Zoznam cvikov pre fyzické testovanie

Bodové hodnotenie testov Bodové hodnoty pre postup do d'al$ieho vykonnostného levela

1- 5 bodov do 100 bodov - Krémes
6 - 10 bodov nad 101 bodov - Transformer
11 - 15 bodov nad 250 bodov - Pan Drti¢
16 - 20 bodov nad 350 bodov - Dr. Hulk
25 bodov za extra vykon maximum 500 bodov

Test Co sa hodnoti Co testujes Hodnotenie Obrazok

- vydrz od 5 do 10s = 1 - 5 bodov

Sila hibokého - vytlak kolien nad lakte 10cm a spat 3x =6 - 10
1. Vydrz. s Sekundy alebo vnutorného . bodov . . . »
kolenami na revedenie svalstva brucha i - spustenie kolien medzi dlane a spat 3x = 11 - 15
lakfoch P chrbta, sila pazi a bodov
ramien - zakopavanie a spét na lakte 3x = 16 - 20 bodov
- divoky wall-e 3x kopnuf = extra bonus 25 bodov
Sila pasi. sila -0d 10 do 20s = 1 - 5 bodov
2. Test: vydrz v . pazl, S - 0od 21 do 30s = 6 - 10 bodov
Doba trvania v hlbokého i
sede . , -0d 31 -45s =11 - 15 bodov
sekundach povrchového

-0d 46 - 60s = 16 - 20 bodov

D ) L - nad 61s = extra bonus 25 bodov




Test

Co sa hodnoti

Co testujes

Hodnotenie

Obrazok

3. Test: vydrz v
kPaku na
kolenach

Doba trvania v
sekundach

Sila hibokého
vnutorného
svalstva brucha i
chrbta, sila pazi a
ramien

-0od 10 do 20s = 1 - 5 bodov

-0od 21 do 30s = 6 - 10 bodov
-0od 31 -45s =11 - 15 bodov

- 0d 46 - 60s = 16 - 20 bodov

- nad 61s = extra bonus 25 bodov

4. Test: vydrz v
prednose

Doba trvania v
sekundach

Sila pazi, sila
hlbokého i
povrchového
brusného svalstva,
a stehennych
svalov

-od5do 10s =1

- 5 bodov

-od 11 do 15s =6 - 10 bodov
-od 16 - 20s = 11 - 15 bodov
-od 21 - 25s = 16 - 20 bodov

- 20 otoc€eni do stran (10+10) = extra bonus 25

bodov

5. Test: 5x zaklon
z kPaku na
kolenach

Poloha tela vodi
zeme a fixadia
trupu v polohe luk

Sila prednych
stehennych svalov,
priamych brusnych

svalov a hibokych
brusnych svalov

- 40cm od zeme hlava5x=1-5b

-20 cm od zeme hlava 5x =6- 10 b

- dotyk hlavy na zem 5x =11 -15b

- dotyk lopatiek na zem 5x = 16 - 20b

- nad 7 zaklonov + dotyk lopatiek na zem = extra

bonus 25 bodov




Test

Co sa hodnoti

Co testujes

Hodnotenie

Obrazok

6. Test: desat
vyskokov na
LAVEJ nohe po
sebe bez
prestavky s
pritahom kolena
k hrudniku

Stabilita, sila +
rychlost vyskoku
= dynamika

Pruznost achilovej
§rachy, pevnost
Sliach a viazov
kolena, vysSka
vyskoku a kvalita
odrazovej sily

- koleno menej ako v pravom uhle =1 -5b

- koleno v pravom uhle =6 - 10 b

- koleno cca 20 cm od hrudnika=11-15b

- koleno dotyk hrudnika =16 - 20 b

- nad 10 vyskokov + dotyk kolena hrudnika
extra bonus 25 bodov

7. Test: desat
vyskokov na
PRAVEJ nohe po
sebe bez
prestavky s
pritahom kolena
k hrudniku

Stabilita, sila +
rychlost vyskoku
= dynamika

Pruznost achilovej
§rachy, pevnost
Sliach a vazov
kolena, vyska
vyskoku a kvalita
odrazovej sily

