SLOVENSKA

GYMN;_ASTICKA Email: gymnastlcs@sgf.sk

FEDERACIA Web: www.sgf.sk
SPORT PRE VSETKY SPORTY

SEKCIA SPORTOVEHO AEROBIKU

METODICKY POPIS BATERIE TESTOV PRE ZARADENIE DO
REPREZENTACNYCH USEKOV

Juniorské a seniorské kategorie (verzia 2024)

A. CAST - TESTY VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

STOJ JEDNONOZNE

Pohybova schopnost’: statickd rovnovaha

Popis testu: Stoj jednonozne na preferovanej nohe, druha dolna konc¢atina (DK) unozit’ skrémo tak,
ze jej chodidlo sa oprie o vnutornu stranu kolena - paze volne pri tele - o¢i zatvorené.

Pravidla:

- test vykonavame v teniskach

Hodnotenie:

Hodnoti sa ¢as v sekundach (s), pocas ktorého je testovana osoba schopna stat' v popisanej pozicii (bez
poskakovania, odd'alovania pazi od tela, pokrcenej dolnej koncatiny od kolena) ¢o najdlhsie, maximdalne
v§ak 60 s. Test sa vykondva 2-krat a zapisuje sa lepsi z dosiahnutych casov (ak testovany pri prvom
pokuse dosiahne cas 60 s, druhy pokus uz nevykonava).

VYDRZ V PODPORE LEZMO (vietky kategérie)

Pohybova schopnost’: staticka 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’ l'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’ I'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' I'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 sprdavne vykonanu polohu sa
zapocitavaju body.
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VYDRZ V EXTENZII TRUPU (vietky kategorie)

Pohybova schopnost’: staticka a vytrvalostna sila svalstva trupu

Popis testu: TO zaujme polohu 'ah vpredu na vyvySenej podlozke - skréit’ upazmo, ruky v tyl,
zopnut' prsty. DK sa o podlozku opieraji po troven 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 uroven horizontaly

- test vykondvame len raz

- test vykondvame bez tenisiek

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

LAH - SED (90s)

Pohybova schopnost’: dynamické 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.
Skréit’ upazmo, ruky v tyl, zopnut’ prsty. Druha osoba pridrza testovaného za ¢lenky a pocita
spravne vykonané sedy (oba lakte sa dotknu kolena) a 'ahy (chrbat a chrbtova ¢ast’ dlane sa dotknu
podlozky). Pohyb sa vykonava ¢o najrychlejsie po dobu 90 s.

Pravidla:

- po vyklade a ukazke si TO vyskusa spravne predvedenie, v pomalom tempe vykona dva kompletné
cykly (P'ah- sed- I'ah)

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

- pohyb je plynuly, bez prestavok, avSak TO nie je diskvalifikovana, ak v pripade tinavy vykona
prestavku na oddych

- test vykonavame len raz

- test vykondvame v teniskach

Hodnotenie:
Zapocitava sa pocet spravne vykonanych cyklov za 90 s.

VZNOSY

Pohybova schopnost’: dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrovo-stehenného svalstva
Popis testu: Z vychodiskovej polohy vis, chrbtom k rebrindim opakované dvihanie DK do polohy
vznesmo, s dotykom chodidiel o hornt priecku rebrin. Vznosy vykonavame s vystretymi dolnymi
koncatinami, bez viditeI'ného preruSenia (max. 1 s, v krajnych polohach), kontrolovane.

Pravidla:

- chybné opakovanie je také, pri ktorom sa TO nedotkne hornej priecky rebrin, je vykonané

so skréenymi dolnymi koncatinami a pri ktorom sa dolné koncatiny odrazia od spodnej priecky
rebrin
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- test vykonavame bez tenisiek
- test vykonavame len raz

Hodnotenie:
Zaznamenavame maximalny pocet spravne vykonanych opakovani, bez casového obmedzenia.

SKOK DO DIALKY Z MIESTA

Pohybova schopnost’: vybusna sila dolnych koncatin

Popis testu: Ciel'om testu je skocit’ ¢o najd’alej. TO sa postavi do stoja mierne rozkro¢ného ($picky
chodidiel za odrazovou ¢iarou), predklon, hmit podrepmo do zapaZenia, odraz so sucasnym
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
blizsej pate chodidla.

Pravidla:

- test vykonavame v teniskach

- test vykonavame 2-krat

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

ZHYBY

Pohybova schopnost’: dynamicka a vytrvalostna sila hornych koncatin a ramenného pletenca
Popis testu: Opakované zhyby podhmatom/ nadhmatom na hrazde. TO zaujme polohu vo vise:
drzanie podhmatom/ nadhmatom na $irku pliec. Hrazda je umiestnena v takej vyske, aby sa TO vo
vise nedotykala podlozky nohami. Examinator moze dat’ dopomoc TO pri zaujati rovnovaznej
vychodiskovej polohy. TO sa z pokojného visu pritiahne do zhybu (brada je nad zrd’'ou) a spusti
spat’ do zakladnej polohy (paze vystreté). Pohyb je plynuly bez prerusenia az do tinavy.

