VSEOBECNE MOTORICKE TESTY JACHTAROV, POCAS KONDICNEHO SUSTREDENIA V TATRACH, Z DNA 14-17.11.2014

MENO PRIEZVISKO | VEK | POHLAVIE LT TEST1 | TEST2 | TEST3 | TEST4 | TEST5 | TEST6 TEST 7 TEST8 | TEST9
ADAM BEDNAR 10 M Q -1 360 141 2 17 23 19,9 16,3 10<
MICHAELA PACINOVA 11 Z Q 15 350 113 1 14 0 22,5 15,8 10<
MALINA ALEX 12 M Q -2 310 158 1 20 19 22,6 15 8
JAKUB ORSULA 12 M Q 7 390 167 7 20 33 23 14,3 10<
ALEXANDER MISKOV 12 M Q 4 360 153 0 19 11 25,1 16,5 10<
JANA MELISOVA 12 z Q 16 480 186 0 18 0,5 21,1 17,3 10<
LENKA BERANKOVA 12 V4 Windsurf. 5 360 160 4 24 34 20,3 15,5 3
SONA BENCEKOVA 12 V4 Q 14 410 128 3 20 6 19,2 14,8 10 <
NIKOLETTA KECSKESOVA 13 VA Q 19 400 169 4 18 30 19 14,2 9
KAROLINA BERANKOVA 13 VA Q 17 430 169 1 23 20 19,4 13,3 10<
STEFAN KUCINSKY 14 M Windsurf. 810 212 1 30 21 17,7 13 2
OLIVER CARNY 14 M Windsurf. 610 210 2 21 30 20,1 12,7 10<
SAMUEL SOPUCH 14 M Q 10 510 190 0 20 16 27,5 14,9 10<
PATRIK MELIS 15 M Laser 18 730 267 0 21 19 21,2 12,3 10<
MARTIN BERANEK 15 M Windsurf. 13 560 219 5 26 51 18,1 17,3 10<
REBEKA BENCEKOVA 15 V4 Vaurien 14 340 21 6 6
MICHAELA KECSKESOVA 16 V4 Laser 17 570 176 18 21 21 14,9 10<
JURAJ KUCINSKY 16 M Windsurf. 5 630 201 0 29 46 22,6 12,5 8
BOHDAN MOLCANYI 17 M Windsurf. 19 690 214 3 26 48 17,7 14,1 10<
VYSVETLIVKY:

TEST 1 HLBOKY PREDKLON (nad podlozkou < 0 > pod podlozkou v cm) TEST6 VYDRZV ZHYBE NADHMATOM

TEST 2 HOD 3 kg PLNOU LOPTOU (cm) TEST7 CLNKOVY BEH10x5m

TEST 3 SKOK SO DIALKY Z MIESTA (cm) TEST8 BEH K METAM NA ORIENTACNU SCH.
TEST 4 SKOK SO DIALKY NA PRESNOST (patami o najblizsie za vyznagenu &iaru v cm) TEST9 STOJ NA JEDNEJ NOHE SO ZAV. OCAMI
TEST5 SED - LAH ZA 30 sek.




TEST 1: HLBOKY PREDKLON ZO STOJA VZPRIAMENEHO

Pokyny pre meraného: Pred meranim sa rozcvi¢ a ponatahuj; najméa chrbticu a zadné stehenné svaly. V cvicebnom Ubore, bez topanok sa postav
vzpriamene na podlozku tak, Ze Spicky sa takmer dotykaju papiera pripevneného vpredu na lavi¢ke, chodidla st rovnobezné, moézu byt maximalne od
seba 10 cm. Volne sa predklanaj tak, aby si Spickami prstov dosiahol na prednej strane pripevneného papiera, ¢o najnizsie. Nie je dovolené pokréit
nohy v kolendach, ani vykonat pohyb predklonenia hmitom. V konecnej polohe treba vydrzat aspof 2 s, aby examinator od¢ital vykon. Cvicenie
vykonaj 2x po sebe, s kratkym odpocinkom.

