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UVODNI SLOVO

Vazené trenérky, vazeni trenér,

v této metodické pfiru¢ce naleznete navod pro realizaci kondi¢niho testovani hracek a hracd pro kategorie U7 - U15.
Pfed zahajenim testovani si prectéte obecné pokyny.

Testy jsou rozdéleny na zakladé vyvojovych specifik kondiéni pfipravy pro jednotlivé vékové kategorie. K testlim jsou
vytvoreny metodické popisky a postupy.

Zaroven v dokumentu naleznete zaznamovy arch a normativni tabulky, ktery Vam poslouzi pro prehlednéjsi zapis

vykonu a jejich nasledné vyhodnoceni.
V pfipadé dotazl se nevahejte obratit na e-mail: tmk@czechbadminton.cz

Dékujeme Vam za spolupraci!

Mgr. Katefina Hejdrychova a Mgr. Markéta Osickova
Trenérsko-metodické komise CBaS A
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PROC KONDICNI TESTOVANI DELAT?

e Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou zékladnim RYCHLOST

predpokladem pro vykonnostni rlst sportovce.

e Kontrola efektivity tréninkového planu KONDICNI_
POHYBOVE
SCHOPNOSTI

e Zpétna vazba pro trenéra i hrace/hracky

e Motivace i zabava pro hrace a hracky
KOORDINACE

ROVNOVAHA A




OBECNE POKYNY A DOPORUCENI

e ODPOCINEK

- sportovci musi byt pfed dnem testovani odpocati, tzn. minimalné den pred testovanim omezime trénink

e ZDRAVI
- absolvovat testovani je dovoleno pouze zdravym sportovcim
e PORADI

-  poradijednotlivych testd musi byt dodrzeno
e NACASOVANI
- testovani by mélo byt provadéno optimalné na zacatku a na konci pfipravného obdobi, dale pak opakované v
prabéhu roku
- testovani je tfeba rozdélit do vice dnu za predpokladu dodrzeni poradi testU
e  VYSVETLENI
- popis provedeni testu musi byt ze strany trenéra vysvétlen a ukazan pred jeho zahajenim
e  ZKUSEBNIi POKUS

- pred zahajenim méreni je hrac¢i dovoleno provést zkusebni pokus
e ZAZNAMOVY ARCH i

- namérené hodnoty testl trenéfi zaznamenaji do pfedem pripraveného zaznamového archu




VYBER TESTU PODLEHAL NEKOLIKA KRITERIIM:

e adekvatnost testl k vékové kategorii
e nizkd ndro¢nost pro potfebné vybaveni k provedeni testu

e provazanost na testovaci baterii CBaS pro hréde starsich 15 let

Testy CBaS do 15 let Hlavni pfinos a provazani Testy CBaS nad 15 let
Skok z mista motoricky jednodussi test priprava a test: Vertikalni vyskok, Sestiskok
Clunkovy béh motoricky jednodussi test pfiprava na test: lllinois
Sed - leh 60 s X obdoba testu: Sed - leh (30 s)
Svihadlo - OVOV X priprava a test: Vertikalni vyskok, Sestiskok
Hod mi¢ckem (150g) X pfiprava na test: Hod medicinbalem (3 kg)
Zkraceny véjir fyzicky méné naroCnéjsi test pfiprava na test: Véjir
Hod medicinbalem (micem) fyzicky méné narocnéjsi test pfiprava na test: Hod medicinbalem (3 kg)
Desetiskok (odpichy) X pfiprava na test: Sestiskok A
Béh na1km fyzicky méné narocnéjsi test pfiprava na test: Beep test m



https://cbas.blob.core.windows.net/dokumenty/Testovac%C3%AD%20baterie%20%C4%8Desk%C3%A9ho%20badmintonu_2019_1.pdf

ZAZNAMENANI A VYHODNOCENI TESTU

e  pro zaznamenani testl vyuzijte XPS ¢i zdznamovy arch

e pro vyhodnoceni testl vyuzijte nasledujict:
1. Normativni tabulky - pokud pro dany test existuji
2. Porovnani vysledkl mezi sportovci stejné vékové kategorie v daném SpS/klubu
3. Porovnani vysledkl mezi sportovci stejné vékové kategorie mezi SpS/kluby

