Trenérsko-metodicka komise

Ceského badmintonového svazu

TESTOVACI
BATERIE

KONDICNi TESTOVANiI HRACU A HRACEK
SPORTOVNICH STREDISEK

v obdobi Fijen — prosinec 2020 t’}’
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Uvodni slovo

Vazene trenérky, vazeni trenéri,

na dal$ich strankach najdete zkracenou baterii se ¢tyfmi metodickymi kartami vybranych kondicnich testu.

Véfime, Ze vam tento material poslouzi jako inspirace nejen do téchto sloZitych dnu plnych omezeni.

Pred zahajenim testovani si, prosim, proctéte obecné pokyny

Zaroveri Vam zasilame zaznamovy arch, ktery Vam poslouZi pro prehlednéjsi zapis vykonu a jejich nasledné vyhodnoceni. V jednotlivych
zalozkach najdete tabulky s normativnimi hodnotami pro dané testy. S pomoci barevného odliseni vyznacte dané vykony dle norem.

Podafilo se ndm také navazat spolupréci a aktualné komunikujeme s Ceskym olympijskym vyborem v oblasti podpory kondiéniho testovani.
Podrobnosti naleznete dale v dokumentu.

V pfipadé dotazil se nevahejte obratit na e-mail: imk@czechbadminton.cz

Dékujeme Vam za spolupraci a téSime se na zaslané vysledky!
Mgr. Markéta Osi¢kova a Mgr. Katefina Hejdrychova

Trenérsko-metodické komise CBaS



mailto:tmk@czechbadminton.cz

Vyber testu podléhal nekolika kriteriim:

>  adekvatnost testd k vékové kategorii (Tomas PeriC, 2004; Sportovni pfiprava déti
- Senzitivni obdobi pro idealni rozvoj jednotlivych schopnosti; B. J. Sharkey a S.E.

Gaskill, 2006; Fyziologie sportu pro trenéry)
> nizka naroénost pro potfebné vybaveni k provedeni testu

>  moznost provedeni testu ve venkovnim prostredi (s ohledem na sou¢asna

,koronavirova“ omezeni)




A procC kondicni testovani delat?

> Kondiéni pohyboveé schopnosti jsou
RYCHLOST

zakladnim predpokladem pro

vykonnostni rust sportovce.

KONDICNI,
> . . z ; P Slzol-ll-(l)Yl'-‘Bl\l%\g'El'l
Kontrola efektivity tréninkoveho planu

A\

KOORDINACE

Zpeétna vazba pro trenéra i hrace/hracky

> Motivace i zabava pro hrace a hracky ,
ROVNOVAHA




Seznam testu pro SpS — podzim 2020

Skoky
pres
Svihadlo

Clunkovy
béh

TEST -> ROZVIJENA SCHOPNOST

Skok daleky z mista -> SILA -> dynamicka (vybu$na) sila dolnich

koncCetin
Clunkovy b&h -> RYCHLOST - akéni rychlost + koordinace
Leh — sed -> zakladni SILA trupu

Skoky pres Svihadlo -> RYCHLOST - frekvencni rychlost +

koordinace




Obecné pokyny a doporuceni k
provadeni testu

>

V VYV VYV VYV VYV VY

sportovci musi byt prfed testovacim dnem odpogati, tzn. minimalné den pred testovanim omezime trénink
absolvovat testovani je dovoleno pouze zdravym sportovciim

poradi jednotlivych testi musi byt dodrzeno

popis metodiky testu musi byt ze strany trenéra vysvétleno pred jeho zahajenim

stejné tak pfed zahajenim méreni je hraci dovoleno provést zkusebni pokus

nameérené hodnoty testl trenéfi zaznamenaiji do pfedem pripraveného zaznamového archu

testovani je mozné kompletné provést v hale i ve venkovnich prostorech

testovani by melo byt provadéno optimalné na zaCatku a na konci pfripravného obdobi, dale pak opakované

v prubéhu roku




Skok dalek

y Z mista

Test dynamickeé (vybusné) sily dolnich koncetin

POMUCKY A PROSTREDI: POPIS PROVEDENI:

—  pevna, rovna plocha
— neklouzavy povrch
—  méfici pasmo

—  zaznamovy arch

MERENI A POCET POKUSU:

—  pocet pokustl: max. 3

— zmeéfena je vzdalenost mezi odrazovou ¢arou (nesmi byt TO
preslapnuta) a posledni stopou TO pfi dopadu (vztahuje se i na
dotyk dopadove plochy jinou Casti téla)

— hodnota je méfena s presnostina 1 cm

Po vyznaCeni mista, od kterého bude pokus méfen, se TO
(testovana osoba) postavi do mirného stoje rozkroéného.
Pomoci pfechodu do podrepu, mirného predklonu se
souc¢asnym zapazenim TO provede pfipravné provedeni (max.
3x), poté se se soucasnym pohybem pazi snozmo odrazi
smérem vpred.

