Navrh testové baterie nejmladsi, mladsi Zactvo
(8—11let)

vysSka, vyska v sedu — abychom odlisili vysku trupu vzhledem k délce dolnich koncetin
vaha — standardni méreni

rozpéti pazi — predpokladana ucinnost zabéru

plocha dlané — predpokladana ucinnost zabéru

sloZeni téla (TANITA) — zajima nas rozdil v mnozstvi svalové hmoty na pravé a levé strang, na
dolnich a hornich koncetinach

spirometrie — kontrolujeme uroven objemu plic, ale i vydechova rychlost, ze které Ize
vysledovat problémy s dychanim (alergie, astma)

reakéni ¢as — kontrolujeme rychlost reakce na zvukovy signal

vyska vertikdlniho vyskoku — kontrolujeme explozivni silu nohou

vydrZ v podporu lezmo — kontrolujeme silu trupu a pazi

12 minut béh test — kontrolujeme Uroven vytrvalosti

hloubka predklonu — kontrolujeme uroven flexibility trupu

Navrh testové baterie, starsi Zactvo

(12 - 15 let)
vyska, vyska v sedu — abychom odlisili vySku trupu vzhledem k délce dolnich koncetin
vaha — standardni méreni
rozpéti pazi — predpokladana ucinnost zabéru
plocha dlané — predpokladana ucinnost zabéru
sloZeni téla (TANITA) — zajima nas rozdil v mnozstvi svalové hmoty na pravé a levé strang, na
dolnich a hornich koncetinach
spirometrie — kontrolujeme Uroven objemu plic, ale i vydechova rychlost, ze které Ize
vysledovat problémy s dychanim (alergie, astma)
reakcni ¢as — kontrolujeme rychlost reakce na zvukovy signal
vySka vertikalniho vyskoku — kontrolujeme explozivni silu nohou
vydrz v podporu lezmo — kontrolujeme silu trupu a pazi
12 minut béh test — kontrolujeme Uroven vytrvalosti
hloubka predklonu — kontrolujeme uroven flexibility trupu
Biokinetic — kontrolujeme vytrvalostni silu pazi, délku zabéru, droven sily pravé a levé paze,
rychlost provedeni testu, Uroven silového plsobeni v prabéhu zabéru
Hand grip — kontrolujeme svalovou silu predlokti a ruky

Navrh testové baterie pro Juniory
(16 let a vice)

Biokinetic — kontrolujeme vytrvalostni, ale rychlostni silu pazi, délku zabéru, droven sily
pravé a levé paze, rychlost provedeni testu, Uroven silového plisobeni v priabéhu zabéru,
test je na 10, 20 a 50 zabéra

Hand grip — kontrolujeme svalovou silu predlokti a ruky

Laktat — pravidelné po 6 tydnech, musime se ale domluvit na metodice a interpretaci
vysledkd, test by mél byt jednoduchy, jeSté ho upfesnim, ale mélo by stacit zaplavat dva
useky po 200 m

Wingate test na rumpalu — prace jen HK a méreni VO2max



