJ JEDNONOZNE (v3etky kategorie)

Pohybova schopnog: staticka rovnovaha

Popis testu:stoj jednonozne na preferovanej nohe, druha dain&atina unozi skkmo
tak, Ze jej chodidlo sa oprie o vnutornu straniekal - paze VMime pri tele - ¢i zatvorené.
Pravidla:

- test vykonavame v teniskach

Hodnotenie:

Hodnoti sacas v sekundéach (s), ¢as ktorého je testovana osoba schopnd stpopisanej pozicii
(bez poskakovania, gd/ovania pazi od tela, pokenej dolnej kotatiny od kolena)Xo najdlhSie,
maximalne v8ak 60 s. Test sa vykonava 2- krat isugapsa lepsi z dosiahnutyeasov (ak testovany
pri prvom pokuse dosiahr@s 60 s, druhy pokus uz nevykonava).

VYDRZE V PODPORE LEZMO (v3etky kategorie)
Pohybova schopno: svalova sila svalstva stredu tela (z ang. ,coees}abilita
Popis testu:testovana osoba (TO) postupne zaujima nasledaioByp
Poloha 1: podpor leZmo na predlaktiach: vydrZz vopel60 s (1b)
Poloha 2: podpor leZmo na predlakti - vzpgtavou: vydrZ v polohe 15 s (1b)
Poloha 3: podpor leZmo na predlakti - vzpdiavou: vydrz v polohe 15 s (1b)
Poloha 4: podpor leZmo na predlaktiach - zahpéavou: vydrZ v polohe 15 s (2b)
Poloha 5: podpor leZmo na predlaktiach - zahtévou: vydrz v polohe 15 s (2b)
Poloha 6: podpor lezmo na predlakti - vzpgtavou - zanoZilavou: vydrz v polohe 15 s (3b)
Poloha 7: podpor leZmo na predlakti - vzpdiavou - zanoZi pravou: vydrz v polohe 15 s (3b)
Poloha 8: podpor lezmo na predlaktiach: vydrZ e 30 s (3b)
Pravidla:
- test vykondvame v teniskach
- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Hodnoti sa schopndsvydrza v poZadovanej polohe. Za kazdu spravne vykonardhgposa
zap@aitavaju body.

EXTENZIA TRUPU (vSetky kategorie)

Pohybova schopnog: dynamicka a vytrvalostna sila svalstva trupu

Popis testu:TO zaujme polohtiah vpredu (na vyvysenej podlozke), trup v predkl@ee) -

paze sktit upazmo, ruky v tyl, zopniprsty. Druh& osoba pfiglh testovaného zdenky

a paita spravne vykonanu extenziu (vystretie) do polddegly trup s dolnymi kafatinami

zviera uhol 180°.

Pravidla:

- po vyklade a ukazke si T@élej uz len testovana osoba) vyskiSa spravne piedie

- po cell dobu testovania zostava telo v predpjsaniehe, pri navrate do predklonu su ruky
stale spojené za hlavou a lakte sa kontrolovatiend vyvysenej podlozky.



- pohyb je plynuly
- test vykonavame len raz
- test vykonavame bez tenisiek

Hodnotenie:
Zapcafitava sa poet spravne vykonanych cyklov (predklon - extengr@dklon).

LAH - SED (60s — Ziacke kategorie; 90s — juniorskéseniorské kategorie)

Pohybova schopnog: dynamicka a vytrvalostna sila bruSného a bedrastehenného

svalstva.

Popis testu: TO lezi na chrbte, kolena su p&éné v 90° uhle, chodidla vo vzdialenosti 30

cm. Paze skit’ upazmo, ruky v tyl, zopnUprsty. Druha osoba pffiZh testovaného zgenky

a paita spravne vykonané sedy (oba lakte sa dotkninkplarahy (chrbat a chrbtovéas’

dlane sa dotknu podlozky).

Pohyb sa vykonavéo najrychlejSie po dobu 60/90 s.

Pravidla:

- po vyklade a ukazke si T@élej uz len testovana osoba) vyskiSa spravne piedie
v pomalom tempe vykona dva kompletné cykkBht sed{'ah)

- po cell dobu testovania zostava telo v predpjsaniehe, nohy v kontakte s podlozkou.
Chybny je nekontrolovany navrat zo sedu’dou, pri ktorom sa trup odraza od podlozky
a ruky spojené za hlavou sa nedotknu podlozky.

- pohyb je plynuly, bez prestavok, avSak TO nidigkvalifikovana, ak v pripade Uunavy
vykona prestavku na oddych. Test sa neprerusonjanie: 60/90 s.

- test vykonavame len raz

- test vykondvame v teniskach

Hodnotenie:
Zapcaiitava sa poet spravne vykonanych cyklov za 60/90 s.

