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Preambule:
Dlvody, proc tyto testy zavadime:

1. Vytvorit predstavu o prirozené Sikovnosti krasobruslare
neovlivnénou tréninkovym procesem. Vybér se ted provadi jen na
zakladé vysledkl na zavodech, které nemusi byt vZdy dostate¢né
vypovidajici.

2. Nezbytnost tzv.suché pripravy pro krasobrusleni a mala ochota ze
stran zavodnikd k tomuto pfistupovat zodpovédné.

3. Podporit systematickou praci zavodnika a trenéra a jejich
vzajemnou spolupraci v soucinnosti se systémem vykonnostniho a
vyhledoveé vrcholového sportu.

4. Dat trenérdm mozZnost stat se vUdci silou v systému tréninkového
procesu zavodnika.

5. Dat trenériim potfebu a motivaci na sobé pracovat.

6. Vytvorit systém pyramidy vybéru talentl pro krasobrusleni.

7. Dat tém, ktefi budou vybrani, sledovani a pak zaclenéni do systému
vybéru talentl (PRTM, SCM, VSC) a dobrovolné se podvoli
nastolenému systému, moznost perspektivy rdstl vykonnosti a
finan&ni podpory ze strany CKS.

Prakticky manual pro poradatele testt - VTP

1. Zajistit télocvicnu

2. Zajistit pomUcky nezbytné pro provedeni testl - stopky, pasmo,
karimatky - Zinénky -2, tyc€ - viz video, magnetofon, testovaci
protokol, mety pro pfenasenou

3. Testovaci protokol poradatel rozda u prezentace vSem zdjemclim o
testovani a da pokyn, aby s vyplnénym zavodnik pfisel do télocvicny
- uda smér a informaci - do 20 minut po skonceni testll na ledé

4. Vedouci testovani po skonceni testl shromazdi testovaci protokoly a
odevzda je poradateli testu



5.

Poradatel testl preda vysledky VTP panu J. Koudelkovi
jankoudelka@ymail.com , ktery povede databazi zavodnikd a jejich
vysledka.

Prakticky manual pro komisare ,sucha”

1.

w

Po prichodu déti do télocvi¢ny je vedouci komisarl seznami

s prdbé&hem testovani. A rozdéli je do dvou skupin - jedna jde na
meéritelné discipliny, druha na baletné-pohybovou ¢ast testovani,
skupiny se pak vyméni

Da ¢as na 5 -7 minutovou rozcvicku

D& pokyn pro zacatek testovani.

Baletné-pohybova ¢ast je zcela v kompetenci komisari-komisafri si
pripravi svlj hudebni doprovod

. Komisari zapisuji vykony do testovaciho protokolu, komisari pro

baletné-pohybovou ¢ast ohodnoti vykon body od 1-10, kdy 10 je
max. a mdzou vykon ohodnotit i slovné, pokud je dité vyjimecné
zaujme - nechano totadlné na kompetenci odbornosti komisar

. Vedouci komisart ukondi testovani

Pro koho je urceno testovani VTP

1.
2.

V instruktaZznim videu je vice testl pro inspiraci pro testovani v klubu
Testovani VTP pri testech vykonnosti je urceno pro zavodniky, ktefi
na ledé absolvuji test ¢. 1-3 a odpovidaji témto testim i vékem
Testy VTP jsou v této sezéné 2018-19 otevrené i pro zavodniky -
zavodnice kategorie nejmladsi Zaci - Zacky

Testy VTP budou probihat pfi podzimnich, zimnich i jarnich testech
na ledég, tedy 3x v sezéné

. Pilotni ro¢nik 2018-2019 budou testy VTP pIn& na naklady CKS.

vvvvvv


mailto:jankoudelka@ymail.com

Testujeme nasledujici oblasti

A) Testovani vybusné sily dolnich koncetin

- skok daleky z mista - odrazem snoZzmo
- trojskok z mista - odrazem snoZzmo
- trojskok z mista - odrazem z pravé/levé nohy

B) Testovani flexibility

- hluboky predklon
- rozstép - Celni, bo¢ni pravou/levou nohou vpred

C) Testovani obratnosti
- cviceni s tycCi
- jacikdv test

D) Testovani Sikmych brisnich svall

- metronom

E) Testovani vytrvalosti v rychlosti

- postupna prenasena

Pozn. klikem na nazev jednotlivych prvkl se dostanete hypertextovym
odkazem na instruktazni videa publikovana na YouTube kanéle CKS.


https://youtu.be/T8fhzujqK6M
https://youtu.be/DBWfjKq0RQY
https://youtu.be/9TJR4c4igv4
https://youtu.be/QZquqYG1B_4
https://youtu.be/kB6IO5DOdJk
https://youtu.be/WbvxF5MexB8
https://youtu.be/ODziH4TOL1w
https://youtu.be/HUy4FjQji3k
https://youtu.be/oHLcwGHDdGA

A1) Skok daleky z mista - odrazem snoZmo
POMUCKY: pasmo, tuzka, vysledkovy protokol
CiL: snaha o pFekonani maximalni vzdalenosti

POCET POKUSU: max. 3

Spravné provedeni

Z podrepu mirné rozkrocného, zapazit- odraz snozmo skok daleky vpred
se soucasnym Svihem pazi vpred.