4.  Porovnani vysledkl sportovce mezi jednotlivymi terminy kondiéniho testovani

5. Zadani do soutéze Ceského olympijského vyboru - Olympijsky odznak vestrannosti




ZAZNAMENANI A VYHODNOCENI TESTU

Testy CBaS do 15 let

Normativni hodnoceni
(dle tabulek)

Jiny typ hodnoceni

Skok z mista ano -
Clunkovy béh ano -
Sed -1eh 60 s ano -
Svihadlo - OVOV ne zadani do soutéze Olympijsky odznak vSestrannosti
interni -> porovnani mezi jednotlivci nebo porovnani mezi jednotlivymi daty testovani
externi -> porovnani mezi jednotlivci z jinych SpS
Hod mi¢kem (150g) ne zadani do soutéze Olympijsky odznak vsestrannosti
interni -> porovnani mezi jednotlivci nebo porovnani mezi jednotlivymi daty testovani
externi -> porovnani mezi jednotlivci z jinych SpS
Zkraceny veéjit ne interni -> porovnani mezi jednotlivci nebo porovnani mezi jednotlivymi daty testovani
externi -> porovnani mezi jednotlivci z jinych SpS
Hod medicinbalem (mi¢em) ne interni -> porovnani mezi jednotlivci nebo porovnani mezi jednotlivymi daty testovani
externi -> porovnani mezi jednotlivci z jinych SpS
Desetiskok (odpichy) ne interni -> porovnani mezi jednotlivci nebo porovnani mezi jednotlivymi daty testovani
externi -> porovnani mezi jednotlivci z jinych SpS
Béh na1km ne zadani do soutéze Olympijsky odznak v§estrannosti

interni -> porovnani mezi jednotlivci nebo porovnani mezi jednotlivymi daty testovani
externi -> porovnani mezi jednotlivci z jinych SpS

faa)




ZAKLADNI INFORMACE K TESTOVANI DLE KATEGORIi

KATEGORIE U1l A MLADSI

Sportovec => sportovec se uci technicky spravné provést testovaci cvik
=> zaCina rozumét potrebé testovani, kdy jej bere jako soucast tréninkové pripravy

=> testovani ho bavi a motivuje do dalSich tréninkd

TEST POHYBOVA SCHOPNOST

skok z mista

—_

dynamické (vybusna) sila dolnich konc&etin
¢lunkovy béh
sed-1leh 60 s
Svihadlo - OVOV
hod mickem (150g)

akénirychlost a obratnost

sila bfisniho svalstva a bedro-ky&lo-stehennich flexor(

MOTIVACE

frekvenéni rychlost a koordinace

sila hornich koncetin a koordinace

\ Z2 Z0 N T

ZABAVA

o o A~ W N

zkraceny véjir specificka rychlost




ZAKLADNI INFORMACE K TESTOVANI DLE KATEGORIi

KATEGORIE U13

Sportovec => umi technicky spravné provést testovaci cviky (1.- 6.), sou¢asné se ué&i nové cviky (7.-9.)
=>  nové cviky chape jako pfipravu pro dalsi testovani

=>  projevuje vlastni zdjem se (nejen) v testech zlepSovat, pomé&ruje se s ostatnimi

TEST POHYBOVA SCHOPNOST

1. skok z mista > dynamicka (vybugna) sila dolnich kon&etin

2. ¢&lunkovy béh =  akeénirychlost a obratnost ROZVOJ

3. sed-leh60s -  sila bfisniho svalstva a bedro-ky¢lo-stehennich flexort

4.  &vihadlo - OVOV =  frekvenénirychlost a koordinace . .

5. hod mickem (150g) = dynamicka (vybusna) sila hornich konéetin a koordinace SOUPERENI

6.  zkraceny véjif =  specifickéa rychlost

7. hod miédem =  sila hornich konéetin a koordinace TECHNIKA

8. desetiskok =  sila dolnich konéetin a koordinace A
9. béhnalkm =  vytrvalost m




ZAKLADNI INFORMACE K TESTOVANI DLE KATEGORIi

KATEGORIE U15

( Sportovec => umitechnicky spravné provést vdechny testovaci cviky, zaméFuje se na vykon )

=>  plné si uvédomuje potrebu kondi¢niho testovani pro svou cestu profesionalniho sportovce

