Testovanie pohybovych schopnosti stolnych tenistov
(2017)

Pri vybere testov sme sa zamerali na také, pri ktorych sa hodnotia pohybové
schopnosti limitujuce alebo optimalizujice herny vykon v stolnom tenise. Nejde o herné
zruénosti, ktoré sa testuju s raketou a loptickou pri stole, napriklad presnost’ uderov, spravna
technika tderov, frekvencna rychlost’ uderov, vybusnost’ tiderov, obratnost’ pri hre, stabilita
uderov, vytrvalost’ v iideroch).

Testy st zdmerne zoradené do poradia, ktoré zabezpeci ¢o najmene;j skreslené vysledky,
preto nie je vhodné preskakovat’ poradie testov. Pred kazdym testom sa dokladne rozcvi¢ime
a vysktSame si techniku pohybu, ktory sa ma pouzit’ pocas testu. Napriklad si vyskuiSame skok
do dialky z miesta, techniku otociek pri ¢lnkovom behu, odhody plnou loptou a podobne, ni¢
vSak neskuSame maximalnou intenzitou, ale na 80 - 90 %. Pred kazdym novym testom
zabezpecime testovanému minimalne 5 minutovy interval odpocinku.

Pri testovani sme sa zamerali na pohybové schopnosti (kondicné a koordinacné),
ktorych rozvojom v kondi¢nom tréningu mozeme zvysit’ herny vykon. Medzi nich patri:

- reakcnd rychlost’ zlozita,

- akc¢na rychlost” hrajicej paze,

- frekvenéna rychlost’ hornych koncatin,

- vybusna sila dolnych koncatin,

- akceleracna rychlost’ so zmenami smeru,

- vybusna sila trupu a hornych koncatin,

- vytrvalost’ v hernej rychlosti — pohyb za stolom,
- vytrvalost’ v rychlej sile brusného svalstva,
- agility (dynamicka obratnost)),

- vytrvalostna statickd sila hornych koncatin,
- aerobna vytrvalost’

1. Reakéna rychlost’ zlozita v spojeni s akénou rychlost’ou paze:

Hrac stoji v zakladnom postaveni za stolnotenisovym stolom s raketou v ruke. Na druhe;j
strane stola stoji hra¢, ktory v upazeni drzi zhora v obidvoch rukdch po jednej lopticke.
Na obidvoch rohoch stola pri testovanom hracovi je pripevneny ohybny podstavec s lopti¢kou,
ktory sluzi na nécvik techniky uderov (moéze byt pouzity aj iny lahky predmet, napriklad
krabicka od lopti¢iek alebo polystyrénovy hranol). Dalsia osoba robi videozaznam kvalitnym
smartfonom napriklad pomocou aplikdcie Coach's Eye, pricom musia byt S

v zabere obidve ruky s loptickami a testovany hra¢. Tréner vyzve hraca, aby sa h
pripravil a sledoval kedy za¢ne padat’ jedna z loptiiek, pretoZe v priebehu par \X
sekund osoba s loptickami v ruke kedykol'vek otvori jednu z rik a ked’ hra¢ ""\

19cm

uvidi padat’ lopti¢ku po jeho pravej strane, odohra ¢im skor priamy tder raketou

forhendom do lopti¢ky na podstavci, a pri lopti¢ke na I'avej strane bekhendom

do lavej lopticky (plati pre pravakov, l'avaci hraju opacne). Meria sa ¢as na -
stotiny sekundy od okamihu, ked lopticka zacne padat’, po moment, ked’ sa
zacne hybat’ ruka do spravnej strany (reakéna rychlost’ zlozita). Druhy cas
odmeriame od okamihu, ked’ lopticka za¢ne padat’, po okamih, ked’ sa raketa
dotkne lopticky (akéna rychlost’). Hra¢ stoji v zdkladnom postaveni tak, aby
dociahol na obidve lopti¢ky bez toho, aby sa musel pohnit’ nohami. Test opakujeme 3x a pocita
sa najlepsi Cas (Blasko, 2017).
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2. Frekvenc¢na rychlost’ hornych koncatin — Tanierovy tapping:

Na $védsku debnu alebo stolnotenisovy stdl polozime dva kruhy s priemerom 20 cm
tak, aby ich stredy boli vzdialené od seba 80 cm. Medzi kruhmi v strede je polozend doska
s rozmermi 10 x 20 cm a na nej je volne poloZzena nedominantna ruka. Testovana ruka je na
zacCiatku poloZena v kruhu na protil'ahlej strane. Meria sa Cas, za ktory sa dominantné ruka
dotkne striedavo vnutra kruhov 50 x, ¢ize 25 x tam a spat’. Stopky sa zastavia, ked’ sa ruka vrati
na povodné miesto po vykonani 25 cyklov. Cas sa meria s presnostou na 0,1 sek. Testuje sa 1x.
(Sedlacek, Cihova, 2009).

3. Vybusna sila dolnych konéatin - Skok do dial’ky z miesta:

Testovany stoji znozmo Spickami tesne za Ciarou. Predkloni sa a do polohy podrepu
Svihne pazami do zapaZenia a okamzZite sa odrazi maximalnym usilim Sikmo hore so sucasnym
Svihom pazi vpred a dopaddva znozmo ¢o najd’alej, pricom zostane stat’ namieste, pokial sa
neodmeria vzdialenost’. Pocita sa lepsi z 2 pokusov. Meria sa na celé cm zaokruhlené smerom
nadol. (Sedlacek, Cihova, 2009).

