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pomucky
— mechanicky , nebo elektronicky
dynamometr

standardizace
— stisk ruky se provadi opakované 2x
levou a 2x pravou, pficemz
zapocitavame lepSi pokus

ucel
- ZjiStuje (méfi) kratkodobou staticko-
silovou schopnost flexoru ruky




aovallyIralomelie

pomucky
— zadovy dynamometr

standardizace

- TO drzi hrazdiCku dynam. ve vySi kolen
a provadi vzpfrim trupu, tento vzprim
opakuje po kratké prestavce jesté jednou,
zapocitava se lepSi pokus

ucel
- ZjiStuje (méfi) kratkodobou staticko-
silovou schopnost vzpfimovacu trupu
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BL : pomucky
| — dosazna hrazda, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni vydrz ve
shybu nadhmatem, brada nad Zerdi,
do zakladni pozice je mozneé TO
vysadit , nebo zacCina ze Zidle.
Mérime s presnosti na 0,1 sec.

ucel

- ZjiStuje (méfFi) vytrvalostni
(dlouhodobou) staticko-silovou
schopnost pazi a pletence ramenniho




e v 2 omm ¥ Sean polrEmo

pomucky
— pevna podlozka, pomocnik, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni vydrz v sedu
pokrémo, v zaklonu 45°, chodidla cca
30 cm od sebe, pomocnik pridrzuje
chodidla TO na podlozce

ucel

= - ZjiStuje (méri) vytrvalostni (
dlouhodobou) staticko-silovou
schopnost flexort kyc€elniho kloubu a
briSniho svalstva



prednozovaniviehunazadech

pomucky
— mekka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace

— TO provadi v leze na zadech s rukama v
‘ tyl opakované nasleduijici cyklus -
pfednozeni napnutymi dolnimi koncCetinami
do uhlu 90° a spusteni zpet, v co nejvysSim
pocCtu opakovani po dobu 30 sec. Pomocnik
pridrzuje TO lokty na podloZzce.

ucel

- ZjiStuje (méfri) rychlostné-silovou
schopnost flexort kyCelniho kloubu a
bfiSnich svalu




- Shyhy ve visu

pomucky
— doskocCna hrazda, stopky

standardizace

— TO provadi maximalni pocCet opakovani shybu
nadhmatem ze svisu, prficemz musi dodrzovat
krajni polohy ( v horni poloze brada nad Zerd,

v dolni poloze propnout lokty), dale nesmi pro
dosazeni horni polohy pouzivat , prikopnuti® a
casovy interval ( prestavka) mezi jednotlivymi
shyby nesmi byt delSi nez 3 sec.

ucel
- ZjiStuje (méfi) dynamicky-silovou schopnost
flexoru paze a pletence ramenniho




shyhy ve visu

Percentily : vykon  Vék v letech

CHLAPCI

: vynikajici
: vyborny
: primérny

: podpramérny

: nedostate¢ny

. Percentily : vykon Vék v letech
DIVKY
10 11 12

: vynikajici
: vyborny

: pramérny

: podprimérny

: nedostate¢ny




modifikovane shyhy [ prozenske slozky)

pomucky
— nizka hrazda ( 1m nad podlozZkou), stopky

standardizace

— TO provadi maximalni poCet opakovani
shybl nadhmatem ze svisu lezmo, pfricemz
musi dodrzovat krajni polohy ( v horni poloze
brada nad Zerd, v dolni poloze propnout lokty),
toporne drzeni téla a Casovy interval
(prestavka) mezi jednotlivymi shyby nesmi byt
delSi nez 3 sec.

ucel
- ZjiStuje (méfi) dynamicky-silovou schopnost
flexorll paze a pletence ramenniho




kliky ve vznoru lezmo

pomucky
— pevna podlozka

standardizace

— TO provadi maximalni poCet
opakovani klikl s dodrzovanim
krajnich poloh, tzn. propinat paze
v horni poloze a hrudnikem tésné
k podlozce v dolni poloze

ucel

- ZjiStuje (méfi) dynamicky
vytrvalostni -silovou schopnost
extenzoru pazi a pletence ramenniho




kliky ve vznoru lezmo

Vykon/Vék 17-19 20-29 30-39

vyborné >56 >47 >41
dobré 47-56 39-47 34-41
nad priamérné 35-46 30-39 25-33
priumeérné 19-34 17-29 13-24
pod primérné 11-18 10-16

slabé 4-10 4-9

Vykon/Vék
vyborné
dobré

nad pramérné
pramérné

pod primérné

slabé




motifikovane kliky ve vzporu klecmoi proizenske:stozkyl

pomucky
— pevna podlozka

standardizace

— TO provadi maximalni pocet
opakovani klikl s dodrzovanim
krajnich poloh, tzn. propinat paze
v horni poloze a hrudnikem tésné
k podlozce v dolni poloze

ucel

- zjistuje (méfri) dynamicky
vytrvalostni -silovou schopnost
extenzoru pazi a pletence
ramenniho




leh —sed opakovane

pomucky
— mekka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace
— TO provadi maximalni pocet opakovani cykll (sed-

leht) pfiCemz je mozné volit ze dvou variant provedeni :