VZNOSY SKRCMO (Ziacke kategérie)

Pohybova schopnog: dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrotehenného

svalstva.

Popis testu: z vychodiskovej polohy vis, chrbtom k rebrinam kpeané dvihanie dolnych

kor¢atin do polohy vznesmo so gknymi DK, s dotykom oboch kolien o bradu TO. Vznosy

vykonavame bez viditeého prerusSenia (max. 1s, v krajnych polohach)irkdovane.

Pravidla:

- chybné opakovanie je také, pri ktorom sa TO nietwkolenami brady a/alebo pri ktorom sa
dolné kowatiny odrazia od spodnej péley rebrin.

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Zaznamenavame maximalnypbspravne vykonanych opakovani, tesového obmedzenia.

VZNOSY (juniorské a seniorské kategorie)
Pohybova schopnog: dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrotehenného
svalstva.



Popis testu: z vychodiskovej polohy vis, chrbtom k rebrinam kpzané dvihanie dolnych
koncatin do polohy vznesmo, s dotykom chodidiel o horphdecku rebrin. Vznosy
vykonavame s vytretymi dolnymi koéatinami, bez vidittného preruSenia (max. 1s,
v krajnych polohach), kontrolovane.
Pravidla:
- chybné opakovanie je také, pri ktorom sa TO nietwhornej prigky rebrin, je vykonané
so skéenymi dolnymi kokatinami a pri ktorom sa dolné kiatiny odrazia od spodnej
priecky rebrin.
- test vykonavame bez tenisiek
- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Zaznamenavame maximalnypbspravne vykonanych opakovani, tesového obmedzenia.

VYDRZ V PREDNOSE (v3etky kategorie)

Pohybova schopnog: staticka, vytrvalostna sila brusnych a bedroveekdrvych svalov.
Popis testu:z vychodiskovej polohy vis, chrbtom k rebrinamjlshutie dolnych kowatin do
polohy prednozmo. Poloha dolnych katin pri vykonavani testu, je v rozpati 90°- 120°.
Mera’ sa prestava v okamihu,&elolné koratiny klesnu pod Grove90°.

Pravidla:

- patas vykonania testu su dolné kKatiny neustéle vystreté

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Meria sacas vydrze (s) v prednose.

VYDRZ V PREDNOSE ROZNOZMO (v3etky kategorie)

Pohybova schopnot: staticka, vytrvalostna sila bruSnych a bedroveekdrvych svalov.
Popis testu:z vychodiskovej polohy vzpor sedmo a roznoZzmo wKgrednos roznozmo.
Mera’ sa prestava v okamihu,&ea pata/y dotknu podloZzky.

Pravidla:

- patas vykonania testu su dolné kKatiny neustéle vystreté

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Meria sacas vydrze (s) v prednose.

VERTIKALNY VYSKOK (vSetky kategorie)

Pohybova schopnog: vybusna sila dolnych kaatin

Popis testu:cie’om testu je vyskiit' ¢o najvysSie. TO stoji bokom pri stene tak, abyega |
dotykala ramenami. Vo vzpazeni I/ paza je vytiahnuta z ramena, urobi prostrednikom
znaku na stene, pfom paty zostavaju na podlozke. Potom sa TO vzdilsteny cca. 15
cm. V tomto postaveni vykonaga najvyssi vertikalny vyskok so&snym Svihom pazi.
Patas vertikalneho vyskoku sa apdotkne steny a urobi na nej danaku prostrednikom.
Pravidla:

- test vykonavame v teniskach



- test vykonavame 2-krat

Hodnotenie:
Hodnoti sa rozdiel medzi dotykom v stoji a dotykoimyskoku. Zaznamenéva sa lepsi vysledok.

VYDRZ V ZHYBE (Ziacke kategérie)

Pohybova schopno: staticka a vytrvalostna sila hornych katin.

Popis testu:udrzanie polohy zhybu podhmatom na hrazmleajdlhSie.

Pomocou pristavenej stéky zaujme TO polohu v zhybe: drzanie podhmatom,rdeie
paze, brada je tesne nad’du, nedotyka sa. Examinator méze’ dmpomoc TO pri zaujati
rovnovaznej vychodiskovej polohy.

Na pokyn examinatora TO opusti oporéagomera spusti stopky, pomocnik odstrani
stolicku) a v zhybe visto najdlhSie.

Pravidla:

- po celd dobu je brada nadfu, nohy sa nedotykaju Ziadnej opory.

- casomiera sa zastavuje v momentel keada klesne pod Urovéarazdy.

- v priebehu testu neposkytujme testovanému inforenacase.

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Meria sacas vydrze (s) v zhybe.

ZHYBY (juniorské a seniorské kategorie)

Pohybova schopnog dynamickd a vytrvalostna sila hornych Ekatin  aramenného

pletenca

Popis testu:opakované zhyby podhmatom na hrazde.