4. Akceleraéna rychlost’ so zmenami smeru — Clnkovy beh 10 x 5 m:

Dve ¢iary st od seba vzdialené svojou vonkajSou castou 5 m. Testovany vybieha na
pokyn o najrychlejsie k Ciare oproti, obidvoma nohami sa musi dotknit” za ciarou a co
najrychlejsie sa otocCit’ a bezat’ spat’. Ak sa testovany otaca na jednej nohe, tak pocas otocenia
sa nemoze druhou nohou dotykat’ bezeckého priestoru alebo Ciary. Takto opakuje usek 10 krat,
spolu 50 m. Stopky sa zastavia, ked’ pri poslednom tseku sa dotkne podlahy prvou nohou. Test
sa vykonava 1 x. Cas sa meria s presnostou na 0,1 sek. (Sedlacek, Cihova, 2009).

S. Vybusna sila trupu, hornych konéatin — Hod plnou loptou zboku:

V stoji mierne rozkro¢nom cviéenec drzi plna 2 kg loptu v predpazeni. Svihom vytodi
trup a paze do strany, zaroven krci kolena ako pri topspinovom tdere a spitnym vybuSnym
sposobom odhodi loptu Sikmo hore a vpred, aby doletela ¢o najd’alej. Pri odhode vyuzije
vybusnu silu trupu, pazi a ¢iastocne aj dolnych koncatin. Testovany ma 3 pokusy a hadze loptu
obojrucne z tej strany, z ktorej hra forhendovy topspin. StarSie kategorie mézu pouzit’ podl'a
potreby t'azsiu loptu, 3 - 5 kg. Meria sa na celé dm zaokrahlené smerom nadol (Simonek, 2015).

6. Vytrvalost’ v hernej rychlosti — pohyb za stolom:

Testuje sa pohyb hraca za stolom a ked’Ze je potrebna vzdialenost, pri ktorej musia
pracovat’ aj dolné konéatiny, tak pouzijeme stél na dizku (alebo 2 stoly vedla seba). Na
vzdialenejSie 2 rohy stola pripevnime 2 stojany s loptickami, ktoré budil vzdialené od seba 270
cm. Hra¢ sa postavi do zdkladného postavenia tak, aby zacal pohyb bekhendovym priamym
uderom a pokracoval rychlymi bo¢nymi poskokmi k odohratiu forhendového priameho uderu.
Tento pohyb opakuje dookola ¢o rychlejsie pocas 30 sekund. Nohy sa pohybuji na pomyselnej
¢iare bo¢nymi poskokmi a nesmu sa robit’ krizne kroky, pripadne sa otoCit’ a bezat" vpred
k lopticke. Testuje sa 1x a zapisuje sa pocet odohranych uderov (spolu bekhendovych aj
forhendovych) v ¢asovom intervale 30 sektind (Blasko, 2017).

Test je mozné r6zne modifikovat, napriklad:
- moze sa urit pohyb kriznymi krokmi do oboch strdn alebo kombinacia rdéznych
pohybov,



- mdze sa dat’ viac lopti¢iek a vyuZije sa aj pohyb vpred na odohranie flipu (pacicky),
pohyb vzad a pod.

7. Vytrvalost’ v rychlej sile brusného svalstva a ohybacov bedrového kibu -
Sed — I'ah za 30 s:

Poloha je I'ah vzadu, kolend st pokréené v pravom uhle, chodidla st vzdialené od seba
30 cm, prsty na rukdch st zakliesnené do seba za hlavou. Chodidla st fixované inym
cvi¢encom, ktory je v sede a medzi svojimi stehnami tlaci rukami chodidla testované¢ho
cvicenca k podlahe (nesmie sa kl'acat’ kolenami na priehlavkoch). Test sa vykonava 30 sektind,
pri¢om sa pocita iba ten pokus, ked sa cvi¢enec dotkne obidvoma laktami stehien a potom
prstami ruk (za hlavou) zinenky. Testuje sa 1 x (Sedlacek, Cihova, 2009).

8. Agility (dynamicka obratnost’) - Zbieranie lopt:

5 loptic¢iek je umiestnenych do vejarovitého tvaru a st
vzdialené 3 m od stredového bodu A. Testovany vybieha
z bodu A na zvukovy signal a bezi k I'ubovolnej lopticke,
ktoru zodvihne z podlahy a bezi s fiou naspit’ k bodu A, za
ktorym je polozend krabi¢ka na zemi vzdialena 40 cm od
bodu A, do ktorej musi lopticku polozit’ tak, aby v nej ostala.
Test kon¢i, ked’ posledna piata lopticka je v krabicke. Test sa
vykonava 1x. Cas sa meria v sekundach s presnostou na
desatiny sekundy (Blasko, 2017).

9. Vytrvalostna staticka sila hornych koncatin - VydrZ v zhybe:

Testovanému pomdzeme zdvihnut' sa na hrazdu a jeho ulohou je udrzat sa v zhybe
nadhmatom ¢o najdlhSie tak, aby sa bradou nedotykal hrazdy. Brada ma byt na zaciatku nad
urovilou hrazdy. Test kon¢i, ked” sa uroviiou o¢i dostane pod hrazdu. Test sa vykonava 1x
a meria sa ¢as v sekundach (Sedlacek, Cihova, 2009). Je mozné pouzit’ aj prenosnu hrazdu do
zarubne dveri, ktoré maji navyse protiSmykovy povrch.



10.  Aerdbna vytrvalost’ (v telocvi¢ni) — Vytrvalostny ¢Inkovy beh:

Alternativou Cooperovho testu je vytrvalostny ¢Inkovy beh, ktory deti lepsie znasaju
ako 12 min. vytrvalostny beh. a navySe je mozné ho pouzit v stolnotenisovej herni
s minimalnou dizkou 20 m. Z internetu je mozné si bezplatne stiahnut’ zvukovi nahravku k testu
(http://www.telesnavychova.sk/stranka/softver), alebo pouZzit’ YouTube. Hraci bezia vedla seba
podl'a zvukovych signalov 20 m tseky tam a spét. Kazdi minatu sa rychlost’ zvysSuje o 0,5
km/hod., pricom test zacina rychlost'ou 8,5 km/hod. Hréci sa snazia dobehnut’ usek priblizne
v Case pipnutia. Ak hra¢ dobehne skor, tak pockéd na Ciare na d’alSie pipnutie. Ak testovany
nedosiahne na ¢iaru v Case pipnutia 2x za sebou a je vzdialeny od Ciary viac ako 2 m, test pre
neho konéi a zapise sa poéet odbehnutych usekov (Simonek, 2015). Na zvukovej nahravke po
kazdom pipnuti je vyslovené aj ¢islo odbehnutého tiseku, takze je jednoduché testovat’ aj naraz
20-tich hracov, ak je samozrejme dostatocna Sirka priestoru, pricom pre jedného bezca treba
pocitat’ so Sirkou 1 m. Podla nizSie uvedenej tabul’ky je mozné urcit’ priblizni maximalnu

spotrebu kyslika (VO;max).

