Doklasifikace v télesné vvchové

1. cast: Teoreticka

Ukol:

Vytvoreni tréninkovvch Karti¢ek

Vasim ukolem je zakreslit a popsat 10 cvikil, na kazdé karti¢ce budou minimalné dvé
polohy, které znazoriiuji faze cviku. Pouze u statickych cvikli bez zmény polohy (cviky na
vydrz napt. Prkno) bude zakreslena pouze jedna pozice.

Minimalni velikost karticky 10x7 cm.

Karty budou vytvoreny z pevného papiru

Velikost a télesné proporce zakreslenych postav musi odpovidat proporcim
lidského téla.

Na kazdé karti¢ce bude uveden nazev cviku

Z druhé strany karty popiste celé cviceni

Z hlediska schématického nakresu cvikii, je prijatelnou kresbou také varianta
proporcné odpovidajici ,,Stick® kresby, ukazka ¢islo 2

e U téchto cvikli budou nasledné ovéfeny Vase teoretické poznatky, jako je informace:
nazev cviku, zda jde napft. o protahovaci nebo posilovaci, jaké svalové partii se vénuje
ptipadn¢ jakému svalu. Tyto informace budou zapsany na druhé strané obrazku.

e Mohou vam byt uréeny tii cviky, které predvedete se spravné provedenou technikou.

2. ¢ast: Prakticka zkouska motorickyvch schopnosti

a) Skok pres Svihadlo

V ¢ase 1 minuty provést co nejvice preskokil snozmo. Pfi pferuSeni muizete stale
pokracovat v testu.

Hodnoceni discipliny: Hodnoceni motorického testu
1 80 +
2 79-70
3 69 — 55
4 54 — 40
5 39 -




b) Skok z mista snoZmo

Provedete 3 po sob¢ jdouci pokusy. Nejlepsi pokus je hodnocen.

Hodnocent discipliny: Hodnoceni motorického testu
Divky Chlapci
1 1180+ 210 +
2 1179-170 209 — 200
3 1169 — 155 199 - 190
4 1154 — 140 179 -170
5 1139 - 169 —

¢) Jacikiiv test
Celostni motoricky test (tzv. Jacikiiv) je zaloZen na opakovani nasledujiciho
pohyboveho cyklu: vychozi pozice ve stoji spatném — leh na btiSe — stoj spatny —
leh na zadech — znovu stoj spatny.
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Tuto sestavu opakujte po dobu 1 minuty. Snazte se o co nejrychlejsi provedeni,
nikoli vSak na ukor piesnosti. Je dilezité, aby byly vSechny polohy piesné
dodrzeny, tedy aby byl ve stoji va$ trup vzpiimeny a kolena propnutd, vleze se
lopatky a paty dotykaji podloZzky. Za kazdou dosaZenou polohu si zapocitejte 1 bod
a nasledné body sectéte.

Hodnoceni discipliny: Hodnoceni motorického testu
1 40 +
2 39-35
3 34 - 29
4 28 — 20
5 19 —




d) Clunkovy béh
Po dobu 1 minuty béhate mezi kuzely na vzdéalenost 6 m. Zapocitava se kazdy
dotek kuzele.

Hodnoceni discipliny: Hodnoceni motorického testu
Divky Chlapci
1 |25+ 28 +
2 |24-22 2725
3 |21-19 24 - 21
4 118-15 2018
5 |14- 17 —

e) Vydrz PLANK ,,PRKNO“
Nejprve si lehnéte na bricho. Nasledné télo zvednéte podobné jako kdyz
chcete udélat klik, jenom s tim rozdilem, Ze se zvednete nikoli tak, abyste se
zemé dotykali dlanémi, ale celym predloktim (viz. obrazek). Smyslem je
dostat vas trup, hlavu a dolni koncetiny do jedné roviny (jako kdyby tvorily
prkno).

Hodnoceni discipliny: Hodnoceni motorického testu
1 60 +
2 59 — 45
3 44 — 30
4 29— 20
5 20 —

Udélejme ze sebe prkno!




f) Sed-leh

Proband si lehne na zada s rukama spojenyma za hlavou tak, aby se lokty dotykaly
podlozky. Nohy pokr¢i v kolenou tak, aby mezi stehny a bérci byl pravy uhel, jsou
mirné rozkrocené (zhruba 30 cm od sebe) s chodidly na podlozce. Chodidla jsou
fixovana pomocnikem pevné k zemi (Obrazek 5). Proband provadi sed (lokty se
dotykaji kolen) a znovu leh (zada a hibety rukou se dotykaji podlozky). Cilem
cviceni je co nejrychlejsSim zpiisobem dosdhnout maximalniho poc¢tu cykli po dobu
60 sekund. Pomocnik pocita dotyky kolen lokty a kontroluje spravnost provedeni

cviku.

—

o Hodnoceni motorického testu
Hodnoceni discipliny: Divky Chlapci
1 37+ 41 +
2 136-31 40 - 35
3 |30-24 34 — 27
4 |123-19 26 — 22
5 18- 21 -




Ukazky k zpracovani teoretické casti:

Tréninkové karticky

,,Stick kresba“
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