Doklasifikace v télesné vvchové

V4

. ¢ast: Teoreticka

Sestaveni tréninkového planu nebo rozcvicky s minimdlnim poctem 12ti cviki.
U kazdého cviku bude nésledujici popis:

1. Popis cviku

2. Spravnd provedeni cviku

3. Zamg¢ieni na konkrétni partie

4. Libovolné grafické zpracovani (kresba, fotka, obr. z internetu vcetné zdroje)

Pr..  Nuzky
Féze cviku ntzky: ﬂ
>
1. Lehni si na z4dda. Nohy ponechej u sebe a = == J v
natazené. " | o \
Ruce poloz volné podél téla. il —_—
2. Ruce si poloz pod zadek dlanémi dolii. > TN ?
3. Bedra pritiskni k podlozce.
4. Zatni bficho. Zdroj: https://www.tabataworkout.cz/nuzky-posileni-spodni-casti-bricha/
5. Zvedni obé& nohy t&sné nad zem. Cim niZe, tim je cvik naro¢néjsi.
6. Vodorovné za¢ni kmitat nohama. Prava noha, zprava doleva. Leva noha, zleva doprava. ~ Nohy
se navzajem kiizi.
7. Kmity provad¢j pomalu a prociténé
Zam¢éieni:

Tento cvik je primarné urcen k posileni spodni €asti bfiSnich svali. Primy briSni sval t¢ bude
pekné palit. Déle posilis étyrhlavy sval stehenni a d4s zabrat i svalim hlubokého stabilizaéniho
systému.




2. ¢ast: Prakticka zkouska motorickyvch schopnosti

a) Trojskok snoZmo z mista
Ukolem je skocit co nejdale. Skace se od zietelné vyznaéené odrazové ¢ary. Dilezité
je provést ti1 skoky jednim tahem, nezastavovat se mezi nimi. Délku skoku méfime od
odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podloZzkou pti doskoku

Hodnoceni discipliny:

Hodnoceni motorického testu (cm)
Divky Chlapci

1 |510 + 630 +

2 509 —480 629 — 590

3 |479 - 440 589 — 530

4 1439 — 400 529 — 480

5 1399 — 479 —

b) Hod medicinbalem 2 kg

Provedete 3 po sob& jdouci pokusy. Postavte se mirn¢ rozkro¢mo (v §ifi ramen) za
odhodovou c¢aru, ¢elem do sméru hodu a s medicinbalem nad hlavou, pak proved'te
naptah spojeny se zdklonem trupu a odhod’te mi¢ co nejdale.

Hodnocent discipliny: Hodnoceni motorického testu (m)
Divky Chlapci
1|75+ 10,5 +
2 |74-6,9 10,49 — 10,0
316,8-6,0 9,99-85
4 159-54 8,49-75
5153- 7,49 —




C) Angli¢aky

Ze stoje do hlubokého diepu, nasleduje vzpor, ze vzporu se znovu vracime do
hlubokého diepu a provedeme vyskok. Cvik provadime plynule po dobu 2 minut.
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Hodnoceni discipliny: Hodnoceni motorického testu
1 35+
2 34 -31
3 30— 26
4 25-21
5 20 —

d) Kliky
Cvik provadite po dobu 30 sekund. Z pozice vzporu/divky vzpor na kolenou se zcela
propnutymi lokty spust'te t€lo dolti k zemi k definované podlozce.

Hodnoceni discipliny: Hodnoceni motorického testu
Divky Chlapci
1 |25+ 28 +
2 |24-22 27— 25
3 121-19 24— 21
4 |18-15 20-18
5 |14 17 —




e) Beep test

Testovany béha na trati 20 metr od jedné Cary ke druhé, té se dotkne jednou nohou a bézi
zpét. Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych
intervalech.

Znamena to, ze na kazdy zvukovy signdl musi bézec dosahnout na jednu z koncovych car.
Cvicici reguluje rychlost svého béhu vzdy po skonceni kazdého useku (tolerance jsou 1-2
metry).

Rychlost béhu je zpocatku pomala (napf. 8 km/hod.), ale nartista kazdou minutu (ve
20. minuté¢ se beha rychlosti 18km/hod.). Napftiklad prvni 20 metrovy tsek se bézi za
9 sekund, desaty Gisek uz za 5,5 sekundy.

Cilem testovaného je udrzet na draze 20 metri postupné se zvysujici rychlost béhu po dobu
co nejdelsi, pficemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout ¢aru v daném cCasovém
limitu.

Povolen je maximalni rozdil dvou krokti. Magnetofonovy zaznam obsahuje mimo signal pro
dosazeni Cary také pribéznou informaci o dobé€ trvani testu. Plati posledni Cislo, které bylo
oznameno ze zvukoveého zaznamu v intervalu, kdy byla jesté dodrZzena poZadovana rychlost
béhu.

Hodnoceni discipliny:

Hodnoceni motorického testu (pocet prebéhii)
Divky Chlapci

1 [(7:15+ 10:31 +

2 |7:14-6:14 10:30-9:31

3 16:13-5:13 9:30-8:31

4 |5:12-4:12 8:30-7:31

5 |4:11- 7:30 —




f) Sed —leh

Proband si lehne na zada s rukama spojenyma za hlavou tak, aby se lokty dotykaly
podlozky. Nohy pokrci v kolenou tak, aby mezi stehny a bérci byl pravy thel, jsou
mirn¢ rozkrocené (zhruba 30 cm od sebe) s chodidly na podlozce. Chodidla jsou
fixovana pomocnikem pevné k zemi (Obrazek 5). Proband provadi sed (lokty se
dotykaji kolen) a znovu leh (zada a hibety rukou se dotykaji podlozky). Cilem cviceni
je co nejrychlejsim zplisobem dosdhnout maximalniho poctu cykld po dobu 60
sekund. Pomocnik poc¢itd dotyky kolen lokty a kontroluje spravnost provedeni cviku.

—

o Hodnoceni motorického testu
Hodnoceni discipliny: Divky Chlapci
1 |37+ 41 +
2 [36-31 40 - 35
3 [30-24 34 - 27
4 123-19 26 — 22
5 18- 21 —