Ukolem je sko€it co nejdéle. Skace se od zfeteln& vyznacené odrazové
cary.

Pohybovy kol vysvétlime, miZeme i demonstrovat. Predpokladame, Ze
pohybovy prvek byl jiz predem technicky zvladnut- na testech ho jiz
neucime.

V zakladnim postoji stoji testovana osoba Spickami tésné u odrazoveé cary.
Chodidla jsou rovnobézné, odraz je z rovné, pevné, neklouzavé plochy.

Neni dovolena opora.

Délku skoku mérime od odrazové cary k mistu dotyku pat s podloZkou pfi
doskoku - smérodatna je stopa blizSi k odrazové care.

Nejcastéjsi chyby
Poskoceni prfed odrazem a tim tzv. preslap, pfepad vzad.

Neméri se, eventualni sklouznuti pfi dopadu a tim padem prodlouzeni
skoku.

Neméfi se, pokud pfepadne vpred - skok se mlze zméfit za predpokladu,
Ze nohy zUstanou stat na dopadovém misté.



A2) Trojskok z mista - odrazem snozmo
POMUCKY: pasmo, tuzka, vysledkovy protokol
CiL: snaha o pFekonani maximalni vzdalenosti

POCET POKUSU: max. 3

Spravné provedeni

Z podrepu mirné rozkrocného, zapazit- odraz snozmo skok daleky vpred
se soucasnym Svihem pazi vpred.

Ukolem je sko€it co nejdéle. Skace se od zfeteln& vyznacené odrazové
cary.

DuleZité je provést tfi skoky jednim tahem, nezastavovat se mezi nimi.

Délku skoku méfime od odrazové cary k mistu dotyku pat s podlozkou pfi
doskoku - smérodatna je stopa blizsi k odrazové care.

Nejcastéjsi chyby
Poskoceni pred odrazem a tim tzv. preslap, prepad vzad.

Neméri se, pokud se prerusi kaskada skoka.

Neméri se, eventualni sklouznuti pfi dopadu a tim padem prodlouzeni
skoku.

Neméri se, pokud prepadne vpred - skok se mlze zméfit za predpokladu,
Ze nohy zUstanou stat na dopadovém misté.



A3) Trojskok z mista odrazem
z pravé/levé nohy

POMUCKY: pasmo, tuzka, vysledkovy protokol
CiL: snaha o pfekonani maximalni vzdalenosti

POCET POKUSU: max. 3

Spravné provedeni

Metodické provedeni je stejné, jako u trojskoku snoZzmo, jen se zacina z
jedné - levé, nebo pravé nohy, kdy se télo mize rozkmitat a pak byt
Svihem napomocno k odrazu. Prvni dva dopady jsou na tu samou nohu,
tfeti dopad- konecny je na nohy obé.

Ukolem je sko€it co nejdale. Skace se od zfeteln& vyznacené odrazové
cary.

DuleZité je provést tfi skoky jednim tahem, nezastavovat se mezi nimi.

Délku skoku mérime od odrazové cary k mistu dotyku pat s podloZkou pfi
doskoku - smérodatna je stopa bliZSi k odrazové care.

Nejcastéjsi chyby
Poskoceni prfed odrazem a tim tzv. preslap, pfepad vzad.

Neméfi se, pokud se prerusi kaskada skokda.

Neméri se, eventualni sklouznuti pfi dopadu a tim padem prodlouzeni
skoku.

Neméfi se, pokud pfepadne vpred - skok se mlze zméfit za predpokladu,
Ze nohy zUstanou stat na dopadovém misté.



B1) Hluboky predkion

POMUCKY: lavi¢ka, nebo jakykoliv stupinek, pAsmo nebo jind pomcicka
pro meéreni - krejcovsky metr

CiL: dosah obou hornich koncetin co nejvice pod lavi¢ku

POCET POKUSU: max. 1

Spravné provedeni

Stoj spatny, Spicky dolnich koncetin jsou srovnané s okrajem lavicky,
vytahnout se z pasu a snaha o co nejhlubsi pfedklon s pfresahem pod
lavicku.

V predklonu vydrz 3 sekundy, kolena se nekrdi.

Hodnoti se vzdalenost prstl od podlozky v centimetrech.

Nulova hodnota je na Urovni podloZzky, centimetry pod uUrovni jsou PLUS a
nad Grovni MINUS.

Nejcastéjsi chyby
Pokrcena kolena.

Dosahovani jen jednou rukou.

Mala vydrz.



B2) RozStép - €elni, bocni pravou/levou nohou vpred

POMUCKY: pravitko
CiL: dosednout co nejvice k zemi

POCET POKUSU: max. 1

Spravné provedeni

VSechny rozstépy se doporucuje provadét na care.