VIDEO



https://youtu.be/5Usd_ksRXSc
https://youtu.be/5Usd_ksRXSc

© b Clunkovy béh

CEBOJ

Test pro zjisteni akcni rychlosti a obratnosti

POMUCKY A PROSTREDI:

— 2 X kuzel
—  méfici pasmo
—  meéri¢ ¢asu

—  zaznamovy arch

MERENI A POCET POKUSU:

—  pocet pokustl: max. 2

—  &as je spustén po startovacich povelech: PRIPRAVTE
SE -> START (&i jiny signal)

—  Cas je ukoncen v momentu dotyku TO konec¢ného
kloboucCku

POPIS PROVEDENI:

KuZele jsou od sebe vzdaleny 10 m. Testovana osoba
(TO) se postavi vpravo 1. kuzele. Na pokyn startéra
vybiha smérem ke 2. kuzeli, ktery obiha a ma jej po levé
ruce. TO se vraci zpét k 1. kuzeli, ktery obiha a ma jej po
pravé ruce. TO opét bézi ke 2. kuzeli, kterého se dotkne.
Nasledné se TO obraci a vraci se k 1. kuzeli, kterého se
také dotkne. V momenté dotyku je zastaven Cas.

VIDEO



https://youtu.be/alqZAHAlqdM
https://youtu.be/alqZAHAlqdM

Leh - sed

Test pro zakladni silovou schopnost zamérenou na oblast brisniho svalstva a bedro-Kyclo-
stehennich flexoru

POMUCKY A PROSTRED:I:
—  podlozka Ci zinénka
—  méfi¢ Casu

—  zaznamovy arch

MERENI A POCET POKUSU:

—  pocet pokusu: max. 1
—  po zaznéni povelu mérice se stopuje €as 60 s
— za neplatny pokus se povaZzuije:
= nedokonceni sedu s finalnim dotykem loktu kolen

= nedokonceni lehu s finalnim dotykem zad a prstu
podlozky

=  pokus zahajeny odrazem zad od podlozky

POPIS PROVEDENI:

TO (testovana osoba) je v poloze leh na zadech s dolnimi
konCetinami pokr€enymi v kolenech s uhlem 90°. Ruce
ma v tyl a lokty se opiraji o podlozku. Druha osoba drzi
TO v oblasti narti. Na povel méfice TO zahaji sed, pfi
kterém se obéma lokty dotkne kolen. Po té se navraci do
lehu tak, aby se zada i prsty rukou dotkly podlozky.
V Casovém intervalu se TO snazi o co nejvétSi pocet

opakovanych leh-sedu.
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VIDEO



https://youtu.be/0BdCj-wawGw
https://youtu.be/0BdCj-wawGw

eiits- Svihadlo - kombinace

Test zaméreny na frekvencni rychlost a koordinaci

VIDEO

POMUCKY A PROSTREDI:

Svihadlo

— pevna a rovna plocha
—  MmEFic Casu

—  zaznamovy arch

MERENI A POCET POKUSU:

—  pocet pokusl: max. 2

—  méfi€ na pocatku testu veli povel START -> na 30, 60 a
90 s ZMENA, na 120 s STOP

POPIS PROVEDENI:

Testovana osoba skace 4 zplisoby po dobu 2 minut. Tyto zpUsoby se po 30
s méni. TO se snazi o co nejvyssi pocet preskokt v celkovém souctu.