Standardy na hodnotenie testu predklon zo stoja vzpriameného (cm)

Chlapci | Nevyhovujuca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka || Dievcata | Nevyhovujica | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemernd | Vysoka
(roky) vykonnost vykomnost' | vykonnost | vykonnost | vykonnost || (roky) vvkonnost’ vykonnost | vykonnost | vykonnost | vykonnost
: _ _ : 6 <4 4--1 0-8 9-16 >16

o - i 17 5-1 B 7 <4 4.1 0-8 9-16 ~16
7 <35 5.2 1-7 8-15 =15 _
8 <3 5.2 1-7 8- 15 ~15 s - - 0-8 2-16 i
9 <5 5.2 -1-7 8- 15 ~15 7 3 3-0 L-9 10-17 -7
0 — = T WE SE 10 3 3-0 1-9 10-17 >17
T P 5.4 =3 YSRT] =T 11 3 3-0 1-9 10-17 >17
12 <9 9-a 5.3 411 =T 12 3 3-0 1-9 10-17 >17
13 <9 9_4 5.3 4-11 ~11 13 -3 -3-0 1-9 10-17 =17
14 3 3-0 1-9 10-17 7 14 <1 1-4 5-13 14-21 =21
15 - -1 -1-2 3-11 12-19 =19 15 <3 3-6 7-15 16 -23 =23
16 -1 -1-2 3-11 12-19 =19 16 <3 3-6 7-15 16 -23 >23
7 -1 -1-2 3-11 12-19 =19 17 <2 2-5 6-14 15-22 >22
18 -3 -3-0 1-9 10-17 17 18 <2 2-5 6-14 15-22 =22




TEST 2: HOD 2KG PLNOU LOPTOU

Pokyny pre meraného: Zo stoja mierne rozkrocného (Spicky chodidiel pred odrazovou ¢iarou) predklon, hmit podrepmo do zapazenia, mohutne sa

odraz so sucasnym Svihom pazi vpred. Usiluj sa doskocCit znoZmo €o najdalej a potom zaujmi vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vpred ani vzad

do odmerania vykonu. Test sa vykondva 2x pridovou metddou, zapocitava sa lepsi vysledok.

Standardy na hodnotenie testu skok do dialky z miesta [cm]

Chlapci |Nevyhovujuca| Podpriemerna | Priemema | Nadpriemerna Vysoka | Dievcata | Nevyhovujuca| Podpriemernd | Priememd | Nadpriemerna Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost vykonnost’ vykonnost vykomnost || (roky) vykonnost vykonnost vykonnost vykonnost vykonnost
6 <90 90 - 104 105 - 128 129 - 155 > 155 6 <85 85-98 99 - 122 123 - 145 > 145
7 <100 100 - 114 115-138 139 - 165 > 165 7 <95 95-108 109 - 132 133 -155 = 155
8 <110 110-124 125 - 148 149 - 175 =175 8 2105 105-118 119 - 142 143 - 165 > 165
9 <120 120 - 134 135-158 159 - 185 > 185 9 105 105-120 121 - 149 150-175 > 175
10 125 125 -141 142 - 168 169 - 195 > 195 10 <115 115-130 131-159 160 - 185 > 185
11 125 125 - 144 145-174 175 -205 > 205 11 <120 120 - 139 140 - 169 170 - 195 > 195
12 135 135-154 155-184 185-215 > 215 12 <125 125 - 144 145-174 175 -205 > 205
13 <145 145 - 164 165 -194 195 -225 =225 13 <135 135-154 155-184 185-215 =215
14 155 155-176 177 -210 211-245 > 245 14 <135 135-154 155 - 184 185-215 > 215
15 165 165 - 185 186 -219 220 - 250 > 250 15 <135 135-154 155-184 185 - 215 > 215
16 < 175 175 - 196 196 - 229 230-260 > 260 16 <135 135-154 155-184 185-215 =215
17 < 180 180 - 200 201 - 234 235-1265 > 265 17 <135 135-154 155-184 185-215 > 215
18 < 180 180 - 200 201 - 234 235-1265 > 265 18 <135 135-15 155 - 184 185 -215 > 215