TO zaujme polohu vo vise: drzanie podhmatom nai$tiec,Hrazda

je umiestnena v takej vyske, aby sa TO vo vise ty#dta podlozky nohamExaminator méze da

dopomoc TO pri zaujati rovnovaznej vychodiskovdppg.

TO sa z pokojného visu pritiahne do zhybtafla je nad #iou) a spusti spado zakladnej polohy

(paze vystreté). Pohyb je plynuly bez preruSenidaadnavy.

Pravidla:

- v priebehu testu neposkytujme testovanému inforendcase.

- tasomiera sa zastavuje v momentel ka TO nedokéaze pritiahtido zhybu (brada je pod
zrd’ou).

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:zaznamenava sa ¢gt spravne vykonanych zhybov, t. j. takych, prijkto sa brada
nachadzala nad Ziou a pri vise boli paZe vystreté.

MODIFIKOVANE K DUKY (v3etky kategorie)

Pohybova schopnog: dynamicka sila trupu a hornych ketin.

Popis testu:T'ah vpredu- tleskniza chrbtom a vykomavzpor lezmo (trup musi liyrovny,
neprehybé sa v drieku)- vo vzpore lezmo sa dotkiédnou rukou druhej a vrétsa spé do
rahu.



Pravidla:

- horizontélna poloha tefari prechode Zahu vpred, do vzporu lezmo (bez p@mia kolien)
- vzdialenos chodidiel max. na Sirku stopy

- pri nedodrzani pravidiel examinator nezéifeva cyklus

- test vykondvame v teniskach

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Hodnoti sa péet spravne vykonanych cyklov {fta sa pri kazdom tlesknuti, okrem Gvodného) za
40s.

CLNKOVY BEH 4 x 10 m (v3etky kategdrie)

Pohybova schopnog: rychlostna schopnés

Popis testu: na povel ,pripravte sa“ sa TO postavi tak, akdlasfednou nohou tesne za
Startovouciarou (polovysoky Start). Po poveloch ,pozor* agj$t vybieha k méte vzdialenej
10 metrov. Tuto métu obehne avracia sa tak, abhadmedzi druhym a tretim Usekom
tvorila osméku. Na konci tretieho iseku TO métu znovu obehnajllizSou drahou sa vracia
do cid’a.

Pravidla:

- kazdy cvéenec si drahu najskér skuSobne prebehne

- vykonavaju sa dva pokusy, gom odp@inok medzi pokusmi je min. 5 min.

- test vykondvame v teniskach

- stopky sa zastavuju v momentedKeO pre‘ala hrudnikom rovinu clia

- ¢as meriame v sekundach

Hodnotenie:
Do hodnotenia sa zapttava lepSi z dvoch hameranyddsov.

2-MINUTOVY CLNKOVY BEH (Ziacke kategorie)

Pohybova schopno. Specialna vytrvalas

Popis testu: TO zaujme vychodiskovu polohlah vpredu — vzpagZi(prsty sa dotykaju
podlozky z vonkajSej strany Startovacigry). Po poveloch ,pozor” a ,Start” vybieha TO
k druhejciare vzdialenej 7 metrov a prstami sa dotkne pddi@a toutcciarou. TO beha tam
a sp@ medzi obomaiarami, prtom sa vzdy dotkne podlozky z ich vonkajSej strargst sa
vykonava 2 min.

Pravidla:

- TO vykonava pohyby kontrolovane, do krajnych po{dotyk o podloZzku za kaZzdd@iarou)
- test vykonavame v teniskach

- cyklus je ukotieny, ke’ sa TO sa dotkne podloZky z vonkajSej strany Stadejciary.
Zapaitava sa poet spravne vykonanych a ukenych cyklov.

JACIKOV TEST (juniorské a seniorské kategorie)

Pohybova schopnog: celostny motoricky test

Popis testu:TO striedato najrychlejSie tieto polohy: Tah vpredu (vychodiskovéa poloha,
paze pri tele, opieraju sa o dlane) 2. stoj (paifee pri tele) 3rah vzadu 4. stoj. Test sa
vykonava 2 min.



Pravidla:

- TO vykonava pohyby kontrolovane, do krajnych pol6

- test vykondvame v teniskach

- cyklus je ukogieny, ak TO dosiahne op@olohul'ah vpredu

Hodnotenie:
Zapaitava sa poet spravne vykonanych a ukenych cyklov.

2. CAST - TESTY SPECIALNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

SKOK S OBRATOM 360° VPRAVO - VEAVO (zZiacke kategorie)

Pohybova schopnog: vybusna sila dolnych ka@atin,koordina&né schopnosti

Popis testu:z vychodiskovej polohy stoj spojny vykahabrat s odrazom o 360° vpravo

a nasledne (bez vydrze viac ako 2s) obrat s odraz860° Yavo. Doskok do vychodiskovej
polohy stoj spojny.