Celni roz3tép se provadi ze stoje rozjizdénim pat a cilem je dosednout
sedaci kosti na zem, resp. na caru.

Bocni rozStép se provadi z kleku na zadni noze a pfedni noha klouze po
podloZce vpred.

DuleZité u boc¢nich rozstépul je udrzet boky rovnobézné s c¢arou.Trup je
v preklonu, testovana osoba se dotyka rukama o zem.

Vydrz v krajni poloze 3 sekundy.

MéFi se vzdalenost sedaci kosti od podlozky v centimetrech, dosednuti je
0. Vzdalenost od zemé je MINUS

Nejcastéjsi chyby
NeudrZeni bokd ve sméru linie ¢ary

Pokrcené dolni koncetiny

U Celniho rozStépu vysazeni hyZdovych svald za ¢aru



C1) Cviceni s ty€i
POMUCKY: karimatka - Zin&nka, ty¢ - min 1,5m dlouhd, stopky

CiL: cilem je co nejrychleji provést sestavu s ty¢i, ¢imz se testuje rychlost
v obratnosti

POCET POKUSU: max. 1

Spravné provedeni

Stoj spatny, tyc€ je vzadu, nohy prekrodi ty¢ a télo se skuli do lehu na
zadech, béhem navratu do stoje je ty€ opét pfevedena za nohy a je
proveden stoj spatny s tyci vzadu.

ZpUsob provedeni neni presné urcen, to je pravé otazka ,Sikovnosti”.

DuleZité je dodrzZet stoj spatny, leh na zddech a znovu stoj spatny.

Provadi se 5x co nejrychleji za sebou, ¢as se méri od prvniho pohybu do
patého stoje spatného s tyci vzadu.

Nejcastéjsi chyby

Nedodrzeni stoje spatného.

Vypadnuti tyCe z rukou- z ruky, v tom pfipadé se zacina znova pocitat
pocet péti opakovani, ale ¢as porad pokracuje.



C2) Jacikliv test
POMUCKY: karimatka - Zin&nka, stopky

CiL: cilem je co nejrychleji - co nejvice pocet opakovani - provést sestavu
za pfedem urceny cas, ¢imzZ se testuje rychlost v obratnosti

POCET POKUSU: max. 1

Spravné provedeni

Zacina se ze stoje spatného, jakymkoliv zplsobem se testovana osoba
dostane do lehu na briSe, jakymkoliv zplisobem se dostane do stoje
spatného, jakymkoliv zpisobem se dostane do lehu na zadech.

Pocita se kazda poloha.

Do véku 10-ti let se cvik provadi 1 minutu od 10ti let vySe se cvik provadi 2
minuty. Pocita se pocet opakovani za dany cas.

Nejcastéjsi chyby

Nedodrzeni zakladnich urcenych pozic - stoj spatny, leh na briSe - prsni
svaly na zemi, stoj spatny a leh na zadech- lopatky na zemi.



D1) Metronom
POMUCKY: karimatka - Zin&nka, stopky
CiL: sila $ikmych bFisnich svald

POCET POKUSU: max. 1

Spravné provedeni

Leh na zadech na karimatce -Zinénce, hyzdovymi svaly co nejblize u stény.
Dolni koncetiny jsou prekfizené v kotnicich, nohy mirné pokréené
v kolenou, ruce upazené.

Dolni koncetiny se pomoci Sikmych bfiSnich svall prenaseji zleva
doprava a nazpatek.

Pocita se kazdy prenos zleva doprava a zprava doleva.

Do véku do 10ti let se cvik provadi po dobu 1 min, od 10ti let vySe se
cvi€eni provadi 2 minuty.

Nejcastéjsi chyby
Moc pokrcené dolni koncetiny v kolenou.
Rozpojené nohy v kotnikach.

Chytani se hornimi koncetinami za karimatku-zinénku.

Pfenosy s chybou se nepocitaji!



E1) Postupna prenasena
POMUCKY: 4 nakreslené ¢ary, 3 puky, stopky

CiL: co nejrychleji roznést a sebrat 3 puky na urc¢enou vzdalenost,
otestovat vytrvalost v rychlosti

POCET POKUSU: max. 1

Spravné provedeni

Na prvni startovni ¢are jsou prFipraveny 3 puky, dalsi tfi ¢ary jsou od sebe
vzdaleny 5metrd.

Testovana osoba vezme do ruky prvni puk a bézi co nejrychleji a odnese
puk na jakoukoliv pfipravenou caru, vrati se na startovni ¢aru pro dalsi
puk a ten opét odnese na dalsi Caru, kde jesté puk nelezi. Vraci se opét na
startovni ¢aru pro posledni puk a ten odnese na posledni ¢aru, kde nelezi
puk a vrati se zpatky na startovni caru.

Poté vSechny puky opét postupné sebere.

MéFi se ¢as od prvniho uchopeni puku do posledniho poloZeni puku na
zem.

Nejcastéjsi chyby

Nedobéhnuti zcela na ¢aru.

Nepolozeni puku, ale jeho hozeni na zem.