TEST 3: SKOK DO DIALKY Z MIESTA

Pokyny pre meraného: Zo stoja mierne rozkrocného (Spicky chodidiel pred odrazovou ¢iarou) predklon, hmit podrepmo do zapazenia, mohutne sa
odraz so stcasnym Svihom pazi vpred. Usiluj sa doskocCit znoZzmo €o najdalej a potom zaujmi vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vpred ani vzad

do odmerania vykonu. Test sa vykondva 2x pridovou metddou, zapocitava sa lepsi vysledok.

Standardy na hodnotenie testu skok do dialky z miesta [cm]

Chlapei |Nevyhovujuca| Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna Vysoka || Dievcata |Nevyhovujuca| Podpriemerna | Priemernd | Nadpriemerna Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost vykonnost’ vykonnost vykonnost' || (roky) vykonnost’ vykonnost vykonnost’ vykonnost vykonnost’
6 <90 90 - 104 105-128 129 - 155 > 155 6 <85 85-98 99 - 122 123 - 145 > 145
7 < 100 100-114 115-138 139 - 165 > 165 7 <95 95-108 109 - 132 133 - 155 > 155
8 <110 110-124 125-148 149 - 175 =175 8 <105 105-118 119 - 142 143 - 165 = 165
9 <120 120 - 134 135-158 159 - 185 > 185 9 - 105 105-120 121 -149 150 -175 > 175
10 125 125 - 141 142 - 168 169 - 195 =195 10 <115 115-130 131-159 160 - 185 > 185
11 125 125 - 144 145-174 175-205 > 205 11 <120 120 - 139 140 - 169 170 - 195 > 195
12 <135 135-154 155-184 185-215 > 215 12 <125 125 - 144 145-174 175 - 205 =205
13 2145 145 - 164 165 - 194 195 - 225 > 225 13 <135 135-154 155-184 185-215 =215
14 155 155-176 177 -210 211-245 > 245 14 < 135 135-154 155-184 185-215 > 215
15 2165 165 - 185 186-219 220-250 > 250 15 <135 135-154 155-184 185-215 =215
16 <175 175-196 196 - 229 230 - 260 > 260 16 <135 135-154 155-184 185 -215 > 215
17 2180 180 - 200 201 -234 235-265 > 265 17 < 135 135-154 155-184 185 -215 =215
18 < 180 180 - 200 201-234 235-1265 > 265 18 <135 135-154 155-184 185-215 > 215




TEST 4: SKOK DO DIALKY Z MIESTA NA PRESNOST

Probant absolvuje dva skoky do dialky z miesta s maximdlnym usilim. Pri merani vykonu plati, pravidlo zo skoku do dialky o poslednej zanechanej

stope. Potom sa ¢iarou vyznaci 75 % z lepsieho vykonu a Glohou probanda je skocit patami ¢o najblizsie za Ciaru.

Standardy hodnotenia testu Skok do dialky z miesta na presnost

Chlapci Nevyhovel Minimalna Optimalna Vykonnostna Dievéata | Nevvhovela Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) [em] norma [cm] norma [cm] norma [cm] (rokv) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]
10 13.01 a viac 13.00 -5.01 5.00-1,01 1,00 a menej 10 17.01 a viac 17.00 - 5.01 5.00-1.01 1,00 a menej
11 12.01 a viac 12.00 - 4.01 4.00-0.01 0.00 11 14.01 a viac 14.00 - 3.01 3.00-1.01 1,00 a menej
12 16.01 a viac 16.00 - 5.01 5.00-1.01 1,00 a menej 12 12,01 a viac 12,00 — 3,01 3,00- 1,01 1,00 a menej
13 12.01 a viac 12.00 —3.01 3.00-0.01 0.00 13 14.01 a viac 14,00 —5.01 5.00-0.01 1,00 a menej
14 14.01 a viac 14.00 — 5.01 5.00-1.01 1,00 a menej 14 13.01 a viac 13.00 - 5.01 5.00-2.01 2,00 a mene;j
15 13.01 a viac 13.00 - 3.01 3.00-1.01 1,00 a menej 15 8.01 a viac 8.00-3.01 3.00-1.01 1,00 a menej
16 12.01 a viac 12,00 - 3,01 3,00-1.01 1,00 a menej 16 7,01 a viac 7,00 -3.01 3.00-1.01 1,00 a menej
17 10,01 a viac 10,00 — 3,01 3,00-0,01 0,00 17 6.01 a viac 6.00-2.01 2.00-0.,01 1,00 a menej