- koleno menej ako v pravom uhle =1 -5b

- koleno v pravom uhle =6 - 10 b

- koleno cca 20 cm od hrudnika=11-15b

- koleno dotyk hrudnika =16 - 20 b

- nad 10 vyskokov + dotyk kolena hrudnika
extra bonus 25 bodov

8. Test: stojka na
mieste (na 1m
Stvorcovom)

Doba trvania v
sekundach

Sila a stabilita
telesného jadra,
koordinacia, tonus
celého tela

-pod10s=1-5b
-10-20s=6-10b
-20-30s=11-15b
-30-45s=16-20b

- nad 45s = extra bonus 25 bodov




Test

Co sa hodnoti

Co testujes

Hodnotenie

Obrazok

9. Test: tah do
stojky z podrepu
s rukami na

Silové prevedenie

Silu chrbtovych a
hibokych brusnych
svalov, koordinaciu

- odraz do stojky s vydrzoupod 5s=1-5b

- odraz do stojky s vydrzou5-10s=6-10b

- tah do stojky (cca 5s) s vydrzou 10 - 15s = 11 -
15b

- tah do stojky (cca 10s) s vydrzou 15 - 20s = 16 -
20b

jednom mieste a silu pazi - tah do stojky (cca 10s) s vydrzou nad 20s =
extra bonus 25 bodov
- vydrz viac ako 20cm od zeme na 5s = 1 - 5b
Sila hibokého - vydrz medzi 10 - 15cm od zeme na 5s = 6 - 10b
10. Test: klik vnutorného - vydrz medzi 5 - 10cm od zeme na 5s = 11 - 15b
o ; y Silové prevedenie svalstva brucha i - vydrz medzi 5 - 10cm od zeme nad 10s = 16 -
Billiho Blanksa . -
chrbta, sila pazi a 20b
ramien - 10 klikov v polohe medzi 5 - 10cm nad zemou =
extra bonus 25 bodov
Sila a ohybnost - z kolien do mostika bez a spat=1-5b
11. Test: 5x chrbtového - z podrepu do mostika a spat =6 - 10 b
: e oo . svalstva, sila - z vystretych néh dole, pokréené spat =11 -15b
mostik zo stojaa | Silové prevedenie . 4 n A
spaf stehenného - z vystretych n6h tam aj spat =16-20b
P svalstva, - nad 6x z vystretych n6h do mostika tam aj spat

koordinacia

= extra bonus 25 b




Test Co sa hodnoti Co testujes Hodnotenie Obrazok
- preskok do mostika na hlave a spat do polovice
=1-5b
. ; - preskok do mostika na hlave a spat 3 x bez
12. Test: 3x 0 B G problémov =6 -10b

preskoky cez
hlavu do mostika
a spat’

Silové prevedenie

chrbtového
svalstva, sila
telesného jadra,
koordinacia

- preskok do mostika na hlave a spat 5 x bez
problémov =11 -15b

- z vystretych pazi bez hlavy preskok tam aj spaf
3x posebe=16-20b

- z vystretych pazi bez hlavy preskok tam aj spaf
nad 5x po sebe = extra bonus 25 b

13. Test: 3x
prepadavanie z
kolien cez kolisku

Silové prevedenie

Sila a ohybnost
chrbtového
svalstva, sila
telesného jadra,

- prepad z kolien do kolisky a vytlak tela 10 cm
hrudnik nad podlahu=1-5b

- prepad z kolien do kolisky a vytlak tela 30 cm
nad podlahu=6-10b

- prepad z kolien do kolisky a vytlak tela cez hlavu
do mostika=11-15b

domsctjglt'i(lzaaz sila pazi a ramien, - prepad z kolien do kolisky a vytlak tela cez
koordinacia stojku do mostika = 16 - 20b
- prepad z kolien do kolisky a vytlak tela cez
stojku do mostika a spét 3x = extra bonus 25b
- taZzkopadne mostovanie, ale dokong¢i 5 viavo aj
vpravo=1-5b
Sila a ohybnost - hladké mostovanie, dokocin 5 vlavo aj vpravo =
chrbtového 6-10b
14. Test: 5x . : , ” .
. o : svalstva, sila - mostovanie na vystretych paziach vlavo aj
mostovanie vFavo | Silové prevedenie s
aj vpravo telesného jadra, vpravo 2x =11 -15b