Tab. 1 Vzt’ahy medzi vytrvalostnym ¢Inkovym behom, VO,max a behom na 12 min
(Moravec et al., 1996)

Stupen Rychlost’ Pocet usekov VO2max Vykon za 12min.
[min.] [km.h""] celkove [ml.kg™. min."] [m]
0az1 8,5 1az7 - -
1az2 9 8 az 14 - -
2az3 9,5 15 az 22 - -
3az4 10 22 az 31 26,8 - 29,5 1700 -1 800
4az5 10,5 32 az 40 30,2-32,9 1900
5az6 11 41 az 49 33,6 -36,4 2 000-2 100
6az7 11,5 50 az 59 37,1-39,9 2 200
7az8 12 60 az 69 40,5 -43,3 2 300-2450
8az9 12,5 70 az 80 43,4 - 46,8 2 500 -2 600

9az 10 13 81 az 91 47,4 - 50,2 2700

10 az 11 13,5 92 az 102 50,8 - 53,7 2 800 - 2 900

11 az 12 14 103 az 114 53,4 -57,1 3 000

12 az 13 14,5 115 az 126 57,6 - 60,6 3100 -3 250

13 az 14 15 127 az 139 61,1 -64,0 3 300 -3 400

14 az 15 15,5 140 az 152 64,2 - 67,2 3 500

15 az 16 16 153 az 165 67,8 -70,1 3 600

16 az 17 16,5 166 az 179 - -

17 az 18 17 180 az 193 - -

18 az 19 17,5 194 az 208 - -

19 az 20 18 209 az 223 - -




K Standardizovanym testom uvadzame vykonové tabul’ky, podl'a ktorych sa zapiSu body do tabulky
na konci tohto dokumentu. K testom €. 1, 6 a 8 nie st vykonové tabul’ky, preto je na rozhodnuti testujtcich,
aké bodové hodnoty za konkrétne vykony urcia testujicim.

Skok do dialky z miesta [cm], chlapci

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6,00 — 6,99 <90 90-97 | 98-104 | 105-111 | 112-119 | 120-128 | 129-137 | 138-146 | 147-155 [ > 155
| 700-7.99 | <100 | 100-107 | 108-114 | 115-121 | 122-129 | 130-138 | 139-147 | 148-156 | 157-165 | > 165
| 8,00-8.99 <110 | 110-117 | 118-124 | 125-131 | 132-139 | 140-148 | 149-157 | 158-166 | 167-175 | > 175 |
9,00-9,99 <120 | 120-127 | 128-134 | 135-141 | 142-149 | 150-158 | 159-167 | 168-176 | 177-185 | > 185
10,00 — 10,99 | <125 | 125-133 | 134-141 | 142-150 | 151-159 | 160-168 | 169-177 | 178-186 | 187-195 | > 195
11,00-11,99 | <125 | 125-134 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-205 | >205 |

12.00-12,99 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155—-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-204 | 205-215 | >215
13.00-13,99 | <145 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-204 | 205-214 | 215-225 | >225
714.00-14,99 | <155 | 155-165 | 166-176 | 177-188 | 189-199 | 200-210 | 211-222 | 223-234 | 235-245 | >245
15.00- 1599 | <165 | 165-174 | 175-185 | 186-197 | 198-209 | 210-219 | 220-229 | 230-239 | 240-250 | > 250
16,00 - 16,99 | <175 | 175-184 | 185-195 | 196-207 | 208-219 | 220-229 | 230-239 | 240-249 | 250-260 | > 260
17.00-17,99 | <180 | 180-189 | 190-200 | 201-212 | 213-224 | 225-234 | 235-244 | 245-254 | 255-265 | > 265
18,00-18,99 | <180 | 180-189 | 190-200 | 201-212 | 213-224 | 225-234 | 235-244 | 245-254 | 255-265 | > 265
19,00-19,99 | <180 | 180-189 | 190-200 | 201-212 | 213-224 | 225-234 | 235-244 | 245-254 | 255-265 | > 265

Skok do diafky z miesta [cm], dievCata

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6,00 — 6,99 <85 85 - 91 92 - 98 99-106 | 1087-114| 115-122 | 123-130 | 131-137 | 138-145 | >145
7,00 -7,99 <95 95-101 | 102-108 | 109-116 | 117-124 | 125-132 | 133-140 | 141-147 | 148-155 | > 155
| 8,00-28,99 <105 | 105-111 | 112-118 | 119-126 | 127 -134 | 135-142 | 143-150 | 151-157 | 158-165 | > 165
9,00-9,99 <105 | 105-111 | 112-120 | 121-129 | 130-139 | 140-149 | 150-158 | 159-167 | 168-175 | > 175
10,00— 10,99 | <115 | 115-121 | 122-130 | 131-139 | 140-149 | 150- 159 | 160-168 | 169-177 | 178-185 | > 185
11,00—11,99 | <120 | 120-129 | 130-139 | 140-149 | 150-159 | 160-169 | 170-178 | 179-187 | 188-195 | >195
12.00-12,99 | <125 | 125-134 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-205 | >205
| 1300-1399 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-204 | 205-215 | >215
1400-1499 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-204 | 205-215 | >215
715,00~ 1599 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-204 | 205-215 | >215
16.00—16.99 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185-194 | 195-204 | 205-215 | >215
17.00-17,.99 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175- 184 | 185-194 | 195-204 | 205-215 | >215
18.00- 18,09 | <135 | 135-144 | 145-154 | 155-164 | 165-174 | 175-184 | 185- 194 | 195-204 | 205-215 | >215
719.00-19.99 | <130 | 130-139 | 140-149 | 150-159 | 160-169 | 170-179 | 180-189 | 190-199 | 200-210 | >210