TEST 5: SED — LAH ZA 30 SEKUND

Pokyny pre meraného: Zaujmi polohu lah vzadu, kolena pokréené v pravom uhle, chodidld mierne od sebe vo vzdialenosti cca 30 cm, pate spojené
vzpazmo za hlavou (prsty ruk zakliesnené do seba). Na signal vykonavaj sed — lah ¢o najrychlejsie v priebehu 30 s (obidvomi laktami sa dotykaj
suhlasnych stehien (o najblizSie kolien) a rukami — prstami alebo pazami sa dotkni pri kazdom lahu podlozky, prsty ruk su neustdle zopnuté za
hlavou, ina¢ sa vykonany sed — I'ah nerata).

Standardy na hodnotenie testu sed — I'ah za 30 s (pocty opakovani)

Chlapci |Nevyhovujiica| Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna Vysoka || Dievcata |Nevyhovujica| Podpriemerna | Priemema | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost vykonnost vykonnost’ vykonnost' || (roky) vykonnost vykonnost’ vykonnost’ vykonnost vykonnost
6 <8 §—11 12-20 21-28 > 28 6 <8 811 12-19 20-27 > 27
7 <9 9-12 13-21 22-29 >29 7 <8 811 12-20 21-28 > 28
8 <10 10— 13 14-22 23-30 > 30 8 <9 9-12 13-21 22-29 >29
9 <11 11—14 15-23 24 -30 =30 9 <10 10— 14 15-23 24-30 > 30
10 <12 13-16 17-25 26 -31 =31 10 <11 11-15 16 -24 25-30 >30
11 3 14-17 18-26 27-32 > 32 11 <11 11-15 16 -24 25-30 > 30
12 <14 15-18 19 -27 28 -32 > 32 2 <13 13-16 17-25 26-31 > 31
13 <15 16-19 20-28 29-33 >33 13 <14 14-17 18-26 27-32 > 32
14 <16 17-20 21-28 29-33 >33 14 <14 14 -17 18-26 27-32 > 32
15 <17 18 —21 22-29 30-34 >34 15 <15 15-18 19-27 28-33 >33
16 <18 19-21 22-29 30-35 > 35 16 <15 15-18 19-26 27-32 > 32
17 <19 20-123 24-29 30-35 > 35 17 <15 15-18 19-26 27-32 > 32
18 <20 20 -23 24-29 30— 35 35 18 <15 15-18 19 - 27 28-33 =33




TEST 6: VYDRZ V ZHYBE NADHMATOM

Pokyny pre meraného: S pomocou examinatora (lahsi — mladsi Ziaci), alebo stoli¢ky uchop hrazdu nadhmatom, aby brada bola nad droviiou hrazdy a
pritom aby sa o nu neopierala. Po odstraneni opory sa v tejto polohe udrz ako najdlhsie viadzes. Bradou sa nesmies dotykat hrazdy. Test sa kon¢i, ked

ocCi klesnu pod Uroven hrazdy.

