Testovaci baterie pro kategorie JUN a SD v sezoné 2013/2014 - 2 dny

Testy vSeobecné pripravenosti mimo led - motorické testy

Testovand schopnost (kapacita):

1.den - Pondéli

Rychlost (agility)

Rychlost (agility)

Komplexni sila, hbitost
Odrazovad sila (bruslarsky krok)
Flexibilita

Flexibilita

Anaerobni silova vytrvalost
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2.den - Utery

8. Anaerobni vytrvalost

9. Silova vytrvalost horni ¢asti trupu
10. Aerobni vytrvalost

Funkcni vysetreni

Antropometrie

Anaerobni vykon a kapacita
VO2 max. - aerobni vykon

Ndzev testu:

lllinois agility

lllinois agility - hokej
Splh na lané 4,5 m
6-ti skok

Predklon

Sepnuti rukou za zdady
Prekdzka - preskoky

Béh 3x200 m
Bencpress opakované
Béh 1500 m

Vyska

Vdha

Kozni rasy
Wingate
ZatéZovy test

Hodnotici kritérium:

¢as (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. poéet opakovdni/30 s

éas (priamérvs)
max. pocet opakovadni

¢as (min,s)

cm
kg
% tuku

V02 max/kg

Poznamky,specifika:

béh, obratnost

béh, obratnost, dovednosti
start ze stoje

Sitka drahy - 60 cm

pevnd podlozka, vydrZ 3 s

ve stoji, vydrz 3 s, pravd/leva

snoZmo stranou/ v.60 cm

atl.dréha
67,5 kg=150 Ib, NHL standard

atletickd draha

kaliper, 5 Fas
zatiz.30 s, 6 W/kg,FTVS UK

SF max., lokdlni sport.klinika



