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2. 1. Testovani
A) Ukazatele zékiadnich pfedpokladi pohybovych
viastnosti

Test 1 - hluboky pfedklon (v centimetrech)

Test provadime na zvysené podloZce, nejlépe na
nizké laviéce. Ukolem je predklonit se co nejhloubé-
ji, v predklonu vydrzet tfi sekundy a pfitom nepokr&it
nohy v kolenou. Vykon hodnotime v cm, nulova
hodnota je na Urovni podlozky, centimetry pod touto
arovni jsou (+), nad urovni (—).

vék vék vék vék
8az9 10az1112az1415a2 17

podpramérni -2=<1~1 1 04 2 6
pramérni .2 1,.4.2 6 5 8
dobFi 35 37 5 8 8 11
velmi dobFi d5 7 6 9 810 11 13
vyborni 8 9 911 1012 13 15

Cil: hodnotime ohebnost a kloubni pohyblivost
trupu, zejména beder a kyéli.
Test 2 - skok daleky z mista (v cm)

Vykon se méfi od vyznaéené odrazové &ary k mis-
tu doskoku (pata té nohy, ktera je blize odrazové
Care). Pfi dotyku zemé rukama za télem, pip.
dopadu do sedu, povazujeme pokus za neplatny.
Potet pokust je libovolny (obvykle 3 aZ 5) a hodnoti
se ten nejdelsi.

vék vék vék vék

8az9 10az11 12az14 15a317
podpriamérni 113 108 133 123 148 130 175 135
pramérni 120 114 140 130 155 140 185 145
dobii 130 125 150 140 170 155 200 160
velmi dobif 140 135 155 150 180 165 210 170
vyborn/ 155 150 170 165 195 180 225 185

Cil: hodnotime vybusnou silu dolnich koné&etin.

Test 3 - Clunkovy béh 4 x 10 m (v sekundach)

Na rovném terénu, nejlépe na piskové cesté,
odméfime Usek 10 m. Zacatek i konec useku vyzna-
¢ime metou (vétsi kamen, cihla, $palek apod.). Na
povel vybéhne sportovec do startovni mety, ob&hne
predni metu z levé strany a vraci se ke startovni meté,
kterou obéhne z pravé strany a pokraéuje znovu
k pfedni meté. Probéhnutd draha mezi druhym
a tretim Usekem tvofi tedy osmicku. Na konci tretiho
useku se jiz pfedni meta neobih4, jen se ji sportovec
dotyka rukou a vraci se ke startovni meté. Test konéi
dotekem ruky startovni mety. Vykon hodnotime
v sekundach.

Jen dulezité obéhnuti mety pfi dokonéeni prvého
a druhého useku (nestaci se mety dotknout nebo ji
preskogit). Naopak pfi dokonéeni tfetiho a &tvrtého
useku je nutno se mety dotknout rukou.

vék vék vék vék

8az9 10az11 12az14 15az17
podprdmérni 152 16,2 14,0 14,8 134 14,6 128 14,4
pramérni 143 15,2 13,2 13,7 125 134 11,8 13,2
dobif 135 143 12,4 13,0 11,7 125 109 12,1
velmi dobfi 12,9 132 11,7 122 11,0 11,7 104 11,3
vyborni 11,9 125 11,1 11,6 104 11,1 99 10,7

Test 4 — béh na 12 minut (v metrech)
Tento test je nejvhodnéjsi uskuteénit na vyznace-
ném bézeckém okruhu, vhodna je pfirozené atletic-
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ka draha. Drahu okruhu je nutné pfedem odméfit
s pfesnosti na 50 m.

vék vék vék vék

8az9 10a2 11 12a2 14 15a2 17
podprimérni 2000 1750 2200 1900 2350 1950 2500 2100
pramérni 2100 1850 2300 2000 2450 2050 2700 2200
dobfi 2200 1950 2400 2100 2550 2150 2800 2300
velmi dobfi 2300 2050 2500 2200 2650 2250 2900 2450
vyborni 2400 2150 2650 2300 2800 2400 3050 2600