Standardy na hodnotenie vydrz v zhybe [s]

Chlapei |Nevyhovujica| Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna Vysoka || Dievcata |Nevyhovujica | Podpriememnd | Priemema | Nadpriemerna Vysoka

(roky) vykonnost’ vykomnost” | vykomnnost'|  vykonnost | vykommost'|| (roky) vykonnost vykonnost vykonnost vykonnost vykonnost
_ , , 6 <1 1-2 3-9 10 - 20 =20
6 <1 1-2 3-12 13 -27 >27 _ _ _
7 1 -5 6-15 16- 30 ~30 l | L-9 6-13 14-25 -
8 2 2-8 9-20 21-35 - 35 5 ! -3 6-13 16-30 - 30
9 3 3-9 10-23 24-38 38 ? -l L-9 6-15 16-30 ~30
10 3 312 13-26 27-41 -4l 10 -2 2-6 7-18 19- 35 -3
11 3 3-12 13-32 33-55 ~55 1 -2 2-5 6-16 17-30 -30
I 3 316 7-37 38-60 ~ 50 12 <2 2-5 6-16 17 - 30 >30
13 <4 4-20 21-42 43265 > 65 13 -2 2-5 6-16 17-30 > 30
14 <3 3-16 17-37 38 - 60 > 60 14 <2 2-6 7-18 19-35 > 35
15 <4 4-20 21-42 43-65 > 65 15 <2 2-5 6-16 17 -30 =30
16 <5 5-25 26 -46 47-70 - 70 16 <2 2-5 6-16 17-30 > 30
17 <3 8-26 27-49 50 - 70 =70 17 <2 2-5 6-16 17 - 30 > 30
18 10 10 - 29 30-51 52 -70 - 70 18 <2 2-5 6-14 15 -30 >30




TEST 7: CLNKOVY BEH 10 x 5 METROV

Pokyny pre meraného: Zaujmi polohu polovysokého Startu. Na Startovy povel examinatora (najlepsie ,pripravit sa — hop“) ¢o najrychlejsie vybehni k
protilahlej ¢iare a vrat sa spat tak, aby si ju, resp. aj Startovu Ciaru prekradoval oboma chodidlami (zdatnejsi jedinci dokazu obrat vykonat na jednej
nohe — dbame, aby druha noha, nebola v kontakte s podlahou ani s ¢iarami, ktoré vymedzuju sektor na behanie). Test pokracuje bez prerusenia po

absolvovanie celkom 10 prebehnuti vymedzenej 5 m vzdialenosti. Test sa vykonava 1x.

Standardy na hodnotenie testu éInkovy beh 10 x 5 m (s)

Chlapei | Nevyhovujuica | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka || Dievéata | Nevyhovujuca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) | vykonnost vykonnost | vyvkonnost | vykomnnost | vykonnost' || (roky) vykonnost vykonnost | vykonnost' | vykonnost | vykonnost

6 >29.3 203-274 27,3 - 23,7-19.8 <19.8 6 =320 32,0-297 29.6 - 25.7-22.0 <220

7 >28.5 28,5-26,0 26,5 - 22.9-19.0 < 19,0 7 =310 31.0-287 28,6 - 247 -21.0 < 21,0

8 > 28.3 28,3 -259 25,8 - 222185 < 18,5 8 > 28.6 28.6 -26.3 26,2 - 22,6 -19.1 < 19,1

9 > 28,0 28,0-25.6 255 - 21,9-18,2 < 18.2 9 =277 27.7-25,6 255 - 22.2-19.0 <19.0

10 > 25,2 252-233 232 - 20,3177 <177 10 =264 26.4-24.6 24,5 - 21,3-18.5 < 18,5

11 >25.1 25,1-232 23,1 - 20,2-17.6 < 17,6 11 >26,0 26.0-240 239 - 209 -17.9 <179

12 > 25,0 25,0-23,1 23,0 - 20,0-17.0 < 17,0 12 >25.8 25.8-238 23,7 - 204 -17.3 <173

3 > 24,6 24,6 -22.7 22.6 - 19,6 — 16,6 < 16,6 13 =247 24,7227 22,6 - 19.5-17.0 <17.0