sila pazi a ramien,
koordinacia

- mostovanie na vystretych paziach vlavo aj
vpravo 5x =16 - 20 b

- mostovanie na jednej paze bez dotyku hlavy 1x
vpravo aj vlavo = extra bonus 25 b




Test

Co sa hodnoti

Co testujes

Hodnotenie

Obrazok

15. Test:
Skorpidn alebo
tulen

Doba trvania v
sekundach

Sila pazi, ramien,
prsnych svalov,
chrbtovych svalov,
telesné jadro

- spustenie na hrudnik rychlejSie ako 5s =1-5b
- spustenie na hrudnik medzi 5-10s=6-10b

- udrzanie Skorpibnaod5-10s=11-15b

- udrzanie Skorpionaod 10-15s=16-20b

- 5 klikov v polohe Skorpién = extra bonus 25 b

16. Test: kroky zo
stojky na hlave
vpred, vzad,
vpravo, vlavo az
kliky

Silové prevedenie

Sila tricepsu,
ramien, hibokych
chrbtovych i
brusnych svalov,
telesné jadro

- 5 krokov dopredu = 1 - 5b

- 5 krokov vpred aj vzad =6 - 10b

- 5 krokov pred aj vzad + 3 vlavo i vpravo = 11 -
15b

- 5 vytlakov z hlavy do vystretych pazi bez
miknutia = 16 - 20b

- nad 10 klikov v stojke po dotyk nosa a cez
vystreté paze = extra bonus 25b

17. Test: 3x za
sebou aztécke
kliky

Silové prevedenie

Sila a dynamika
uplne vSetkych
svalov tela

- vyskok v kliku dotyk brucho =1 - 5b

- vyskok v kliku dotyk stehna = 6 - 10b

- vyskok v kliku dotyk koleno = 11 - 15b

- vyskok v kliku dotyk pistala = 16 - 20b

- vyskok v kliku dotyk SpiCiek = extra bonus 25b




Co sa hodnoti

Co testujes

Hodnotenie

Obrazok

18. Test: chodza
po rukach

Silové prevedenie

Sila ramien,
tricepsu, telesné
jadro, koordinacia,

- 5m dopredu bez padnutia =1 - 5b

- 10m dopredu bez padnutia = 6 - 10b

- 10m dopredu, 2m vpravo a 2m viavo = 11 - 15b

- 10m dopredu, 10m vpravo a 10m viavo = 16 -
20b

- 10m dopredu, 10m doprava aj 10m dolava bez
prestavky = extra bonus 25b

19. Test: tiger
bend

Silové prevedenie

Sila rameni,
tricepsu, telesného
jadra, koordinacia

- prepadnutie zo stojky na hlave na lakte bez
padnutia =1 - 5b

- prepadnutie zo stojky na hlave na lakte a
vytlacenie spat = 6 - 10b

- prepadnutie zo Skorpiona na lakte bez padnutia
=11-15b

- prepadnutie zo $korpidna na lakte a spat bez
padnutia = 16 - 20b

- 2x tiger bend po sebe bez padnutia = extra
bonus 25b

20. Test: planche
vydrz na 5
sekund s nohami
od seba

Doba trvania v
sekundach

Sila pazi, ramien,
chrbtovych svalov,
telesné jadro

- zadok o dost vy$Sie ako hlava=1-5b

- zadok a hlava skoro na rovnakej Grovni = 6 - 10b

- zadok a hlava na rovnakej trovni =11 - 15b

- zadok a hlava na rovnakej Urovninad 6 s = 16 -
20b

- nohy spolu v jednej rovine 5s = extra bonus 25b