Clinkovy beh 10 x 5 m [s], chlapci

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00-699 [>293 |293-284 | 283-274 |273-263|262-251|250-238237-225|224-211]200-198| <198
1 700-799 |>285|285-276|275-266 | 265-255 | 254—243 | 242-230 | 229-21,7 | 216-203 | 202-19,0 | <190
800-899 |>283(283-271|270-259 |258-247 |246-235|234-223|222-211|210-198|197-185| <185
9.00-999 |>280|280-268| 267-256 | 25.5-242 | 24,1-22,8 | 22.7-22,0 | 21.9-208 | 20.7-195 | 194-182 | <182
710,00-10,99 | >252 | 262-243 | 242-233 | 232-223 | 222-213 | 212-204 | 203-195 [ 194-186 | 185177 | <177
[ 11.00-11.99 | >251 | 251 -242 | 241-232 | 231-220 | 221-212|211-203|202-194 | 193-185 | 184176 | <176
12,00-12,99 | >25,0 | 250241 | 24,0-23,1 | 23,0-221 | 22.0-211 | 21.0-201 | 200-19,1 | 190-18,0 [ 17.9-17.0 | <170
13,00~ 13,99 | >246 | 246237 | 23.6-22,7 | 226-21,7 | 216-20,7 | 206-197 | 196-187 | 186-176 | 175-166 | < 16,6
14,00 - 14,99 | >24,0 | 240-23,0 | 22.9-21,9 | 21.8-20,9 | 208-19.9 | 19.8-19.0 | 189-180 | 17.9-17,1 | 17.0-162 | <162
15,00 - 15,99 | >230 | 23,0-22,0 | 21,9-211 | 21.0-202 [ 201-193 | 192184 | 183-175 | 17,4-166 | 165-157 | <157
16,00 - 16,99 | >21,8 | 21.8-20,9 | 20.8-20,2 | 201 -194 | 193-18,6 | 186-17.8 | 17.7-170 | 169-163 | 162-156 | <156
17.00-17.99 | >213 | 21.3-206 | 205-19,9 | 19.8-191 | 190-18,3 | 182-175 | 174-16,7 | 166—-159 | 158-152 | <152
18,00 18,99 | >21,3 | 21,.3-206 | 205-19,9 | 198-19.0 | 189-181 | 180-172 | 17.1-16,3 | 16.2-155 | 154 -148 | <148
19,00-19,99 | >21.4 | 214-20,8 | 20,7-20,0 | 19.9-192 | 191184 | 183-175 | 17.4-166 | 165-156 | 155-148 | <1438
Clinkovy beh 10 x 5 m [s], dievéata
Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
600-6,99 | >320]320-310[ 309-297 |296-284 |283-271]270-258|257-245]|244-231[230-220] <220
700-799 |[>31,0|310-302]299-287 | 28,6-274 |273-261|260-24,8 |247-235|234-221|220-210| <210
| 800-899 | >286|286-275| 27,4-263 | 262-251 | 250-23,9 | 238-227 | 22,6 -21,5 | 21.4-20,3 | 202-19.1 | <191
900-999 |>277 |277-267 | 266-256 | 25.5-245 | 244 -234 | 233-223 | 222-21.2 | 211-201 | 20,0-19.0 | <19,0
10,00—10,99 | >26,4 | 26.4-256 | 255-246 | 24,5-23,6 | 235-22,4 | 223-21,4 | 213-204 | 20,3-194 | 193-185 | <185
11,00-11,99 | >26,0 | 26,0-25,0 | 24,9-240 | 23,9-230229-22,0|219-210|209-20,0 | 19,9-190 | 189-179 | <17.9
12,00-12,99 | >258 | 258-249 | 24.8-23.8 | 23.7-227 | 226-21,6 | 215-205 | 204194 | 193183 | 182-173 | <17.3
[ 13,00-1399 | >247 | 247-237 | 236-227 | 226-217 | 216-20,6 | 205-196 | 195-186 | 185-178 | 177-17,0 | <17,0
14,00-14,99 | >243 | 243-234 | 235-22,7 | 226-21,9 | 21.8-21,1 | 21,0-20,3 | 202-195 | 19.4-18,7 | 186 18,0 | < 18,0 |
15,00 - 15,99 | >240 | 24,0-233 | 232-225 | 224-217 | 216-20,9 | 208201 | 200-19,3 | 192-185 | 184176 | <17.6
16,00 - 16,99 | >24.4 | 244-238 | 237-230 | 229-222 | 22.1-21,4 | 213-205 [ 204-196 | 195-186 | 185177 | <177
17.00-17,99 | >24,3 | 243-23,4 | 233-227 | 22.6-22,0 | 219-212 [ 21,1-20,4 | 203-196 | 195-18,8 | 187-183 | <183
18,00 - 18,99 | >24.4 | 244 -238 | 23,7-231 | 23.0-223 | 222-215 [ 21,4-20,7 | 206198 | 197-189 | 188-182 | <182 |
119,00 - 19,99 | >252 | 252244 | 243-235 | 234-226 | 225-218|217-210[209-20,1 | 200-192 | 191-183 | <183