. 1. zpUsob: 30 s = pfeskoky snozmo vzad
. 2. zpusob: 30 s = prfeskoky snozmo vpred
. 3. zpusob: 30 s = prfeskoky se Svihadlem zkfizmo tzv. ,ve vajiCku*

* 4. zplsob: 30 s = pfeskoky stfidnonoz vpred ,béh pres Svihadlo® (1
protoCeni Svihadla = 1 krok)

TO méni zpusob preskokl na pokyn ¢asomérice (,,zména“). Prerusi-li
preskoky, pfemisti Svihadlo do vychozi polohy a mize pokrac¢ovat dal.
Pfechody mezi jednotlivymi zpisoby mohou byt u€inény plynule — bez pferuseni
preskokll — nebo po zastaveni a opétovném startu. U 3. zplsobu — preskoku s
krouzenim zkfizmo vpred — |ze skakat bud’ stale ,,ve vaji€ku“ (pocCita se kazdy
preskok ve vajicku) nebo stridat prosty preskok vpred s preskokem ve
vajicku (pocitaji se vSechny preskoky za pfedpokladu, Ze se pravidelné stfida
prosty pfeskok s pfeskokem ve vaji¢ku). Pokud se pfi tomto zpasobu vyskytnou
dva nebo vice prostych preskokl za sebou, zapocita se vzdy jen jeden.



https://www.youtube.com/watch?v=Ymrj5R7SGQ8
https://www.youtube.com/watch?v=Ymrj5R7SGQ8

Pokyny k zaznamenani a zpracovani
vysledku

SKOK DALEKY Z MISTA
CLUNKOVY BEH

LEH - SED

— dokument: ,,Vyhodnoceni testu*

AZKA

$VIHADLO - KOMBINACE @§ BLISKY

— dle pokynu u jednotlivych testu zapiste urover vykonu v daném poctu
pokusu do tabulky s nazvem zalozky ,Zaznamovy arch*

— v dalSich kartach dokumentu naleznete hodnotici tabulky

— na zakladé hodnoty vykonu a dané normy vyznacte barevné
jednotlivé vykony:

Vyrazné podprameérny
Podpramérny
Primérny
Nadpramérny

Vyrazné nadpramérny

}.YM
CEBOJ
dokument: ,,Vyhodnoceni testu“

dle pokynu u jednotlivych testu zapiste uroven vykonu v daném
poctu pokusu do tabulky s nazvem zalozky ,Zaznamovy arch“

SPOLUPRACE S CESKYM OLYMPIJSKYM VYBOREM

Sazka olympijsky viceboj vSestrannosti

Zaregistrujte se jako trenér, pfipadné motivujte sverence do
registrace na strankach
http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/verejny-odznak-
vsestrannosti

Trenér Ci svéfenec zapiSe dany vykon do sekce ,Moje statistiky*

Porovnejte se s ostatnimi sportovci ¢i OLYMPIONIKY!



http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/verejny-odznak-vsestrannosti

SAZKA
| O}.YM PIJSKY
VICEBOJ

AKTUALNE

— v soucéasnosti jsme v kontaktu s Ceskym olympijskym vyborem, ktery nas velmi podpofil v myslence
Sportovnich stfedisek a nabidl nam spolupraci v oblasti kondi¢niho testovani

— proto jsme se jako prvni krok rozhodli zafadit 1 test z nabizeného Sazka olympijského viceboje: Skoky pres
Svihadlo

— zaroven bychom Vas radi motivovali k prohlédnuti stranek: hitp://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/verejny-
odznak-vsestrannosti

—  Slovy COV:

~Jedinecna moznost, jak porovnat sve sportovni vykony napric generacemi. Zmerte sily s Cleny rodiny, kolegy z prace, sousedy
nebo treba spoluzaky. Nebo sportujte jen sami pro sebe a podivejte se, jak si vedete ve srovnani se znamymi oSobnostmi.
Odznak vsestrannosti motivuje ke sportovani vsechny, kdo se zapoji. At uz si vyberou c¢ast disciplin nebo se pusti do vSech. Tak
do toho pojdte s nami!*



http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/verejny-odznak-vsestrannosti

DEKUJEME ZA
SPOLUPRACIH

« MARKETA OSICKOVA - 723 138 382; REGISTRACE@CZECHBADMINTON.CZ

KONTAKT:

« KATERINA HEJDRYCHOVA- 733 552 641; TMK@CZECHBADMINTON.CZ



ZDROJE

NEUMAN, Jan; DOUBALIK, Petr. Cvideni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. vyd. 1.
Praha: Portal, 2003. 157 s.

MEKOTA, K., KOVAR, R. (1995). UNIFITTEST (6-60), 1.vyd., Olomouc: Universita
Palackého, 104s. ISBN 80-7067-581-0.

Sazka Olympijsky viceboj. Sazka Olympijsky viceboj [online]. Copyright © 2018
eSports.cz, COV 2018 [cit. 20.10.2020]. Dostupné
z. https://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/odznak-vsestrannosti/discipliny



https://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/odznak-vsestrannosti/discipliny

