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TEST 1 - VYSKOK

Druha znacka —
Vzdalenost (cm)

Prvni znacka

Test 1 - Vyskdk Nejlepsi skok (cm)

Postav se ke zdi, zdvihni jednu pazi rovné nad hlavu. Oznac kridou nejvyssi
misto, kam dosahnes. Znovu zvedni pazi, vyskoc a oznac, kam jsi vyskocil.
Zmér vzdalenost mezi prvni a druhou znackou. Test zopakuj a zapis si lepsi ze
dvou skok.

TEST 2-SPRINT NA 20 M

Test 2 - Sprint na 20m Nejrychlejsi cas [sekundy/desetiny)

Vymeér si 20metrovou drahu. Vybéhni zestoje s predni nohou na care. Sprintuj
co nejrychleji mGZes z jednoho konce drahy na druhy. Zastav stopky, az tvdj
trup prebéhne caru.




OTESTUJ SE

SPAROQ

&
TRAINING

TEST 3 - HBITOST
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Pomiicky: 6 kuzeld, stopky . Nejrychlejsi as (vteFiny/desetiny)

Vezmi 6 kuZeld nebo znaéek. PoloZ je do tého pozice. Probéhni drahu podle
pravého vzorce na obrazku a zmér si cas. Ted probéhni drahu podle levého
vzorce z obrazku. Mezi béhy si na 3 minuty odpocin. Oba testy proved dvakrat
a zaznamenej si lepsi ¢asy z obou opakovani. Secti je a ziskas vysledek.

TEST 4-J0-JO TEST
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Regeneracni plocha
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Pomiicky: 3 az 6 kuzeld, stopky Cas [minuty/sekundy)

VymérF si 20metrovou drahu a urdi startovni ¢aru. 0dmér 5 metrd za startovaci |
¢arou a misto ozna€. Téchto 5 metr je tva oddychova zéna. Zaujmi startovni !
pozici a poslouchej pokyny. Tvyj cil: ub&hnout co nejvicekrat vzdalenost mezi
znackami. Vzdalenost musis ubéhnout mezi pipnutimi. Po kazdém béhu
vyklusavej 10 sekund po oddychové zoné.