Test hodnoti vSeobecnou vytrvalost ob&hového

a dychaciho systému, zejména s ohledem na loko-

moc¢ni cyklicky typ ¢innosti, jakym je ROB.
B) Specifické ukazatele

Test 1 — rychlost a pfesnost naladéni pfijimaée na
vysilaé (v sekundach)

Tento test provadime obvykle tak, Ze sportovec
s vypnutym pfijimagem a se sluchatky na usich na
uréity povel zapne pfijima¢ a ladi signal vysilage
ROB. Okamzik naladéni oznami trenérovi a preda
opatrné trenérovi pfijimac se sluchatky k posouzeni
pFesnosti naladéni. M&Fise &as od povelu k ozname-
ni ukoné&eni ¢innosti v sekundach.

DosaZené &asy naladéni mohou byt ovlivnény
rozdilnosti pfijimaéa. Proto je vhodné tento test
provadét na jednom pfijimaéi.

Test 2 — oznageni sméru vysila¢e (v sekundach)

Test provadime obdobnym zplsobem, jak je
uvedeno v pfedchazejicim testu 1, s tim rozdilem, ze
po oznameni ukonéeni méfeni, které méfime v se-
kundach, nam sportovec oznaéido10 s jednoznac-
né smér vysilate. Vysila¢ instalujeme pfiblizné ve
vzdalenosti 200 m u viditelného orientaéniho bodu.
Toleranci odhadu sméru vysilage pfipoustime spor-
tovci do 2m vpravo nebo vievo od viditelného
orientaéniho bodu s anténou vysilage.

Test 1 a 2 hodnoti rychlost provedeni souboru
pohybd a operaci typu neuromuskularni koordinace
a soucasné provéfuji zakladni funkci sluchového
analyzatoru.

Test 3 - odhad vzdalenosti vysilaée ROB — prosty
(hodnotime &as odhadu v sekundach a pfesnost
odhadu v m)
Test provadime nasledujicim zplisobem:

od mista, kde budeme test (méFeni) provadét, odmé-
fime urCitou vzdalenost zaokrouhlenou na 500 m.
K odméfeni vzdélenosti miizeme pouzit mapu. V od-
méfené vzdéalenosti instalujeme vysilaé ROB. Sou-
Casné instalujeme kontrolni vysilaé stejnych para-
metr( viditelnd asi 200 m od mista, kde budeme
provadét méfeni. Dulezité je instalovat obé antény
stejnym zpusobem ve stejné vysi. Sportovci si pred
testem provedou tzv. cejchovaci méfeni pFi zapnu-
tém kontrolnim vysilagi. Vlastni test (méFeni) prova-
dime potom tak, Ze na pokyn zaéne sportovec
zaméfovat. Ukon&eni méFeni ndm sportovec ozna-
mi. Potom uréi do 10 s smér a vzdalenost vysilage
zaokrouhlenou na 500 m. Hodnotime &as méfeni
v sekundach a pfesnost odhadu vzdalenosti.

Test 4 — odhad vzdalenosti vysilate ROB — geogra-
ficky (hodnotime ¢as odhadu v sekundéach a pfes-
nost odhadu v m)

Test pfipravime obdobnym zplisobem jak je uve-
deno v pfedchéazejicim testu 3, s tim rozdilem, ze
kromé kontroiniho vysilade instalujeme tfi vysilage
v odméfené vzdalenosti (obvykle nad 1 km, 500 m
a 250 m) v raznych smérech, které vysilaji na riiz-
nych kmitoétech sou¢asné. P méreni oznaduje
sportovec sou¢asné mista vysiladi do mapy. Ukon-
Eeni této ¢innosti sportovec oznami. Hodnotime &as
méfeni véetné zakresleni (zaokrouhleno na 250 m).

Vyhodnoceni nam usnadni pauzovaci papir

(prahledné desky apod.), na ktery nakreslime mimo
testu (méfeni) a oznaéime méfené vysilace, kolem
kterych si udélame v méfitku mapy kruhy o priiméru

250 m, 500 m, 750 m atd. PfiloZzenim této Sablony
k mapé sportovce miZeme pak rychle uréit pfesnost
odhadu.

