Testovaci baterie pro kategorie MLADSI DOROST

Testy vSeobecné pripravenosti mimo led + spec.pFipravenosti na ledé - prosinec

Testovand schopnost (kapacita):

1.den - Utery

Rychlost (agility)

Rychlost (agility)

Rychlost (agility)

Komplexni sila, hbitost
Odrazova sila (bruslarsky krok)
Flexibilita

Flexibilita

Anaerobni silova vytrvalost

NSO AWNR

2.den - Stieda
9. Silova vytrvalost brisniho svalstva
10. Anaerobni vytrvalost - led

Ndzev testu:

lllinois agility

lllinois agility - hokej
lllinois agility - komplex
Splh na lané 4,5 m

6-ti skok

Predklon

Sepnuti rukou za zady
Prekazka - preskoky

Sed-leh
brusleni 6x54 m

Hodnotici kritérium:

¢as (s)

cas (s)

cas(s)

1. bez pfirazu 2. s pfirazem 3. neudélal
délka m,cm

nedosah/pFesah vcm

1.sepnuti 2.dotek prstu 3. neudélal

max. pocet opakovdni/30 s

pocet opakovdni (max.50)

cas(s)

Poznamky,specifika:

béh, obratnost

béh, obratnost, dovednosti
béh,obratnost,dovednosti
start ze stoje

Sitka drahy - 60 cm

pevnd podlozka, vydrz 3 s

ve stoji, vydrz 3 s, pravd/levd

snoZmo stranou/ v.60 cm

nohy pokrceny bez fixace,ruce zkfizmo

start,zastaveni,mérit pdsmem



