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SEKCIA SPORTOVEHO AEROBIKU

METODICKY POPIS BATERIE MOTORICKYCH TESTOV PRE
ZARADENIE DO REPREZENTACNYCH USEKOV

Ziacke kategérie (verzia november 2023)

A. CAST - TESTY VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

STOJ JEDNONOZNE

Pohybova schopnost’: staticka rovnovaha

Popis testu: stoj jednonozne na preferovanej nohe, druha dolna koncatina unozit’ skr¢mo tak, ze jej
chodidlo sa oprie o vnutornu stranu kolena - paze vol'ne pri tele - o¢i zatvorené.

Pravidla:

- test vykonavame V teniskach

Hodnotenie:

Hodnoti sa cas v sekunddch (S), pocas ktorého je testovand 0soba schopnd stdat' v popisanej pozicii (bez
poskakovania, oddalovania pazi od tela, pokrcenej dolnej koncatiny od kolena) co najdlhsie, maximdlne
vSak 60 s. Test sa vykondva 2-krdt a zapisuje sa lepsi z dosiahnutych casov (ak testovany pri prvom
pokuse dosiahne cas 60 s, druhy pokus uz nevykonava).

VYDRZ V PODPORE LEZMO

Pohybova schopnost’: svalova sila svalstva stredu tela (z ang. ,,core®) a stabilita

Popis testu: testovana osoba (TO) postupne zaujima nasledovné polohy:

Poloha 1: podpor lezmo na predlaktiach: vydrz v polohe 60 s (1b)

Poloha 2: podpor lezmo na predlakti - vzpazit’ pravou: vydrz v polohe 15 s (1b)

Poloha 3: podpor lezmo na predlakti - vzpazit I'avou: vydrz v polohe 15 s (1b)

Poloha 4: podpor lezmo na predlaktiach - zanozit’ pravou: vydrz v polohe 15 s (2b)

Poloha 5: podpor lezmo na predlaktiach - zanozit’ 'avou: vydrz v polohe 15 s (2b)

Poloha 6: podpor lezmo na predlakti - vzpazit’ pravou - zanozit’ avou: vydrz v polohe 15 s (3b)
Poloha 7: podpor lezmo na predlakti - vzpazit 'avou - zanozit’ pravou: vydrz v polohe 15 s (3b)
Poloha 8: podpor lezmo na predlaktiach: vydrz v polohe 30 s (3b)

Pravidla:

- test vykondvame V teniskach

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:

Hodnoti sa schopnost vydrzat' v pozadovanej polohe. Za kazdu spravne vykonanu polohu sa
zapocitavaju body.
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VYDRZ V EXTENZII TRUPU

Pohybova schopnost’: staticka a vytrvalostna sila svalstva trupu

Popis testu: TO zaujme polohu I'ah vpredu na vyvysenej podlozke - skr¢it’ upazmo, ruky v tyl, zopnut’
prsty. DK sa o podlozku opieraju po uroven bedrovych kosti, druha osoba pridiza testovaného za
Clenky.

Pravidla:

- po vyklade a ukazke si TO vyskuSa spravne predvedenie

- po celu dobu testovania zostava telo v predpisanej polohe

- Casomiera sa zastavuje v momente, ked’ trup klesne pod urovei horizontaly

- test vykonavame len raz

- test vykondvame bez tenisiek

Hodnotenie:
Meria sa cas (s) vwdrze v extenzii trupu.

LAH - SED (60s)

Pohybova schopnost’: dynamicka a vytrvalostna sila brusného a bedrovo - stehenného svalstva.
Popis testu: TO lezi na chrbte, kolena st pokréené v 90° uhle, chodidla vo vzdialenosti 30 cm. Paze
skr¢it’ upazmo, ruky v tyl, zopnut’ prsty. Druha osoba pridiza testovaného za ¢lenky a poéita spravne
vykonané sedy (oba lakte sa dotknu kolena) a l'ahy (chrbat a chrbtova ¢ast’ dlane sa dotknu
podlozky). Pohyb sa vykonéava ¢o najrychlejSie po dobu 60 s.

Pravidla:

- po vyklade a ukazke si TO vysktsa spravne predvedenie, v pomalom tempe vykona dva kompletné
cykly (Pah- sed- T'ah)

- po celll dobu testovania zostava telo v predpisanej polohe, nohy v kontakte s podlozkou, chybny
je nekontrolovany navrat zo sedu do 'ahu, pri ktorom sa trup odraza od podlozky a ruky spojené za
hlavou sa nedotkntl podlozky

- pohyb je plynuly, bez prestavok, av§ak TO nie je diskvalifikovand, ak v pripade Gnavy vykona
prestavku na oddych

- test vykonavame len raz

- test vykonavame V teniskach

Hodnotenie:
Zapocitava sa pocet spravne vykonanych cyklov za 60 s.