* z lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do rovného
predklonu, lokty se dotknou kolen a zpét do lehu

* z lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do sedu s vyto€enim trupu
stfidavé na levou a pravou stranu a soucasné s loktem k opacnému koleni

dale je mozné s ohledem na vék probandu volit z nasledujicich
Casovych variant:

30 sec.
1 min.

2 min.
povoleno je i kratka preruseni cviCeni, ovSem Cas
se nezastavuje

ucel
- zjistuje (méfi) vytrvalostné -silovou schopnost flexort
kyCelniho kloubu a bfisSniho svalstva




leh - sed opakovane: Tmin

Hodnoceni/vék 18-25 26-35 36-45

Vyborné >49 >45 >41 .
Dobré 44-49 40-45 35-41 MUZI
Nad primérné 39-43 35-39 30-34

Pramérné 35-38 31-34 27-29

Pod primérné 31-34 29-30 23-26

Slabé 25-30 22-28 17-22

Hodnoceni/vék 18-25 26-35 36-45

Vyborné >43 >39 >33
ZENY Dobré 37-43 33-39  27-33

Nad prumérné 33-36 29-32 23-26

Pramérné 29-32 25-28 19-22
Pod primérné 25-28 21-24 15-18
Slabé 18-24 13-20 7-14




skok daleky z mista

pomucky
— pevna podlozka, pasmo

standardizace

— TO provadi skok od ¢ary, hodnoti se
dle atletickych pravidel (posledni
stopa), zapocitava se nejlepsi ze tri
pokusU, v télocviéné je tfeba zajistit
neklouzavy povrch

ucel
- ZjiStuje (méri) explozivni silu dolnich
koncetin
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skok dosazny

pomucky
— pevna podlozka, méfici zarizeni pro
vySku dotyku

standardizace

— TO nejprve zaznamena dosah
napnuté paze ze stoje.

Poté provadi tfi pokusy vyskoku — jsou
mozne dopomocné pohyby pazemi i
DK.

Zaznamenava se lepsi vysledek jako
rozdil vySky vyskoku a dosahu

ucel
- ZjiStuje (méri) explozivni silu dolnich
koncetin



hod pinym micem ohouruc

(2 kg, 3 kg — nutno uvest)

@ o
o pomucky
wiss . — pevna plocha, pasmo, micC 2, nebo 3 kg
NG e § | standardizace
b1 | — TO provadi hod od &ary, zplisobem
autového vhazovani, zapocCitava se
nejlepsi ze tfi pokusu, méfi se s presnosti
na 10 cm
ALTERNATIVA
hod vzad tréenim ucel
F, TR - zjiStuje (méfi) explozivni silu hornich
! g " konéetin
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BENCH - PRESS

Vykon/Vék 20-29 30-39

>1.08

40-49

vynikajici >1.26 >0.97

velmi dobré  1,17-1,25 1,01-1,07 0,91-0,96

primérny

0,97-1,16 0,86-1,00 0,78-0,90

slaby 0,88-0,96 0,79-0,85 0,72-0,77

Pomeér vaha — vykon
Muzi, Zzeny
USA, 98

- max. sila svalstva oblasti hrudniku

50-59 60+

>0.86 >0.78

0,81-0,85 0,74-0,77

Vykon/Vék 20-29 30-39 40-49

>0.97

50-59 60+

>1.26 >0.86

vynikajici >1.08 >0.78

dobry 1,17-1,25 1,01-1,07 0,91-0,96 0,81-0,85 0,74-0,77

pramérny 0,97-1,16 0,86-1,00 0,78-0,90 0,70-0,80 0,64-0,73

slaby 0,88-0,96 0,79-0,85 0,72-0,77 0,65-0,69 0,60-0,63



DREPY - varianta s dotykem Zidle, po&et opakovani bez prerugeni

Vyborné

Dobré

Nad priamérné
Primérné

Pod priimérné

Slabé

PETISKOK SNOZMO

Vykon v cm
chlapci
830,4

860,4
926,8
998,9







