SLOVENSKY ZVAZ KICKBOXU

Priloha 9B k Zapisnici VV SZKB 01, 02 / 2020

Metodika testovania Sportovov SZKB.

Pred vSetkymi testami vysvetlit’ a urobit’ ukazku pre kazdl jednotliva skupinu
(podla organizacnej schémy).

I. Vydrz v zhybe nadhmatom (staticka sila hornych konc¢atin) alebo
pritahy na hrazde

Pomocky: hrazda (zavesna hrazda), stopky Popis: Testovany zaujme s pomocou
examinatora zakladna polohu - zhyb na hrazde, drzanie nadhmatom, brada nad hrazdou (brada
sa nesmie opierat’ o hrazdu) a v tejto polohe sa snaZi udrzat’ ¢o najdlhsiu dobu. Nohy sa nesmu
dotykat’ podlozky — pre vsetky zeny a chlapcov kadetov

LA — MUZI (juniori od 15 rokov a seniori) — zhyby na hrazde nadhmatom — hodnoti
sa pocet spravne vykonanych zhybov (z vystretych rik — brada nad hrazdu)

II. Skok do dial’ky z miesta (dynamicka sila dolnych koncatin a
koordinacia)

Pomdcky: pasmo/pasova miera Popis: Zo stoja mierne rozkro¢ného tesne pred Ciarou
odrazu (chodidla rovnobezne asi v Sirke ramien) vykona testovany podrep a predklon, zapazi a
odrazom znozmo (so stcasnym Svihom paZzi vpred) skoci ¢o najd’alej. Meria sa vzdialenost’ od
Ciary odrazu k poslednej stope doskoku. Odraz je z rovnej, neSmyklavej a neposuvnej
podlozky, ktord je na rovnakej urovni ako je doskok. Probandi maju 3 pokusy, hodnoti sa
najlepsi z nich. Meria sa vzdialenost’ najdlhsieho skoku v centimetroch. Presnost’ zdznamu na
1 cm

III. 4 x 10 m ¢lnkovy beh (reakéna a akceleracna rychlost’ a beZecka
agilita)

Pomocky: stopky, kuZele Popis: Proband zaujme polohu polovysokého Startu. Na
Startovy povel Co najrychlejSie vybieha smerom k protilahlej ¢iare, ktort prekro¢i oboma
nohami a bezi spét’. Test pokracuje bez preruSenia az do absolvovania Styroch cyklov. Proband
prebehne cielovou rovinou ¢o najrychlejSie bez spomalenia. Test sa vykonava jedenkrat.
Stopky sa zastavia v okamihu, ked” proband pretne ciel'ovi rovinu. Meria sa ¢as v sekundach.
Presnost’ zdznamu na 0,1 s...outdoorova alternativu - beh na 100 m / 50 m

IV. Lah-sed (dynamicka sila svalov trupu)

Pomocky: stopky, zZinenka Popis: Zakladna poloha — I'ah na chrbte pokrémo, paze
skrcit’ vzpazmo zvnutra, ruky v tyl, zopnut' prsty, lakte sa dotykaji podlozky. Nohy su v
kolenach mierne pokréené (do 1200 ), chodidla 20 — 30 centimetrov od seba: v polohe na zemi
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ich fixuje d’alSia osoba. Na povel testovany vykonava opakovane sed-lah tak, Ze v sede sa
pravy laket' dotyka lavého kolena a naopak, v T'ahu potom chrbat a opacné strany dlani
podlozky. Cvienie sa opakuje so snahou o maximalny pocet opakovani v trvani 1 mintty. Po
vyklade a ukazke si kazdy vyskusa spravne vykonanie sam. Zmeny polohy sa vykonavajl
plynule (nie odrazom pomocou laktov, ndéh a pod.) Po 15 sekundach sa odportca hlasit
priebezny ¢as. Hodnoti sa pocet uplnych a spravnych opakovani za 1 min0tu. Presnost
zaznamu na 1 opakovanie...

V. Cooperov vytrvalostny beh na 12 min (aerébna vytrvalost’)
(pocet metrov zabehnutych zal2 min na atletickom ovale...)
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