VZNOSY SKRCMO

Pohybova schopnost’: dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrovo-stehenného svalstva.
Popis testu: z vychodiskovej polohy vis, chrbtom k rebrinam opakované dvihanie dolnych konéatin
do polohy vznesmo so skr¢enymi DK, s dotykom oboch kolien o bradu TO. Vznosy vykondvame
bez viditeI'ného preruSenia (max. 1s, v krajnych polohach), kontrolovane.

Pravidla:

- chybné opakovanie je také, pri ktorom sa TO nedotkne kolenami brady a/alebo pri ktorom sa dolné
koncatiny odrazia od spodnej priecky rebrin.

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Zaznamenavame maximalny pocet spravne vykonanych opakovani, bez casového obmedzenia.
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SKOK DO DIALCKY Z MIESTA

Pohybova schopnost’: vybusna sila dolnych koncatin

Popis testu: cielom testu je skocit’ ¢o najd’alej. TO sa postavi do stoja mierne rozkro¢ného (Spicky
chodidiel za odrazovou ¢iarou), predklon, hmit podrepmo do zapazenia, odraz so stcasnym
pohybom pazi vpred. TO sa snazi doskocit’ znozmo ¢o najd’alej a potom zaujat’ vzpriameny postoj
bez posunu chodidiel vzad. Examinator po doskoku odmeria dizku skoku od odrazovej &iary k
bliz$ej péte chodidla.

Pravidla:

- test vykonavame V teniskach

- test vykonavame 2-krat

Hodnotenie:
Zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov. Vysledky sa uvddzaju s presnostou na jeden cm.

VYDRZ V ZHYBE

Pohybova schopnost’: staticka a vytrvalostna sila hornych koncatin.

Popis testu: udrzanie polohy zhybu podhmatom na hrazde ¢o najdlhsie. Pomocou pristavenej
stoli¢ky zaujme TO polohu v zhybe: drzanie podhmatom, pokréené paze, brada je tesne nad zrd’ou,
nedotyka sa. Examinator méze dat’ dopomoc TO pri zaujati rovnovaznej vychodiskovej polohy. Na
pokyn examinatora TO opusti oporu (¢asomerac spusti stopky, pomocnik odstrani stolicku) a v
zhybe visi ¢o najdlhsie.

Pravidla:

- po celt dobu je brada nad zrd’ou, nohy sa nedotykajt ziadnej opory.

- Casomiera sa zastavuje v momente, ked’ brada klesne pod troven hrazdy.

- v priebehu testu neposkytujme testovanému informacie 0 Case.

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Meria sa cas vydrze (s) v zhybe.

MODIFIKOVANE KLPUKY

Pohybova schopnost’: dynamicka sila trupu a hornych koncatin.

Popis testu: T'ah vpredu - tlesknut’ za chrbtom a vykonat’ vzpor lezmo (trup musi byt rovny,
neprehybat’ sa v drieku) - vo vzpore lezmo sa dotknuat’ jednou rukou druhej a vratit’ sa spéat’ do I'ahu.
Pravidla:

- horizontalna poloha tela pri prechode z 'ahu vpred, do vzporu lezmo (bez pokréenia kolien)

- vzdialenost’ chodidiel max. na sirku stopy

- pri nedodrzani pravidiel examinator nezapocitava cyklus

- test vykonavame V teniskach

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Hodnoti sa pocet spravne vykonanych cyklov (pocita sa pri kazdom tlesknuti, okrem uivodného) za
40s.
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CLNKOVY BEH 4 x 10 m
Pohybova schopnost’: rychlostna schopnost’

Popis testu: na povel ,,pripravte sa“ sa TO postavi tak, aby stala jednou nohou tesne za Startovou
Ciarou (polovysoky start). Po poveloch ,,pozor a ,,$tart* vybieha k méte vzdialenej 10 metrov. Tuto
métu obehne a vracia sa tak, aby draha medzi druhym a tretim isekom tvorila osmicku. Na konci
treticho tiseku TO métu znovu obehne a najblizSou drahou sa vracia do ciela.

Pravidla:

- kazdy cvicenec Si drahu najskor skuSobne prebehne

- vykonavaju sa dva pokusy, pricom odpocinok medzi pokusmi je min. 5 mintt

- test vykonavame V teniskach

- stopky sa zastavuju v momente, ked’ TO pretala hrudnikom rovinu ciel'a

- ¢as meriame v sekundach

Hodnotenie:
Do hodnotenia sa zapocitava lepsi z dvoch nameranych casov.

2-MINUTOVY CLNKOVY BEH

Pohybova schopnost’: Specidlna vytrvalost

Popis testu: TO zaujme vychodiskovu polohu: I'ah vpredu — vzpazit’ (prsty sa dotykaju podlozky z
vonkajSej strany Startovacej Ciary). Po poveloch ,,pozor a ,Start“ vybieha TO k druhej Ciare
vzdialenej 7 metrov a prstami sa dotkne podlozky za touto ¢iarou. TO beha tam a spat’ medzi oboma
¢iarami, pricom sa vzdy dotkne podlozky z ich vonkajSej strany. Test sa vykonava 2 min.
Pravidla:

- TO vykonava pohyby kontrolovane, do krajnych pol6h (dotyk o podlozku za kazdou ¢iarou)

- test vykonavame v teniskach - cyklus je ukonceny, ked’ sa TO sa dotkne podlozky z vonkajse;j
strany Startovacej ¢iary

Hodnotenie:
Zapocitava sa pocet sprdavne vykonanych a ukoncenych cyklov.

