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Testova baterie

— SpolecCny zaklad
— Skok daleky z mista
— Leh-sed
— Vytrvalost (vybér z variant):
Béh na 12 minut

Vytrvalostni ¢lunkovy béh
Chlze na vzdalenost 2 km

— Voltielny test
— Clunkovy béh 4x10 (6-14 let)
— Shyby (& 15-25), vydrz ve shybu (&' 6-
14: Q0 6-25
— HIuboky pfedklon v sedu (25-60)

— Somatické méreni
— Téelesna vyska
— Télesna hmotnost
— Podkozni tuk

Zapati prezentace

T
T3 a)

T3 b)
T3 c)

Motoricky ukol

Skocit co nejdal

Provést maximalni

pocet leh-sed(l za 60s

Ubéhnuti co nejdelSi

vzdalenosti za 12min

Béh na zvukové

signaly

Ujit 2km v co

nejkratSim Case

4x ubéhnout

vzdalenost 10m v co
nejkratSim Case

Co nejvétsSi mnozstvi

Co nejdelSi vydrz

Vsedé dosah prstll co

nejdal

Standardni méreni

Standardni méreni

Slozka télesné

zdatnosti
Explosivni sila
dolnich koncetin
Svalova
sila/vytrvalost

bfiSniho svalstva

Aerobni

vytrvalost

(Kardiorespiracni

zdatnost)

Hbitost/ rychlost

Sval. sila/

vytrvalost horni asti

téla

Flexibilita

BMI

presnost

Vzdalenost v cm

(1cm)

Pocet

Vzdalenostvm
(10m)
Cas v min
(0,5min)
Cas v min
(1sec)
(tepova

frekvence)

Cas v sec
(0,1sec)

Pocet
Cas v sec (1sec)

Vzdalenost v cm
(1cm)
Vyska
v cm(0,5cm)
Vaha v kg
(0,1kg)

T




Skok daleky z mista

— Charakteristika: Cilem je — Provedeni: Mirny stoj
odrazit se z vyznaCeneho rozkrocny, chodidla v Siri
mista a skokem snozmo skocil ramen, Spicky nohou
co nejdal vpred. rovnobezne a tesne za
— Ugel: Test je zaméfen na odrazovou carou, mirny podrep
zjisteni explozivni sily dolnich a predklon, zapazit. Odrazem
koncetin. snozmo vpred se spolupraci
— Pomucky: Rovny neklouzavy pazi skocCit co nejdale
povrch. Pasmo. Odrazovy bod - Pravidla: Neni povolen zadny
— gara. nakrok ¢i rozbéh. Spicky obyyj i 1

3  Zapati prezentace
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T1 - Skok z mista snozmo

— Tento test slouzi k mereni explosivni sily dolnich koncetin.
Respondent provadi skok z mista snozmo od odrazové cary
s dopadem snozmo, nesmi preslapnout. Po dopadu je mérena

vzdalenost od odrazove Cary po blizsi misto dopadu. Vykon se

meri pasmem na centimetry. Respondent provadi tri pokusy.
Zapisuje se nejdelsi pokus.

4  Zapati prezentace
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T2 — Leh-sed

— Jedna se o test dynamickeé vytrvalosti a sily brisniho svalstva.
Testovana osoba lezi skrcmo s rukama za hlavou. Provadi
opakované leh-sedy po dobu 60 sekund. Cvicenec absolvuje
tento test jedenkrat. Testovana osoba se snazi provest co nejvetsi
pocCet opakovani celého cyklu leh-sedu. Druha osoba dopomaha
drzenim nartil na zemi a pog¢ita cvic¢icimu splnéné cykly.
Spravné provedeny cyklus zapocCitame, kdyz se cvic€ici dotkne
lokty kolen pri sedu a lopatkami podlozky pri lehu.
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T3b — vytrvalostni clunkovy béeh

[ ER0STOR TEOCVIENY v 1
PROSTOR THOCVIQ) HALY
— Testovany opakované béha na 20ti metrové trati od Cary k |
) - It P Y TrEryr—)
care shodné se zvukovym signalem vysilanym z kazety. | O P
Cilem testovaného je prebihat 20ti metrovou vzdalenost Fa! :u::
vzrustajici rychlosti jak dlouho je to jen mozné. Pfi kazdém Q _ 2 _'; !
S0 ~ |
zvukovem signalu musi dosahnout hranice cary 20ti metrové Cl - ?. | |
vzdalenosti. Test koncCi, pokud testovany dvakrat v fadé L'P‘ : ! i
¢ r At 2 8 0 2 "V
nestihne dob&hnout na ¢aru v daném limitu. Maximalni 2 3 455 ““:‘,:_'
I (&
u"ll'"u
vzdalenost od Cary je dva kroky. Nahrana kazeta obsahuje i Tﬂs_t‘_ - ne ﬂ5:|'q ; N
kromé signalu i informace o pribézné délce testu.
Zapati prezentace Igl ll:'! I[\]I |£




T4a clunkovy béeh 4x10

— Zapisuje se celkovy cas behu v sekundach a pocita se lepsi ze
dvou pokusu. Stopky se zastavi, jakmile se testovany dotkne
zakladny. Presnost méereni je na 0,1 sekundy.