Pravidla:

- test vykondvame bez tenisiek

- test vykonavame len raz

Hodnotenie: Zaznamendava sa pocet spravne vykonanych zhybov, t. j. takych, pri ktorych sa brada
nachadzala nad zZrdou a pri vise boli paze vystreté.

MODIFIKOVANE KIUKY

Pohybova schopnost’: dynamicka sila trupu a hornych koncatin.

Popis testu: Lah vpredu - tlesknut’ za chrbtom a vykonat vzpor lezmo (trup musi byt rovny,
neprehybat sa v drieku) - vo vzpore lezmo sa dotknut’ jednou rukou druhej a vratit’ sa spét’ do I'ahu.
Pravidla:

- horizontélna 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 vykondvame v teniskach

- test vykondvame len raz
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Hodnotenie:
Hodnoti sa pocet spravne vykonanych cyklov (pocita sa pri kazdom tlesknuti, okrem uvodného) za
40s.

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
¢iarou (polovysoky Start). Po poveloch ,,pozor* a ,,Start* vybieha k méte vzdialenej 10 metrov. Tuto
métu obehne a vracia sa tak, aby draha medzi druhym a tretim usekom tvorila osmicku. Na konci
treticho iseku TO métu znovu obehne a najblizSou drahou sa vracia do ciela.

Pravidla:

- kazdy cvicenec si drahu najskor skuSobne prebehne

- vykonavaju sa dva pokusy, pri€om odpoc¢inok medzi pokusmi je min. 5 mintt

- test vykondvame v teniskach

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

- ¢as meriame v sekundach

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

JACIKOV TEST

Pohybova schopnost’: celostny motoricky test

Popis testu: TO strieda ¢o najrychlejsie tieto polohy: 1. I'ah vpred (vychodiskova poloha, paze pri
tele, opieraju sa o dlane) 2. stoj (paze volne pri tele) 3. I'ah vzad 4. stoj. Test sa vykonava 2 min.
Pravidla:

- TO vykonava pohyby kontrolovane, do krajnych poloh

- test vykondvame v teniskach

- cyklus je ukonceny, ak TO dosiahne opat’ polohu I'ah vpred

Hodnotenie:
Zapocitava sa pocet spravne vykonanych a ukoncenych cyklov.

B. CAST - TESTY SPECIALNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

Ciel: Zistit' uroven individualnych schopnosti pretekdrok z hladiska obt'aznosti a techniky
cvicebnych tvarov (CT).

Pravidla:

- CT vykonavame v teniskach

- kazdy CT mozno vykonat’ 2-krat
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Hodnotenie:
Neovlada CT

(CT nepredvedie/ vykona ho s technickou zrazkou > 0,5 b)

Ovldda cvicebny tvar s technickymi chybami
(CT vykona s technickou zrazkou 0,3 b)

Ovidda CT bez technickych chyb/ s minimdlnou technickou chybou 2b
(CT vykona s technickou zrazkou < 0,1 b)

qu| |: gymnGStK:S@Sg{.Sk
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Body

1b

Maximum (za vsetky CT spolu)

Juniorky
Seniorky

30b
34b

Zoznam testovanych cvicebnych tvarov:

JUNIORKY
SKUPINA A
A206/ A216 | |_-SUPPORT 2/1 TURNS / STRADDLE SUPPORT 2/1 TURNS
A336 HELICOPTER 1/1 TURN TO PU
A357 HELICOPTER 1/1 TURN TO WENSON
SKUPINA B
B435 BUTTERFLY
B535 1/1 TURN COSSACK JUMP
B5136 1/1 TURN SPLIT JUMP
B5147 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
B5127 1, TURN STRADDLE JUMP TO PU
B577 1/1 TURN PIKE JUMP TO SPLIT
B626 SCISSORS LEAP 1/1 TURN
B636 SCISSORS LEAP % TURN TO SPLIT
SKUPINA C
C715 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL
c817 BALANCE 1/1 TURNS
C826 DOUBLE ILLUSION
C835 FREE ILLUSION
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SENIORKY
SKUPINA A
A206/ A216 | |L-SUPPORT 2/1 TURNS / STRADDLE SUPPORT 2/1 TURNS
A336 HELICOPTER 1/1 TURN TO PU
A357 HELICOPTER 1/1 TURN TO WENSON
Al157 EXPLOSIVE HIGH-V % TWIST TO PU
SKUPINA B
B535 1/1 TURN COSSACK JUMP
B557 1, TURN COSSACK JUMP % TWIST TO PU
B5136 1/1 TURN SPLIT JUMP
B5147 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
B5167 1, TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP
B5128 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO PU
B626 SCISSORS LEAP 1/1 TURN
B636 SCISSORS LEAP % TURN TO SPLIT
B588 15 TURN PIKE JUMP % TWIST TO PU
SKUPINA C
C715 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL
C817 BALANCE 2/1 TURNS
C826 DOUBLE ILLUSION
C837 FREE DOUBLE ILLUSION
Spracovali:
A. Cast’: Orga Kyselovicova 5
B. ¢ast’: Anita LamoSova, Katarina Sankova
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