SPECIALNi CAST
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1. Rychlost (béh se znénou sméru — modifikovany ,v &i )

Pomicky: tenisova raketa, medicinbal 5 ks, stopky, zaznampmtpkol

Provedeni: Testovana osoba stoji upriest zadntary tenisovehoitisté pro dvouhru
(S). Medicinbaly jsou polozeny tak, jak je nakresl&e schématu. Po zahajeni testu
bézi TO postupir co nejrychleji k met 1 (pravy zadni roh) dotkne se raketou
medicinbalu, Bzi zpst ke stedu (S), na ktery doslapne jednou nohou. D&k §ikmo
vpied do pravéhoiedniho rohu pole pro podani (2) a&tzpa sted, potom vied do
sttedu pole pro podani (3) a&pdale Sikmo vlevo do levéhdgainiho rohu pole pro
podani (4) a z, nakonec do levého zadniho rohu (5) &z{sner béhu je mozno
zmenit a za&inat nejdive od levého rohu atd.). Dopd@uje se nechat héé drahu
jednou probhnout na vyzkouSeni. Prov@itii zapisované pokusy rias, ktery se
meti od okamziku zahajeni pohybu beiod vylghnuti) po posledni préhnuti
metou S ($ed zadntary). Jako celkovy vysledek sedia lepSicas z obou pokuis
Cas se nii s presnosti na 0,1 s.

Schéma: 8,24 m
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2. Frekvenéni rychlost rukou (tapping 30 cyklk)

Pomicky: dva kruhoveé tefe (primer 20 cm+1 cm) ze silgSiho papiru, kartonu,
nebo podlahové krytiny, oboustranna kobercova Igmeska, stopky, zaznamovy
protokol

Provedeni: kruhove tete prilepime pomoci oboustranné kobercové paskyildak,
Ze vnitni okraje jsou vzdaleny 60 cm, upri@st se nalepi zika pro poloZeni ne-
herni ruky.

Testovana osoba (TO) stoji u stolu (vySka stoludagmvySovat vySku bak a polozi
ne-herni ruku na zkku doprosted mezi kruhy a druhou ruku poloZzi na jeden z kruh
tak, aby ruce byly zkZeny. Po startovnim povelu POZOR{FBrovadi TO co
nejrychleji 30 cykh (1 cyklus=pohyb z kruhu A na B a&pmezi olgma kruhy,
piicemZ musi byt dotek kruhu proveden dlani (ne jetyprs



M¢éfi secas za 30 cyki s presnosti 0,1 s. Kazda TO provadi 1 pokus na zanvia
potom dva zapisované pokusydes. NejlepsSi pokus se §ta jako vysledek.

3. Pohyblivost trupu (otaé¢eni a predklon)

Pomiicky: barevna samolepici paska, stopky, gumové&kolaa posilovani stisku
rukou, zaznamovy protokol

Provedeni:test se provadi u kolmésstly (nejlépe tevené). Testovana osoba stoji
zady ke sin¢, nohy od sebe narkl ramen. Na zemi se vyztigpaskou dotykova
znaka (asi 5x10 cm) tak, aby se ji TO stojici zadg&aé mohla dotknout
piedklonu rukama spojenyma v gumoveém Kklea nedotykala sefpom zadnicasti
téla seény. DalSi znéka (asi 5x10 cm) se nalepi za TO nm&tv Urovni ramen (asi
uprosted lopatek). Je vhodné, aby test praligobstupré hr&i podobné vysky - z
duvodi premig’ovani znaek.

TO za&ina test ve stoji, ruce jsou spojeny v gumovéemdkalena posilovani tak, aby
doteky podlahy a &hy byly provadny koletkem. Po startovnim povelu POZORIDE
provede TO pedklon a spojenyma rukama v kéte se dotkne zreky na zemi, po
narovnani se otavlevo, dotkne se spojenyma rukamadckyaza zady na zdi, provede
opct predklon s dotykem zri&ty na podlaze, narovna se adtse vpravo atd. Test se
provadi po dobu 20 sekuridoporéuje se pouziti stopek s moznosti nastaveni
odcitani od 20 do 0 s) a pitaji se jednotlivé dotyky ziak. Test se provadi dvakrat,
vysledkem je lepSi z obou poKusle vhodné uzit stopky s odj@vanim.

MozZné chyby, fi nichZ se dotyk nepidta:

* Testovana osoba (TO) se nedotkneikgana podlaze&i na séné
* TO nedodrzZuje gitdani ot&eni vpravo a vlevo

4. Specificka vytrvalost (bh se znénou sméru na 60 doteki).

Pomicky: tenisova raketa, medicinbal 2 ks, stopky, zaznamowgrotokol
Provedeniitestovana osoba stoji upriest zadntary tenisovéhoigte, medicinbaly

v zadnich rozich pro dvouhru. T@4b co nejrychleji k levému (nebo pravému) rohu
(1) a dotkne se raketou medicinbalu genrpoloZzeném. Potomehi k pravému (nebo
levému) rohu fisté (2) a dotkne se raketou poloZeného medicinbalst Je provadi
na 60 dotek medicinbal a jako vysledek se pia celkovy dosazenyas, ktery se
zaznamendéva od okamziku 1. doteku medicinbalu (&piustopek) po okamzik 60.
doteku (zastaveni stopeldaznamenéava se&as po 30. doteku a ohlaSuje sechra
Test se provadi pouze jednotie® zapoetim testu je nutné roz@ani a rozbBhani,
doporiuje se hrée nechat drahuekolikrat cvicné probshnout.

Poznamka: Hodnoceni provadi trenér dané specialiddaximalni péet bodi z jednoho
testu je 10 b, celkové maximu je 40 b ze speciésii.