B. CAST - TESTY SPECIALNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

ROZSTEP BOCNY PRAVOU A ’AVOU S PRECHODOM CEZ ROZSTEP CELNY
Pohybova schopnost’: flexibilita dolnych konéatin a kibova pohyblivost’ bedrovych kibov
Popis testu: vykonanie ¢elného a bo¢ného rozstepu.

Bo¢ny rozstep: predna dolna koncatina opretd zadnou ¢ast’'ou a o pétu, zadna o priehlavok - trup
vzpriameny - upazit’.

Celny rozitep: obe dolné kongatiny sa opierajii 0 podlozku zadnou &astou a pitami - trup
vzpriameny - upazit’.

Pravidla:

- test vykonavame 1-krat

- jednotlivymi polohami prechadzame plynulo
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Hodnotenie: Body
Rozsah

180°a viac 6b
graZky:

<180°-170°>=-2b

< 170°-160°>=—14b

menej ako /60° = — 6b

DrZanie tela

vystreté dolné koncatiny (0 - 2b) + rovnobezna poloha panvy a pliec (0 - 2b). 4b
graZky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poziadaviek = -1 a% -2b

Maximum 10b

VYDRZ V PREDNOSE ROZNOZMO

Pohybova schopnost’: staticka, vytrvalostna sila brusnych a bedrovo-driekovych svalov.

Popis testu: z vychodiskovej polohy vzpor sedmo a roznozmo vykonat’ prednos roznozmo. Merat’
sa prestava v okamihu, ked’ sa pita/y dotknu podlozky.

Pravidla:

- pocas vykonania testu su dolné kon¢atiny neustale vystreté

- test vykonavame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Meria sa cas vydrze (s) v prednose.

SKOK SKRCMO 0 360° ,,SKRCKA*

Pohybova schopnost’: vybusna sila dolnych konéatin, koordina¢né schopnosti

Popis testu: z vychodiskovej polohy stoj spojny, odraz znozmo s naslednym prednozenim skrémo
a obratom o 360°. Doskok do stoja znozmo.

Pravidla:

- test mozno vykonat’ 2-krat

Hodnotenie: Body
Odraz:

chodidla znozmo (1b) + bez natocenia chodidiel do rotdcie (1b) 2b
Poloha trupu, dolnych a hornych koncatin v letovej faze 5b
grazky:

- 78 kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviek = —1b

Doskok:

Do vychodiskovej polohy (bez natocenia chodidiel) 2b

grazky :
- 78 kazdé nedodrzanie stanovenych poZiadaviek = —1b

Obrat:
dokonceny obrat 360° 1b
Maximum 10b
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OBRAT JEDNONOZNE VO VYPONE O 720°
Pohybova schopnost’: rovnovahova schopnost’, koordina¢né schopnosti

Popis testu: Zo stoja spojného vykrokom vpred P/ obrat jednonozne vo vypone. Obrat vykonat’
vo vypone bez poskoku a dokoncit’ do vychodiskovej polohy.

Pravidla:

- test moZno vykonat’ 2-krat

Hodnotenie: Body
Obrat:

dokonceny obrat 720° 5b
grazky:

- nedokonceny obrat = —1b aZ —5b

DrZanie tela:

vzpriamené drzanie tela vo vypone, poloha pazi 1b
zrazky :

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poziadaviek = —1b

Rovnoviha:

obrat okolo vertikalnej osi (2b) + doskok bez pomocnych pohybov - poskoky, ukrok a i.(2b) 4b
grazky:

- za kazdé nedodrzanie stanovenych poziadaviek = —1b

Maximum 10b

HELIKOPTERA DO KLUKU

Pohybova schopnost’: vybusna sila hornych koncatin, koordina¢né schopnosti

Popis testu:

Zo sedu roznozmo (vychodiskova poloha) vykonat’ §vihy nohami roznozmo, nohy ku hrudniku,
chrbat oprety o podlozku (nohy nad podlozku). Tréenim néh hore a vzad vykonat’ rotaciu o 180° a
nasledne dohmat do kl'uku. Zaverecna poloha musi koncit’ v tom istom smere ako zaciatoCna.
Pravidla:

- test mozno vykonat’ 2- krat

Hodnotenie: Body
Vychodiskova poloha 1b
poloha trupu pri rotdcii 2b
pohyb DK pri rotdcii 2b
dokoncena rotdacia do kl'uku v smere vychodiskovej polohy 5b
grazky:
- 28 kazdé nedodrzanie stanovenych poziadaviek = — 1b

Maximum 10b

Spracovala: Olga Kyselovi¢ova
Karina Danielova
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