Test 5 - odhad smér( a vzdalenosti péti vysila&l
ROB - geograficky (hodnotime ¢as odhadu vsekun-
déach a presnost odhadu v m)

Text pfipravime obdobné jak je uvedeno v pfed-
chéazejicim testu 4 s tim rozdilem, Ze kromé kontrol-
niho vysilaée instalujeme pét vysilaél v odméfené
vzdélenosti, v riznych smérech, které vysilaji sou-
¢asné na raznych kmito&tech. Pfi méfeni oznaduje
sportovec sou¢asné mista vysilaéi do mapy. Ukon-
&eni této ¢innosti sportovec oznami. Hodnotime éas
méfeni véetné zakresleni vysilatl do mapy a pfes-
nost jejich zakresleni (zaokrouhlenou na 250 m).
Hodnoceni nam usnadni pomucky uvedené v testu
4.

Tento test mizeme provadét ve dvou variantach:

a) méfeni z jednoho mista,

b) méfeni ze dvou nebo vice mist (soudet &ast
z jednotlivych mist pak séitame).

Test 6 — dohledévka vysilaée (v sekundach)

Do viditelné vzdalenosti instalujeme vysilaé (ma-
jak), ktery dobfe zamaskujeme. Zavodnici startuji
jednotlivé, po startu zapinaji pfijimaé a v co nejkrat-
§im ¢ase hledaji instalovany vysila&. Zvednutim ruky
u instalovaného vysilate nam sportovci oznami
ukonéeni testu. Hodnotime ¢as od startu do ozna-
meni ukonéeni testu.

Testy 3, 4, 5 a 6 hodnoti droven specidlnich
dovednosti a jejich praktickou aplikaci v ROB.
Poznamka:

U testl 2, 3, 4, 5 a6 je duleZité dodrzet zasadu, aby
test byl provadén individuaing, tzn. aby ostatni
sportovci neméli moznost sledovat ¢innost testova-
ného sportovce ani po testovani s nim hovofrit.
Test 7 — dohledavka vysilage ,,na slepo’ (v sekun-
dach)

Test provadime tak, Ze instalujeme v pfehledném
terénu s rovnym podkladem vysilaé (majak) do
vzdalenosti 100 m, ktery ohrani¢ime paskou v okru-
hu 2 m. Testovanému sportovcizavazeme o¢i, oto&i-
me ho nékolikrat kolem osy a dame pokyn start.
Hodnotime ¢€as od startu k dosaZeni kruhu, nebo
¢tverce o priuméru 2 m, kterym je ohranicen vysilaé.

Test hodnoti uroven speciédlnich dovednosti
(s darazem na Groven stereotypu pfi ovladani prvka
pfijimace) a jejich praktickou aplikaci pfi dohledav-
ce vysilate ROB bez pouziti zrakového analyzatoru.

Zaslouzili a velmi zku$eni trenéfi se &asto vyjadfu-
ji o kontrolnich testech znaéné skepticky. Zfejmeé
nepotfebuji tyto objektivni ukazatele tolik, jako
jejich mladsi kolegové. Mladi trenéfi vSak nemaji
potfebnou zkusenost. Jiz to svédéi pro to, aby byl
nikoli zavrhovan, ale dale zdokonalovan systém
testd a dal3ich objektivnich prostfedkd kontroly
a hodnoceni schopnosti a trénovanosti sportovce.

3. Zavér

Trenéfi ROB si Casto stéZuji, Ze musi provadét
spiSe nabor nez vybér. Proto se domnivaji, Ze neni
nutné pfremyslet o tom, jak vybirat. JestliZze se viak
nad tim jen trochu zamyslime, pochopime, Ze ¢im
méné je uchazeél o tento sport, tim musi byt vybér
kvalitnéjsi.

Usp&3né hledani talentl je u trenéra mladeze
neoddélitelné od znalosti zaklad (i dlouhodobé spor-
tovni pfipravy mladeze. Zna-li trenér vékové zvlast-
nosti rozvoje télesnych viastnosti a pohybovych
navykl, snaze odhali skryté dispozice a schopnosti
zacate¢éniku a lépe odhadne jejich sportovni bu-
doucnost.
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