14 > 24,0 240-219 21,8 - 18,9162 <16,2 14 >24.3 243-227 22,6 - 20,2 -18.0 < 18.0

15 > 23,0 23,0-21,0 21,0 - 18,3157 <157 15 =240 24.0-225 224 - 20,0-17.6 <17.6

16 >21.8 21,8202 20,1 - 17,7-15,6 <15.6 16 =244 24.4-230 229 - 204 -17.7 < 17,7

17 >21.3 21,3-19.9 19,8 - 17,4-15.2 <152 17 >24.3 243-227 22,6 - 20,3 -18.3 < 18,3

18 >21.3 21,3-199 19.8 — 17,1 -14.8 < 14.8 18 >24.4 244 -231 23.0- 20,6 -18.2 < 18,2




TEST 8: BEH K METAM NA ORIENTACNU SCHOPNOST

Na zistovanie Urovne rozvoja orientacnej schopnosti sa najcastejsie vyuziva test “Beh k métam” (loptam). Realizuje sa zo Startovej Ciary, ktord je dlha
do 2 m. Jej stred ozna¢ime plnou loptou (kuZelom). Dalsich pat plnych 16pt (kuzelov) rozlozime po obvode kruZnice s polomerom 3 m a oznadime

Cislami. Testovany sa postavi na stred Startovej Ciary chrbtom k ocislovanym loptam. Na povel (vyvolanie Cisla, napr. 5) vykona obrat a bezi k plnej
lopte oznacenej vyvolanym c&islom. Po jej dotyku jednou rukou beZi na vychodiskové miesto, aby sa dotkol lopty na Startovej Ciare. Tesne predtym
dostane informaciu, ku ktorému dalSiemu ¢islu musi bezat (napr. 2) a podobne sa postupuje az do vyvolania tretieho Cisla. Test sa kon¢i dotykom o
loptu na Startovej Ciare. Meria sa ¢as od prvého povelu po posledny dotyk lopty. Poradie vyvolavanych Cisel sa stdle meni a je pre kazdého cvicenca
individualne.

Standardy hodnotenia testu Beh k métam

Chlapei ) ) Minimalna Optimalna Vykonnostna Dievéata o ] Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) Nevyhovel [s] norma [s] norma [s] norma [s] (roky) Nevyhovela [s] norma [s] norma [s] norma [s]
10 12.72 a viac 12.71 - 9.14 9.13-7.71 7,70 a menej 10 13.61 a viac 13.60 - 9.08 9.07 -7.26 7,25 a menej
11 12.34 a viac 12.33 - 8.60 8.59-6,70 6,69 a menej 11 11,91 a viac 11.90 - 8,70 8,69 —7.41 7,40 a menej
12 12,77 a viac 12.76 — 8.97 8,96 — 7,46 7.45 a menej 12 12.54 a viac 12,53 — 8,93 892749 7,48 a menej
13 12.41 a viac 12.40 — 8.23 8.22 —6.56 6,55 a menej 13 11.80 a viac 11,79 - 8.45 8.44 - 7.11 7,10 a menej
14 10,53 a viac 10.52 — 8.38 8§37-752 7,51 a menej 14 11,77 a viac 11.76 - 7.61 7.60 — 6,24 6,23 a menej
15 9.46 a viac 9.45-17.56 7.55-6.80 6,79 a menej 15 8.86 a viac 8.85 —6.87 6.86 — 6,08 6,07 a mene;j
16 10.20 a viac 10.19 - 8.20 8.19-7.40 7,39 a menej 16 9.33 a viac 932-7.29 7,28 - 6,32 6,31 a mene;j
17 9.96 a viac 9.95-8.12 8.11-7.74 7,73 a menej 17 9.51 a viac 9.50-7.42 7.41 —6.49 6,48 a menej

TEST 9: STOJ NA JEDNEJ NOHE

Stoj na jednej nohe (staticka rovnovaha). Testovany stoji na dominantnej nohe, druhd ma pokréend prednoZmo a patu opretd nad kolenom opornej
koncatiny. PaZe drzi v upaZzeni a oCi ma zatvorené. Vysledok nad 10 s hodnotime ako vyborny, 9 — 6 s je uspokojivy a horsi ¢as vydrze je vysledok
neuspokojivy.




