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Testovani v KT

Mgr. Tomas Kalina, Ph.D.



Duvody testovani

"IDeskripce vychozi stavu =» stanoveni cilu

lldentifikace talentu

“lldentifikace limitujicich faktoru sportovniho vykonu, které mohou
byt skrz sportovni (kondiCni) trenink pozitivne ovlivhény

1, Kolotoc” KT:

IPlanovani - Realizace = evidence - evaluace ...
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Hodnoceni kvality testovani

Validita (konstrukcni, obsahova, Co?

) které schopnosti (vék, RTC, struktura vykonu...)
) Kdy?
Reliabilita Ustunm
Prabézné
L . Vystupni
Vyber testu PRAVIDLAIN! — NE V UNAVE. ..
Metabolicka specificita Pr()é?

Biomechanicka specificita pohybovych vzor(

y : - o co je cilem — viz vySe
Zkusenosti a tréninkovy vék

Test pro test?)

Vék, pohlavi
Enviromentalni faktory Kd e?

laboratof, terén — vyhody, nevyhody)
Standardizovany VS

nestandardizovany test (baterie)



Administrace testu

_JZdravotni stav, bezpecnost
"IVybér a zauceni testeru
[1Zaznam testu

_ITestovaci baterie a opakovane testy

1Sekvence:
NevycCerpavajici (vysSka, hmotnost, slozeni téla)
Agilita
Explozivné-silové, maximalné-silové
Rychlostni
Lokalni vytrvalost
Anaerobni kapacita
Aerobni kapacita

[IPfiprava sportovcu na test
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Maximalne-siloveé testovani

_IAKA pomala sila
IPrimo = 1RM vs neprimo (SRM=>»vypocet 1RM)

1SQT
1BP

O
(@)

I
—_—
I

AT e



Explozivne-silové testovani

AKA rychla sila P=(gmh)/t

Premisténi do polodrepu (power Margaria Power Test
clean)

Skok z mista
Vertikalni vykok
Margaria-Kalamen test
Wingate

Switch mat to turn-off clock




Anaerobni kapacita

300 y Clunkovy beh
6x(25+25)y + 5° odpocinek + 6x50y
t=t1+t2




Lokalni vytrvalost

]Céastedné sedy-lehy (12 cm, 20/minuta)
Kliky
IYMCA BP (36 kg muzi, 16 zeny, 30/minuta)
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men women
excellent =13 =12
very good 11-13 10-12
A b 4 k 't good 9-11 8-10
ero nl apaCI a average 7-9 6-8
poor 5-7 4-6

very poor <5 <4

2 4 km béh Béh mezi dvéma carami 20m od sebe
’ ] na pipnuti — kontinualni charakter
Cooperuyv test Kazdou minutu se zveda rychlost pipani
20m Multistage Fithess Test Jakmile TO nestiha, muze se pokusit na
2n kuzelech dohnat manko, jakmile
(Beep Test) nestihne, kongi

Tempo — zaCatek 8,5 km/h

Kazdou minutu se zrychluje o 0,5 km/h
Testovani LT Pokud dobé&hnu k &afe pred pipnutim,

musim na nej pockat



Agilita — 2

Starting position

- 5 yards
10 yards

7

T-test (10-5-10-5-10y)
Hexagon (3x dokola) &
Pro-agility (5-10-5) f—pe—t Sl —

©

)

T 1. Sprint from Ato B
e 2. Side-step from B to C
EA 3. Side-step from Cto D
l 4. Side-step from D to B

5. Sprint backwards from B to A



Flexibilita/mobilita

Dosah v sedu Stabilita/rovnovaha

Hvézdicovy rovnovazny test

Aktivni ROM vs pasivnhi ROM
Viz ZTV (Janda, Thomas-May s

...)
Pohybove vzorce - FMS




Slozeni tela

Kaliper vs bioimpedance