Tanierovy tapping [s], chlapci

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00-699 | >260 |260-246[245-230 [229-215[214-201[200-187 [188-175|174-159]158-14,0| <140
| 7.00-7.99 | >250 | 250-236| 235-22,0 | 219-205 | 204191 | 190-17,7 | 17.6-165 | 16,4149 | 148-130 | <130
800-899 | 245 | 245-231]230-215 |21,4-200[19,9-186|184-172|171-160|159-144|143-125]| <125
900-9,99 | >225 |225-212]211-198 | 19.7-184 | 183-17,0 | 169156 | 155-142 | 141-128 [127-115| <115 |
10,00- 1099 | >185 | 185-176 | 17.5-166 | 165-155 | 154— 14,4 | 143-133 | 132-122[121-111[110-100 | <100
11,00-1199 | >16,5 | 165-156 | 155-14,7 | 146-139 | 138-13,1| 13,0-12,4 | 123-116 | 11,5-10,8 | 10,7-100 | <10,0
12,00-1299 | >16,0 | 16,0-152 | 151 -14,4 | 143-137 | 136-130 | 129-122 | 121-113[11,2-104| 103-95 | <95
13,00-1399 | >150 | 150-14,3 | 142-136 | 135-129 | 12.8-122 | 121-115 [114-107 | 106-98 | 97-90 | <90
1400-14,99 | >140 |[140-132 | 131-124 [ 123-116 | 115-108 | 107-101 | 10,0-93 | 92-87 | 86-80 | <8,0 |
15,00- 1599 | >13,0 | 13,0-122 | 121-115 [ 114-10,8 | 10,7-10,1 | 100-94 | 93-87 | 86-81 | 80-75 | <75
16,00— 16,99 | >12,5 | 125-11,8 | 117-111 [ 11.0-104 | 103-98 | 97-9.1 90-84 | 83-78 | 7.7-70 | <7.0 |
17,00-17,99 | >12,0 | 12,0-11,4 | 113-10,7 | 106-101| 10,0-94 | 93-88 | 87-82 | 81-77 | 76-70 | <70
18.00-1899 | >115 | 11,5-10,9 | 108-103 | 102-97 | 96-9,0 89-8,3 82-77 | 76-71 70-65 | <65
1900-1999 | >115 | 11.5-109 | 108-103 | 102-9,7 | 96-90 | 89-83 | 82-77 | 76-71 | 7.0-65 | <65
Tanierovy tapping [s], dievCata
Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00-6,99 | >290 [290-275]275-263 |262-252|251-241[240-228 [227-212[21,1-196[195-180] <180
[ 7.00-799 | 277 |27.7-261| 260-244 | 242-23,0|229-218|217-207 | 206-190|189-173|172-157| <157
800-899 | >225 |225-212|211-198 [ 197-187 | 186176 | 17.5-166 | 165-156 | 155146 | 145135 | <13,5
9.00-9,99 | >201 |[201-19,1 | 19,0-181 | 180-17,1 | 170-162 | 16,1-152 [ 151—-142 | 141-132 | 131-12.1 | <121
10,00~ 10,99 | >17.5 | 175-16,8 | 16,7-16,0 | 159-150 | 149-139 | 138-128 [ 127-118 [ 11,9-11,0| 10,9-10,0 | < 10,0
'11,00-11,99 | >16,0 | 16,0-155 | 154148 | 147-13,9 | 138-130 | 129-122 [ 121-115|114-108 | 10.7-10,0 | <10,0
12,00-12,99 | >155 | 155-150 | 149-144 | 143-135 | 134-127 [ 126-119 | 11.8-112|[111-105| 104-98 | <98
13,00-13,99 | >150 | 150-142 | 141-134 [ 133-12,6 [125-11,8 [117-110 [ 109-103 | 102-96 | 95-90 | <90 |
14,00-14,99 | >145 | 145-139 | 13.8—-131 [ 130-123[122-114[113-105| 104-97 | 96-89 | 88-80 | <80
715,00- 15,99 | > 14,0 | 140-134 | 133-126 | 125-11.8 | 11,7-10,9 | 108-100| 99-92 | 91-84 | 83-75 | <75
16,00-1699 | >135 | 135-130 | 129-124 [ 123-117 [116-109| 10.8-99 | 98-9,0 | 89-81 | 80-70 | <70
| 17,00-17,99 | >135 [135-129| 128-122 [ 121-114 [113-106 | 105-98 | 97-90 | 89-81 80-70 | <7.0
18,00-18,99 | >130 [130-124 | 123-117 [ 116-109 [ 108-101| 100-97 | 96-88 | 87-77 | 76-65 | <65
19,00-19,99 | >125 [ 125-119 | 118-112 [111-104 | 103-97 | 96-89 | 90-83 | 82-74 | 73-65 | <65




