Testovacia batéria pre short track

V rdmci vSeobecnej pohybovej vykonnosti (VPV) sa realizuju tieto testy:
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Skok do dialky z miesta (cm)
Beh 4 x 10 m (s)
Lah-sed za 1 minutu (pocet opakovani)

Predklon v sede (cm)

Av ramci $pecidlnej pohybovej vykonnosti (SPV) testovanie prebieha priamo na ladovej

ploche. Pozostava z nasledujucich testov:

1.
2.
3.

Jazda na 2 kola s pevnym Startom (s)
Start na 15 metrov (s)

Jazda na 7 kél s pevnym Startom (s)

Popis testov:

Skok do dialky z miesta

Faktor: Vybusna sila dolnych koncatin.

Materialne zabezpecenie: Palubovka, lepiaca paska, palica, meracie pasmo

Pokyny pre meraného: Zo stoja mierne rozkro¢ného (chodidla musia byt za odrazovou
Ciarou), mierny predklon, hmit podrepmo, zapaZit- odraz znoZmo so sucasnym Svihom
pazi do predpazenia (vpred). Doskok znoZzmo ¢o najdalej. Pred odrazom nie je povoleny
poskok, po doskoku nie je dovoleny dotyk rukami za telom. Testujeme pridovou
formou. Kritériom vykonnosti v teste je najlepsi pokus.

Hodnotenie: Z dvoch vykonanych pokusov sa pocita lepsi vysledok v centimetroch
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Obrazok 1 Skok do dialky z miesta

(Zdroj: Sedlacek a Lednicky 2010)



Beh 4x 10m

Faktor: Bezecka rychlost

Materidlne zabezpecenie: 2 kuZele vzdialené od seba 10 metrov, meracie pasmo,
stopky, palubovka

Pokyny pre meraného: Testovany zaujme polovysoky Start, na Startovy povel ,,Pripravit
sa, pozor, Start”. Testovany vystartuje, obehne kuZel a vrati sa tak, aby draha, ktoru
obehol medzi druhym a tretim Usekom vytvorila osmic¢ku. Na konci tretieho Useku kuzel
neobieha, iba sa ho dotkne rukou a najkratSou drahou sa vracia k cielu.

Hodnotenie: Zaznamenavame dosiahniuty ¢as pri pekonavani drahy pomocou stopiek

na desatinu sekundy.
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Obrazok 2 Organizacia behu 4x10

(Zdroj: Sedlacek a Lednicky 2010)

Lah —sed

Faktor: Silova vytrvalost bedrovo-stehenného a brusného svalstva

Popis testu: Spravne vykonat maximalny pocet opakovani za 1 minutu. Jedno
opakovanie je prechod z lahu do sedu a spat do lahu.

Pokyny pre meraného: Zaciato¢na poloha je v l[ahu vzad, dolné koncatiny su v kolenach
pokréené v pravom uhle a fixuje ich druhy Ziak, paze su pokréené vzadu za hlavou.
Hodnotenie: Testovany sa striedavo dotyka pravého alavého kolena (pravy laket
k lavému kolenu a naopak). V lahu sa spojené ruky za hlavou musia dotknut zeme
a nesmu sa pustit. Kritériom vykonu v teste je ¢o najvacsi pocet opakovani za 1 minutu
pri kategdriach seniori, juniori, C a D, pri kategérii E ratame pocet opakovani za 30

sekund.



Obrazok 3 Organizacia lah-sed

(Zdroj: Sedlacek a Lednicky 2010)

Predklon s dosahovanim v sede

Faktor: Celkova pohyblivost

Materidlne zabezpecenie: St6l s meracim pdsmom, meradlo, palubvka.

Pokyny pre meraného: Testovany si sadne tak, aby sa bosymi chodidlami (bez topanok)
dotykal dosky stola. Dolné koncatiny su vystreté v kolenach a spojené spolu. Prstami
ruk sa ziak pomaly a plynulo posuva dopredu po meradle umiestnenom vodorovne.
V najvaéSom moznom predklone vydrzi aspon 2 sekundy. Pocas pohybu nie je dovolené
trhat alebo hmitat.

Hodnotenie: Zaznamenava sa lepsi z dvoch pokusov v centimetroch.
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Obrazok 4 Organizacia predklonu s dosahovanim v sede

(Zdroj: Sedlacek a Lednicky 2010)

Jazda na 2 kola s pevnym Startom

Faktor: Rychlostno-silové schopnosti dolnych koncatin

Materialne zabezpecCenie: Ladova plocha, ochranné matrace, short trackova vystroj,
kuzele, stopky, pistalka, vyznacena drdha

Pokyny pre meraného: Ziak stoji na 3tartovej ¢iare na koréuliach a &aké na povely: ,, Go

to the start** ,,Ready‘‘ a Startuje na zvuk piStalky. Hned’ po vyStartovani sa snazi



dosiahnut’ maximalnu rychlost’. Ziak nesmie vystartovat’ skor a ani prekro¢it’ $pickou
noza Startovu Ciaru.
- Hodnotenie: Vyslednym ukazovatelom je cas dosiahnuty na drdhe dvoch kol,

zaznamenany s presnost'ou na stotiny sekundy pomocou stopiek.

Start na 15 metrov

- Faktor: Vybusna akceleracia

- Materidlne zabezpecenie: Ladova plocha, ochranné matrace, short trackova vystroj,
kuzele, stopky, pistalka, vyznacena drdha

- Pokyny pre meraného: Ziak stoji na $tartovej ¢iare na koréuliach a ¢aka na povely: ,, Go
to the start‘‘ ,,Ready‘‘ a Startuje na zvuk pistalky. Hned’ po vyStartovani sa snazi
dosiahnut’ maximalnu rychlost na kratku vzdialenost. Ziak nesmie vystartovat’ skor
a ani prekrocit’ Spickou noza Startovu Ciaru.

- Hodnotenie: Zaznamenéva sa ¢as prejazdu 15m v sekundéch s presnost'ou na stotiny.

Hodnoti sa lepsi ¢as z dvoch pokusov.

Jazda na 7 kol s pevnym Startom

- Faktor: Specidlna vytrvalost

- Materidlne zabezpecenie: Ladova plocha, ochranné matrace, short trackova vystroj,
kuZzele, stopky, pistalka, vyznac¢ena draha, pocitadlo kol, zvoncek

- Pokyny pre meraného: Ziak stoji na $tartovej ¢iare na koréuliach a ¢aka na povely: ,, Go
to the start‘‘ ,,Ready‘‘ a Startuje na zvuk pistalky. Hned’ po vyStartovani sa snazi
dosiahnut’ maximalnu rychlost’, pri ktorej si musi rozlozit' sily na 7 kol. Ako nahle
vchadza Ziak do siedmeho kola je mu zvonené zvoncekom, aby vedel, Ze ide do
posledného kola. Ziak nesmie vystartovat’ skor a ani prekrogit’ $pickou noza Startovi
¢iaru.

- Hodnotenie: Zaznamenava sa celkovy cas za 7 kol v mintutach a sekundach

s presnost’ou na stotiny.
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