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1.Diagnostika silovych schopnosti

A. /1] ZHYBY (chlapci-nadhmatom) -faktor silovych schopnosti

POPIS

Zavesime sa na hrazdu (Siroky uchop, nadhmat), nohy méame spustené priamo k zemi, pripadne
mierne ohnuté v kolendch a pozerame sa priamo pred seba. Aktivujeme brusné a sedacie svalstvo
(mierne podsadime panvu). Ked ste bradou nad hrazdou, ¢ize v hornej pozicii zhybu, poznite a
pomaly sa spustajte nazad dolu.

Hodnotenie:Maximalny pocet zhybov.

A./2/ VYDRZ V ZHYBE( dievéata )

Popis  testu: udrzanic polohy zhybu podhmatom na hrazde ¢o najdlhsie.
S pomocou pristavenej stoliCky zaujme testovana osoba polohu v zhybe: drZanie podhmatom,
pokréené paze, brada je tesne nad zrdou, nedotyka sa. Examinator méze dat’ dopomoc testovane;j
osobe pri zaujati rovnovaznej vychodiskovej polohy. Na pokyn examindtora testovand osoba
opusti oporu (¢asomera¢ spusti stopky, pomocnik odstrani stolicku) a v zhybe visi ¢o najdlhsie.
Test sa  konéi, ked ofi testovanej osoby budd pod uroviiou  hrazdy.

Pravidla: po cela dobu je brada nad Zrd’ou, nohy sa nedotykaju Ziadnej opory. Casomiera sa
zastavuje v momente, ked’ o¢i klesnu pod uroven hrazdy. V priebehu testu neposkytujme

testovanému informacie 0 Case. Test vykondvame len raz.

Hodnotenie: Meria sa ¢as vydrze (s).

B.TROJSKOK ZNOZMO DO DIADKY Z MIESTA- faktor odrazovej sily dolnych konéatin.

POPIS

Priebeh testu: hra¢ stoji v miernom podrepe so $pickami za Ciarou a nasledne za¢ina so skokmi,
hra¢ vyuZziva Svihovy pohyb pazi

Podmienky testu: dolezité je vykonanie testu na vhodnom povrchu

Cielom testu: meriame vzdialenost’ v centimetroch po troch odrazoch znoZzmo, vzdy sa meria
blizsia pata smerom k Startujice;j Ciare.

Hodnotenie: Namerana najdlhsia vzdialenost’ (cm)




C.Drep na jednej nohe L’/ P

POPIS

KPacom k zvladnutiu techniky drepu na jednej nohe je udrzat’ rovnu liniu v nasledujtcich segmentoch.

1. Panva — nesmie prist’ k elevacii v panve

2. Bedrovy kib — bedrovy kib a zadok sa nesmie vychylovat’ do vonkajsej strany. Cielom je
udrzat’ bedro v rovnej linii.

3. Kolenny kib — koleno sa nesmie vychylovat' do vniitornej alebo vonkajsej strany. Cielom je
udrzat’ koleno v rovnej linii.

4. Clenkovy kib — &lenok sa nesmie vychylovat’ do vniitornej alebo vonkajsej strany. Cielom je
udrzat’ ¢lenok v rovnej linii.

5. Chodidlo — je nutné po celtt dobu drzat’ chodidlo na zemi (Spicka a péta sa musi drzat’ na zemi)
Chrbat vystrety, hrudnik sa nepredklaia, hlava hore a o€i pozeraju pred seba

Tolerované vychylenie je cca + - 5% (2 cm). Ako zistit’ ¢i sa DK nachadzaji v rovnej linii ? Ide
pomerne o jednoduchti pomocku, zo stropu natiahneme lanko, kde na konci tohto lanka sa bude
nachadzat’ zavaZzie. Pri drepe sa budeme snazit’ udrzat’ lanko v strede kolena.

Priebeh testu: hra¢ vykonava drep na jednej nohe na vyvySenej podlozke (napr. na lavicke),
druha doln4 koncatina sa nedotyka zeme pri vykonavani testu. Ulohou hraca je vykonat’ drep na

jednej nohe v plnom rozsahu pohybu.

Cielom testu: pocita sa pocet technicky spravne vykonanych opakovani. Akondhle hrac¢
vykonéva technicky nespravne drep na jednej nohe, test sa zastavuje.

Hodnotenie: Maximalny pocet drepov na L / P nohe, celkovo L+P noha - 50 drepov.



2.Diagnostika rychlostnych schopnosti
D. BEH SO ZMENAMI SMERU - Mirror drill /5m-5m-5m/ — test rychlosti a agility

POPIS

Tento test sme sa rozhodli zaradit' do vsSeobecnych motorickych testov (testov mimo ladu),
pretoze v l'adovom hokeji st najcastejsie lateralne zmeny pohybu ako prekladanie, zmeny smeru,
Starty, zastavenia a pod.

KPiacové body pre test: zrychlit pohyb po tom, ¢o hraé prebehne okolo kuzela (prediZenie
rozsahu pohybu) a spomalenie skratenim rozsahu pohybu pred kuzelom s doérazom na co
najrychlejsieho prechodu so zmenou smeru.

Priebeh testu: hra¢ stoji v strede, na povel zacina hra¢ bezat' lateralnym pohybom pomocou
prekladania néh do lavej strany, nasledne hra¢ prichadza do stredu, beh vzad, beh vpred a

posledna Cast’ testu je lateralny beh pomocou prekladania noh do pravej strany.

Podmienky testu: dolezité je vykonanie testu na vhodnom povrchu, ked’ze sa jednad v teste o
rychle zmeny smerov, je potrebné zamedzit’ Smyknutiu, resp. zraneniu hraca.

Hodnotenie: Namerany najrychlejsi ¢as (s).
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Maximalny mozny pocet bodov ziskanych zo vSeobecnych pohybovych testov je 20 bodov.