Hod pinou loptou (2 kg) [cm], chlapci

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6.00-699 | <100 | 100-120 | 130-150 | 160-170 | 180-190 | 200-220 | 230-250 | 260-280 | 290-300 | > 300
700-7.99 | <150 | 150-160 | 170-180 | 190-210 | 220-240 | 250-270 | 280-300 | 310-330 | 340-350 | >350
800-899 | <150 | 150-170 | 180-210 | 220-250 | 260-290 | 300-330 | 340-360 | 370-380 | 390-400 | >400
9.00-999 | <200 | 200-220 | 230-260 | 270-300 | 310-340 | 350-380 | 390-410 | 420-430 | 440-450 | >450
710,00 - 10,99 | <250 | 250-270 | 280-310 | 320-350 | 360-390 | 400-430 | 440-470 | 480-510 | 520-550 | > 550
11.00-11.99 | <300 | 300-320 | 330-360 | 370-400 | 410-440 | 450-480 | 490-520 | 530-560 | 570-600 | >600
12.00-12,99 | <300 | 300-340 | 350-390 | 400-440 | 450-490 | 500-540 | 550-590 | 600-640 | 650-700 | >700
13.00-13.99 | <300 | 300-390 | 400-470 | 480-530 | 540-590 | 600-640 | 650-690 | 700-740 | 750-800 | > 800
14.00-1499 | <350 | 350-440 | 450-530 | 540-610 | 620-690 | 700-770 | 780-850 | 860-930 |940-1000 | > 1000
1500 - 15,99 | <350 | 350-490 | 500-600 | 610-700 | 710-790 | 800-870 | 880-950 | 960 - 1030 | 1040-1100 | > 1100
716,00 — 16,99 | <400 | 400-540 | 550-650 | 660-750 | 760 -840 | 850-920 | 930- 1000 | 1010-1080 | 1090-1150 | > 1150 |
17.00-17.99 | <450 | 450-590 | 600-700 | 710-800 | 810-890 | 900-970 | 980-1050 | 1060-1130 | 1140-1200 | > 1200
18,00 - 18,99 | <450 | 450-590 | 600-710 | 720-830 | 840-940 | 950 - 1020 | 1030-1100 | 1110-1180 | 1190-1250 | > 1250
19,00 - 19,99 | <500 | 500-650 | 660-790 | 800-890 | 900-990 | 1000-1070 | 1080 -1150 | 1160 -1230 | 1240-1300 | > 1300
Hod pinou loptou (2 kg) [cm], dievcata
Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
600-699 | <90 [ 90-100 | 110-120 | 130-140 | 150-160 | 170-190 | 200-220 | 230-250 | 260-270 | > 280
7.00-7,99 | <100 | 100-110 | 120-130 | 140-160 | 170-190 | 200-220 | 230-250 | 260-280 | 290-300 | > 300
| 8,00-899 | <150 | 150-160 | 170-180 | 190-210 | 220-240 | 250-270 | 280-300 | 310-330 | 340-350 | > 350 |
| 9.00-9,99 | <150 | 150-170 | 180-210 | 220-250 | 260-290 | 300-330 | 340-370 | 380-410 | 420-450 | > 450
10,00 — 10,99 | <200 | 200-220 | 230-260 | 270-300 | 310-340 | 350-380 | 390-420 | 430-460 | 470-500 | >510
11,00- 11,99 | <200 | 200-240 | 250-290 | 300-340 | 350-390 | 400-430 | 440-470 | 480-510 | 520-550 | >550 |
[ 12,00-12.99 | <250 | 250-290 | 300-340 | 350-390 | 400-440 | 450-480 | 490-520 | 530-560 | 570-600 | > 600
[ 13,00-13,99 | <250 | 250-340 | 350-420 | 430-480 | 490-540 | 550-580 | 590-620 | 630-660 | 670-700 | > 700
| 14,00- 14,99 | <250 | 250-340 | 350-430 | 440-490 | 500-570 | 580-610 | 620-650 | 660-690 | 700-730 | >730
[ 15,00-15,99 | <250 | 250-360 | 370-450 | 460 - 520 | 530-590 | 600-630 | 640-670 | 680—710 | 720-750 | > 750
16,00 - 16,99 | <300 | 300-380 | 390-470 | 480-560 | 570-620 | 630-670 | 680-730 | 740-790 | 800-850 | > 850
| 17700-17,99 | <300 | 300-390 | 400-490 | 500-570 | 580-640 | 650-700 | 710-760 | 760-820 | 830-900 | > 900
18,00 - 18,99 | <300 | 300-400 | 410-520 | 530-600 | 610-670 | 680-730 | 740-800 | 810-870 | 880-950 | > 950
| 19.00-19,99 | <300 | 300-400 | 410-520 | 530-600 | 610-670 | 680-730 | 740-800 | 810-870 | 880-950 | > 950




Sed - fah (1), chlapci

Vek Body

[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00 — 6,99 <8 8-9 | 10-11 | 12-14 | 15-17 | 18-20 [ 21-23 | 24-26 | 27-28 | >28
7,00 - 7,99 <9 9-10 | 11-12 | 13-15 | 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 | >29

8.00-8,99 <10 | 10-11 | 12-13 | 14-16 | 17-19 | 20-22 | 23-25 | 26-28 | 29-30 >30
9,00 - 9,99 <11 11-12 | 13-14 | 15-17 | 18-20 | 21-23 | 24-26 | 27-28 | 29-30 > 30
10,00 — 10,99 <13 13-14 | 15-16 | 17-19 | 20-22 | 23-25 | 26-27 | 28-29 | 30 - 31 > 31

| 1100-1199 | <14 | 14-15 | 16-17 | 18-20 | 21-23 | 24-26 | 27-29 | 30- 31 32 > 32
12.00-1299 | <15 | 15-16 | 17-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 | 30- 31 32 > 32

[ 1300-1399 | <16 | 16-17 | 18-19 | 20-22 | 23-25 | 26-28 | 29-30 | 31-32 | 33 | >33
1400-1499 | <17 | 17-18 | 19-20 | 21-23 | 24-26 | 27-28 | 29-30 | 31-32 | 33 | >33
1500-1599 | <18 | 18-19 | 20-21 | 22-23 | 24-26 | 27-29 | 30-31 | 32-33 34 > 34
16,00-16,99 | <19 19 | 20-21 | 22-23 | 24-26 | 27-29 | 30-31 | 32-33 | 34-35 | >35

[ 17.00-17,99 | <20 20-21 | 22-23 | 24-25 | 26-27 | 28-29 | 30-31 | 32-33 | 34-35 > 35

[ 18.00-1899 | <20 20-21 | 22-23 | 24-25 | 26-27 | 28-29 | 30-31 | 32-33 | 34-35 > 35
| 19,00 — 19,99 <21 | 21-22 | 23-24 | 25-26 | 27-28 | 29-30 | 31-32 | 33-34 | 35-36 > 36