— Testovany zaujme startovni pozici. Po startovnich povelech
Jpriprav se, pozor, ted” startuje a bézi na zakladnu, ktera je 10 m
vzdalena. Obehne zakladnu a vraci se k prvni, kterou take
obehne, potom bezi znovu k prvni, teto se dotkne a nejkratsi
cestou bezi do cile, kde se opet musi dotknout rukou zakladny.
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SM3 Telesny tuk

1. Kozni fasa nad trojhlavym svalem painim (tricepsem) — koni Fasu vytdhneme vzadu na volné
visici pravé pa2i, podélné v polovi¢ni vzdalenosti od ramene k lokti.

2. Koini rasa pod dolnim tihlem lopatky (subscapuldrni) — koZni Fasu vytihneme na zidech tésné
pod dolnim dhlem pravé lopatky.

3. Koini fasa na pravém boku nad hiebenem kosti kyéelni (nad spinou) — koZni Fasu vytdhneme
I cm nad pfednim hfebenem ky&elnim a 2 cm smérem k pupku.

Hodnocen/

Naméfené hodnoty zapisujeme v mm s presnosti 0,5 (event. 0,1mm). Provedeme soutet 3 koZnich
fas. Zafazeni jedince odpovidajiciho v&ku a pohlavi vzhledem k &eské populaci stanovime podle
tabulek (viz ¢ast norem).
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Normy, body

o

gt reenmm ey

VEKOVA KATEGORIE: 6 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T3 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné l - 84 -5 — 800D - 1.50 15.8 +
podpriimérny 2 85-93 6-9 801 - 985 1.51 -2.00 15.3-15.7
Podprlimérmy 3 94 - 102 10-13 | 986 - 1170 2.01 -2.50 148 -15.2
4 103111 14-17 | 1171 - 1355 2.51-3.00 14.3 - 14.7
Primémy 5 112 - 120 18-21 | 1356 - 1540 3.01-350 13.8-14.2
6 121 - 129 22-25 | 1541 - 1725 351-4.00 134137
Nadpramérny 7 130 - 138 26-29 | 1726 -1910| 4.01-4.50 129~ 133
- 8 139 - 147 30-33 | 1911 -2095] 4.51-5.00 12.5-12.8
Vyrazné 9 148 - 156 | 34 -37 | 2096 -2280 | 5.01-5.50 12.0-12.4

nadprimérny 10 157 + 38 + 2281 + 5.51 + - 119

Zapati prezentace
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Administrace

Narozeni T1 T2 T3 T4 SM 1 SM2 SM3
PFijmenin Skok Leh (n,b,e) (1,2, Vyika | Hmot- | Tuk. Fasy Suma
¥
jméno o ﬁ ,E - daleky -sed | Vytrval volba nost tuk
= = & mista | test | dle viku
|
Datum testovini: Misto: Testoval:

10 Zapati prezentace
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Individualni vysledek

Zaznam

Profil

INDIVIDUALNI TESTOVY PROFIL

Jméno a pFijmeni Datum testovini Datum narozeni Vék
Test Body (steny)
primér
TI1
Skok daleky z mista
T3
Leh = sed
T3
Bé&h 12 min
T4
Clunkovy béh
Testovy visledek
Virazné

podprimérny

Podpriméray 1 Primérng

UNIFITTEST 6 - 60
PFijmeni a jméno Ident. &islo | Rok | Més. | Den ViEk M/Z
Soubor: Datum méfeni
TEST - MERENI VYSLEDEK NORMA
i Skok daleky z mista
(em)
3 T2 Leh-sed opakovand
= (pocet)
5. | T3 a) | Béh po dobu 12 min
= (m)
-;i T3 (b) | Vytrval. Elunkovy
a3 béh (min)
T3 (e) | Chize na 2 km (min, [ I
8, tepd/min)
T4-1 [Clunkovy beh
B- 4x10 m (s)
¥ |T4-2 |Shyby- chiapci
= (pocet)
= |T4-2 |Vydrzve shybu
= déveata (s)
= [T4-3 |Hluboky predklon
v sedu (em)

SM | Télesna vvika
(em)

SM2 Hmotnost
(kg)

SM3 Podkodni tuk -
soucet 3 fas (mm)

Pozndmky:

Nadprimérny Virazné
nadprimérag

Individualni testovy profil Unifittest

JIméno: Novik Petr Vekc 9519  Narozen(ay 17.1992 Testovin(a) 7.1.2002

Misto:  Ostrava Skupina; 15 Telvilka  126cm  Hmotost 30 kg
Body (steny)

1 2 3 4 5 6 £ 8 9 10

T1 Skok daleky z mista

T2 Leh-sed

T3 Bth po dobu 12 min [ |

T4 Clunkovy béh 4x10m |

Testovy vysledek
Vyraznd Podprimémy | Primémy | ‘Nadprimémy i Virame
podprimérmy nadprimémy
Sotsket bodd: % Celkové vikonnost:  nadprimérnd

Diferentni skére 4 Vy Batene ¥ 5
BMI (indexové body): 19 Relativni hmotnost nadpriméms
Kokni fasy (souletv mm) 15 Mnodstvi tuku: podprimérme
Télesni vylka: podpriimémi
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