Pravidla:

- test mozno vykona2- krat

Hodnotenie: Body
Odraz

chodidla znozmo (1b) + bez naémia chodidiel do rotacie (1b) 2b
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel b

Obrat:

dokoreny obrat 360° 3b
zrazky:

- nedokodeny obrat = -1b az —3b

Drzanie tela:

vzpriamena poloha tela(1b),dolné katiny znoZmo(1b),rotacia hlavy v obrate(1b) 3b
zrazky :

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel b

Rovnovéha:

obrat okolo vertikélnej osi (1b) + doskok bez pomyah pohybov - poskoky, ukrok a i.(1b) 2b
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel b

Maximum 10b |




SKOK S PREDNOZENIM ROZNOZMO (juniorské a seniorské kategorie)

Pohybova schopnog: vybusna sila dolnych ka@atin,koordina&né schopnosti

Popis testu:z vychodiskovej polohy stoj spojny odraz znozmmaslednym prednozenim
roznozmo tak, Ze nohy su rovnobezne s podlozkdoalgsSie. Doskok do postoja znoZzmo.
Pravidla:

- test mozno vykona2- krat

Hodnotenie: Body
Odraz a doskok

chodidla znozmo 2b
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel k=

Drzanie tela v letovej faze:

Vzpriamena poloha tela: trup v miernom predklong) @ vystrety (1b),

hlava v neutralnej polohe (1b), 3b
Dolné kowatiny: vystreté (2b) a v horizontélnej polohe k lodéte (3b) 5b
zrazky :

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel k=

Maximum 10b |

ROZSTEP BOCNY PRAVOU A I’AVOU S PRECHODOM CEZ ROZSTEP CELNY
(vSetky kategorie)

Pohybova schopnog: flexibilita dolnych koratin a kbova pohyblivog bedrovych kov
Popis testu:vykonaniec¢elného a béného rozstepu.

Bocny rozsStep: predna dolna kiatina opreta zadnatag’ou a o patu, zadna o priehlavok -
trup vzpriameny - upati

Celny roz&tep: obe dolné keatiny sa opieraju o podlozku zadngag’ou a patami - trup
vzpriameny - upagi

Pravidla:

- test vykonavame 1-krat

- jednotlivymi polohami prechadzame plynulo

Hodnotenie: Body
Rozsah

180°a viac 6b
zrazky:

<180°-170°>=-2b

<170°-160°>=-4b

menej ako 160° = - 6b

Drzanie tela

vystreté dolné kafatiny (0 - 2b) + rovnobezna poloha panvy a pliee &b). 4b
zrazky:

- za kazdé nedodrZanie stanovenych poziadaviek &Z—~2b

Maximum 10 b




VAHA PREDKLONMO S VYSOKYM ZANOZENIM BEZ OPORY RUK ( i CKO")
(Ziacke kategorie)

Pohybova schopnog: flexibilita dolnych kogatin, rovnovahova schoprnbs

Popis testu:Zo stoja spojného vzpaza vykona vahu predklonmo s vysokym zanoZenim
bez opory ruk. Dokafit’ do vychodiskovej polohy: stoj spojny - vzp@Zzi

Pravidla:

- test mozno vykona2- krat

Hodnotenie: Body
Rozsah

180°a viac 6b
zrazky:

<170°-180°> =-2b

<170°-160°>=-4b

menej ako 160° =-6b

Drzanie tela

dopnuté horné a dolné kéatiny (1b) + pohyb trupu a dolnych keatin v jednej linii (1b) 2b
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel k. -

Rovnovaha

vertikalnej polohy tela (1b) + dokdanie bez pomocnych pohybov (Ukrok, poskok a pdd. 2t
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadavield b -

Maximum 10b

PODMETKA BEZ OPORY RUK (juniorské a seniorské kategorie)

Pohybova schopnog: flexibilita dolnych koriatin, rovnovahova schoprnbs

Popis testu:Zo stoja spojného vzpaza vykonad podmetku bez opory ruk. Dokéi do
vychodiskovej polohy: stoj spojny — vzpéfripazt’.

Pravidla:

- test mozno vykona2- krat

Hodnotenie: Body
Rotacia:

vo vertikalnej rovine 5b
zZrazky:

do 5b

Drzanie tela

dopnuté paze (1b) a dolné katiny (1b), pohyb trupu a dolnych k&tin v jednej linii (1b) 3b
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviel k. -

Rovnovaha

dokorgenie bez pomocnych pohybov (Ukrok, poskok a pgd. 1b 2b
zrazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadavield b -

Maximum 10b

Spracovala: ’ga Kyselovitova