Sed - fah (1), dievcata

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00 — 6,99 <8 8-9 |[10-11[12-13 | 14-16 [ 17-19 [ 20-22 | 23-25 | 26-27 | >27
700-799 | <8 | 8-9 | 10-11 | 12-14 | 15- TLTS’- 20 | 21-23 | 24-26 | 27-28 | >28
8,00 - 8,99 <9 | 9-10 | 11-12 | 13-15 | 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 | >29
9,00 - 9,99 <10 10-11 | 12-14 | 15-17 | 18-20 | 21-23 | 24-26 | 27-29 30 >30
[ 10,00-10,99 | <11 | 11-12 | 13-15 | 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 |- 30 > 30
11,00-1199 | <11 11-12 L13-15 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 30 >30
1200-1299 | <13 | 13-14 | 15-16 | 17-19 | 20-22 | 23-25 | 26-27 | 28-29 | 30-31 | >3t
1300-1399 | <14 | 14-15 | 16-17 | 18-20 | 21-23 | 24-26 | 27-29 | 30- 31 32 > 32
1400-1499 | <14 | 14-15 | 16-17 | 18-20 | 21-23 | 24-26 | 27-29 | 30-31 | 32 > 32
1500-1599 | <15 | 15-16 | 17-18 | 19-21 |[22-24 | 25-27 | 28-30 | 31-32 33 >33
16,00-1699 | <15 | 15-16 | 17-18 | 19-20 |[21-23 | 24-26 | 27-28 | 39-33 | 31-32 | >32
17.00-17,99 | <15 | 15-16 | 17-18 | 19-20 [21-23 | 24-26 | 27-28 | 39-33 | 31-32 | >32
1800-1899 | <15 | 15-16 | 17-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 | 30-31 | 32-33 | >33
| 19,00-19,99 | <15 | 15-16 | 17-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-29 | 30-31 | 32-33 | >33 |




Vydrz v zhybe [s], chlapci

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00 — 6,99 <1 1 2 3-4 5-6 7-12 | 13-17 | 18-22 | 23-27 >27
7,00-7,99 <1 | 1-3 4-5 6-7 8-9 | 10-15 | 16-20 | 21-25 | 26-30 > 30
8,00 — 8,99 <2 2-5 6-8 | 9-11 12-14 | 15-20 | 21-25 | 26-30 | 31-35 > 35
© 900-999 | <3 3-5 6-9 | 10-13 | 14-17 | 18-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 > 38
[ 10,00-10,99 | <3 3-7 | 8-12 | 13-16 | 17-20 | 21-26 | 27-31 | 32-36 | 37-41 | >41
11,00 - 11,99 <3 3-7 8-12 13-17 | 18-24 | 25-32 | 33-40 | 41-48 | 49-55 > 55
[ 12,00-1299 | <3 3-7 8-16 | 17-22 | 23-29 | 30-37 | 38-45 | 46-52 | 53-60 > 60
13,00 — 13,99 <4 4-12 | 13-20 | 21-27 | 28-34 | 35-42 | 43-50 | 51-57 | 58-65 > 65
14,00 — 14,99 <3 3-7 8-16 | 17-22 | 23-29 | 30-37 | 38-45 | 46-52 | 53-60 > 60
15,00 — 15,99 <4 4-12 | 13-20 | 21-27 | 28-34 | 35-42 | 43-50 | 51-57 | 58-65 | =65
16,00 — 16,99 <5 | 5-16 | 17-25 | 26-33 | 34-38 | 39-46 | 47-54 | 55-61 | 62-70 >70
17,00 - 17,99 <8 8-18 | 19-26 | 27-35 | 36-41 | 42-49 | 50-56 | 57-61 | 62-70 | >70
1800-1899 | <10 | 10-20 | 21-29 | 30-37 | 38-44 | 45-51 | 52-58 | 59-64 | 65-70 >70
| 1900-1999 | <10 | 10-20 | 21-29 | 30-37 | 38-44 | 45-51 | 52-58 | 59-64 | 65-70 >70

Vydrz v zhybe [s], dievCata

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00 — 6,99 <1 1 2 3-4 5-6 7-9 [ 10-12 | 13-15 | 16-20 > 20
[ 700-799 | <1 | 1-3 4-5 6-7 | 8-9 |[10-13 | 14-17 [ 18-21 | 22-25 | >25 |
8,00 — 8,99 <1 1-3 4-5 6-8 9-11 | 12-15 | 16-20 | 21-25 | 26-30 | =30
| 9,00-9,99 <1 1-3 4-5 | 6-8 9-11 | 12-15 |1 16-20 | 21-25 | 26-30 >30
| 10,00 - 10,99 <2 2-3 | 4-6 | 7-10 | 11-14 | 15-18 | 19-23 | 24-29 | 30-35 | =>35
11,00 - 11,99 <2 | 2-3 4-5 6-8 | 9-12 | 13-16 | 17-20 | 21-24 | 25-30 | >30 |
"1200-1299 | <2 | 2-3 | 4-5 | 6-8 9-12 | 13-16 | 17-20 | 21-24 | 25-30 | =>30
13,00 — 13,99 <2 2-3 | 4-5 | 6-8 | 9-12 | 13-16 | 17-20 | 21-24 | 25-30 | >30
| 14,00 - 14,99 <2 2-3 | 4-6 | 7-10 | 11-14 | 15-18 | 19-23 | 24-29 | 30-35 | >35 |
15,00 — 15,99 <2 | 2-3 4-5 | 6-8 | 9-12 | 13-16 | 17-20 | 21-24 | 25-30 >30
[ 1600-1699 | <2 | 2-3 4-5 | 6-8 9-12 [ 13-16 | 17-20 | 21-24 | 25-30 | >30
1700-1799 | <2 | 2-3 | 4-5 | 6-8 9-12 | 13-16 | 17-20 | 21-24 | 25-30 | >30
18,00 — 18,99 <2 | 2-3 | 4-5 | 6-7 | 8-9 |[10-14 | 15-19 | 20-24 | 25-30 | >30
1600-16998 | <2 | 2-3 | 4-5 | 6-7 8-9 | 10-14 | 15-19 | 20-24 | 25-30 >30
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Vytrvalostny ¢inkovy beh (pocet usekov), chlapci

Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00 — 6,99 <10 | 10-13 | 14-18 | 19-23 | 24-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-50 > 50
7,00-7,99 <12 | 12-15 | 16-20 | 21-25 | 26-31 | 32-36 | 37-41 | 42-46 | 47-52 > 52
8,00 — 8,99 <15 | 15-17 | 18-22 | 23-27 | 28-33 | 34-38 | 39-43 | 44-48 | 49-54 >54 |
9,00 - 9,99 <18 18-22 | 23-29 | 30-36 | 37-42 | 43-49 | 50-56 | 57-62 | 63-68 > 68
10,00-10,99 | <19 | 19-23 | 24-30 | 31-37 | 38-43 | 44-50 | 51-57 | 58-63 | 64-70 | >70
11,00-11,99 | <20 | 20-24 | 25-31 | 32-38 | 39-44 | 45-51 [ 52-58 | 59-65 | 66-72 >72
12,00-12,99 | <21 | 21-25 | 26-32 | 33-39 | 40-45 | 46-52 | 53-60 | 61-67 | 68-75 >75
13,00-1399 | <22 | 22-27 | 28-34 | 35-42 | 43-49 | 50-57 | 58-64 | 65-72 | 73-80 >80
1400-1499 | <28 | 28-35 | 36-44 | 45-52 | 53-59 | 60-67 | 68-74 | 75-82 | 83-90 >90
1500-1599 | <32 | 32-42 | 43-52 | 53-61 | 62-69 | 70-77 | 78-84 | 85-92 | 93-100 | >100
16,00-1699 | <37 | 37-47 | 48-57 | 58-66 | 67-74 | 75-81 | 82-88 | 89-94 | 95-100 | >100
17,00-1799 | <38 | 38-47 | 48-57 | 58-66 | 67-74 | 75-81 | 82-88 | 89-94 | 95-100 | > 100
18,00-1899 | <38 | 38-47 | 48-57 | 58-66 | 67-74 | 75-81 | 82-88 | 89-94 | 95-100 | > 100
[ 1900-1999 | <38 | 38-47 | 48-57 | 58-66 | 67-74 | 75-81 | 82-88 | 89-94 | 95-100 | >100
Vytrvalostny ¢lnkovy beh (pocet Usekov), dievéata
Vek Body
[roky] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6,00 - 6,99 <10 | 10-12 | 13-15 | 16-19 | 20-22 | 23-27 | 28-31 | 32-35 | 36-39 > 39
7,00-7,99 <12 | 12-14 | 15-18 | 19-22 | 23-26 | 27-31 | 32-35 | 36-39 | 40-43 >43
| 8,00-8,99 <14 | 14-17 | 18-21 | 22-26 | 27-30 | 31-35 | 36-39 | 40-43 | 44-47 | >47
9,00-9,99 <17 | 17-20 | 21-24 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-45 | 46-50 | 51-55 | =55
- 10,00-1099 | <17 17-21 | 22-27 | 28-33 | 34-39 | 40-44 | 45-50 | 51-55 | 56-60 >60
11,00 - 11,99 v16 16-20 | 21-26 | 27-32 | 33-38 | 39-45 | 46-52 | 53-59 | 60-65 >65
12,00-12,99 | <14 14-19 | 20-25 | 26-31 | 32-38 | 39-45 | 46-52 | 53-59 | 60-65 | >65
1300-1399 | <14 | 14-18 | 19-24 | 25-30 | 31-37 | 38-45 | 46-52 | 53-59 | 60-65 > 65
1400-14,99 | <14 | 14-18 | 19-24 | 25-30 | 31-37 | 38-45 | 46-52 | 53-59 | 60-65 | >65
1500-1599 | <14 | 14-18 | 19-24 | 25-30 | 31-37 | 38-45 | 46-52 | 53-59 | 60-65 > 65
16,00-16,99 | <14 | 14-18 | 19-24 | 25-30 | 31-37 | 38-45 | 46-52 | 53-59 | 60-65 > 65
17,00-1799 | <13 | 13-17 | 18-23 | 24-29 | 30-36 | 37-44 | 45-51 | 52-58 | 59-64 >64 |
1800-1899 | <12 | 12-16 | 17-22 | 23-28 | 29-35 | 36-43 | 44-50 | 51-57 | 58-63 >63
[ 19.00-1999 | <12 | 12-16 | 17-21 | 22-27 | 28-34 | 35-42 | 43-49 | 50-56 | 57-62 | >62 |
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Datum: 10
Nazov testu/meno
1a |Reakéné rychlost zlofita sek| body _
1b |Akéna rychlost sek|body _
2 |Tanierovy taping 50x sek|body _
3 |Skok do dialky z miesta cm|body _
4 |CInkovy beh 10 x5 m sek|body _
5 [Hod plnou loptou zboku 2kg | cm|body _
6 |Vytrvalost v hernej rychlosti | pocet|body _
7 |Sed - [ah 30s pocet|body _
8 |Agility - zbieranie 16pt sek/body _
9 (Vydriv zhybe sek/body _
10 |Vytrvalostny élnkovy beh | Gseky|body _
11 |Vek roky
12 |Vyska cm
13 [Hmotnost kg
14 |Ziskané body spolu body

12



(98]

Zoznam pouzitych bibliografickych odkazov

MORAVEC, R., KAMPMILLER, T., SEDLACEK, J. et al., 1996. Eurofit. Telesny rozvoj a
pohybovd vykonnost Skolskej populdcie na Slovensku. Bratislava: VSTVS. ISBN 80-967487-
1-8

SEDLACEK, J. a I. CIHOVA, 2009. Sportovd metrolégia. Bratislava: ICM Agency, 2009.
ISBN 978-80-89257-15-7.

SIMONEK, J., 2015. Testy pohybovych schopnosti. Nitra: Pandam. ISBN 978-80-972003-0-5.
BLASKO, J., 2017. Kondicna priprava. Stolny tenis.

13