=>  pomérfuje se s vlastnimi vykony v prlbéhu jednotlivych testovani

\ =>  reaguje na zlep$eni a zhor§eni vykon( )
TEST POHYBOVA SCHOPNOST
1. skok z mista =  dynamicka (vybusna) sila dolnich kon&etin
2. Clunkovy béh =  akénirychlost a obratnost
3. sed-leh60s -  sila bfisniho svalstva a bedro-ky¢lo-stehennich flexor(
4.  $vihadlo - OVOV -  frekvencnirychlost a koordinace
5.  hod mi¢kem (150g) =  dynamicka (vybusna) sila hornich konéetin a koordinace
6.  zkraceny véjir =  specificka rychlost PROFES|ONALN[
7. hod medicinbalem -  sila hornich kon¢etin a koordinace PIVQI/STUP A
8.  desetiskok - sila dolnich koncetin a koordinace
9. béh na1km -  vytrvalost m




PRISTUP TRENERA KE KONDICNIMU TESTOVANI

KATEGORIE UTl A MLADSI

UCENI

ZABAVA

KATEGORIE U13

(NOYAVION]

TECHNIKA

KATEGORIE U15

VYKON
MOTIVACE

PROFESIONALN{
PRISTUP

vysvétlit pro¢ je testovani
dUlezité -> tim ho
motivovat

naucit sportovce
technicky provadét
prislusné cviky

vytvorit vhodné
podminky pro realizaci
testovani (prostred;,
pomucky, vedeni aj.)

1. zahrnout testovani jako
béznou slozku sportovni

pripravy

2. kontrolovat techniku jiz
naucenych cvikl, naucit
sportovce nové cviky
technicky spravné

3. vytvofit vhodné
podminky pro realizaci
testovani (prostred,
pomdcky, vedeni aj.)

zahrnout testovani jako
béznou slozku a hodnotici
faktor kvality sportovni

pfipravy

kontrolovat a
zdokonalovat techniku jiz
naucenych cvikl

vytvorit vhodné
podminky pro realizaci
testovani (prostred,
pomcky, vedeni aj.)




METODIKA JEDNOTLIVYCH TESTU

e nadalSich strankach naleznete presné popisy provedeni jednotlivych testu

e soucasné pod kliknutim na slovo VIDEO naleznete odkaz na ilustracni provedeni testu

e UPOZORNUJEME, e videa jsou pouze ilustraéni, zdsadni pro sprévné spinénf testu je dodrzeni postupu

uvedeného v POPISU




SKOK DALEKY Z MISTA

Test dynamické (vybusné) sily dolnich koncetin

MERENI A POKUSY: POPIS PROVEDENI:

e pocet pokusi: max. 3 e po vyznaceni mista, od kterého bude pokus méren,
e zméfena je vzdélenost mezi odrazovou ¢arou (nesmi se TO (testovana osoba) postavi do mirného stoje
byt TO pfesldpnuta) a posledni stopou TO pfi dopadu rozkroéného. Pomoci prechodu do podfepu,
(vztahuje se i na dotyk dopadové plochy jinou &asti mirného predklonu se souc¢asnym zapazenim TO
téla) provede pfipravné provedeni (max. 3x), poté se se
e hodnota je méfena s presnostinalcm souc¢asnym pohybem pazi snoZmo odrazi smérem

vpred.

. neklouzavy povrch
POMUCKY A ) )
PROSTREDI: pevna, rovna plocha
meéFici pasmo, zaznamovy arch A



https://www.youtube.com/watch?v=5Usd_ksRXSc

CLUNKOVY BEH

Test akeéni rychlosti a obratnosti

MERENI A POKUSY: POPIS PROVEDENI:

e KuzZele jsou od sebe vzdaleny 10 m. Testovana osoba
3 (TO) se postavi vpravo 1. kuzele. Na pokyn startéra
e Cas je spustén po startovacich povelech: PRIPRAVTE vybiha smérem ke 2. kuzeli, ktery obiha a m4 jej po

SE -> START (&i jiny signal) levé ruce. TO se vraci zpét k 1. kuzeli, ktery obiha a
ma jej po pravé ruce. TO opét bézi ke 2. kuzeli,
kterého se dotkne. Nasledné se TO obraci a vraci se

k 1. kuzeli, kterého se také dotkne. V momenté
e Casje méren s presnostinaQOls dotyku je zastaven &as

e pocet pokusi: max. 2

e Cas je ukoncen v momentu dotyku TO kone&ného

kloboucku

2 x kuzel

POMUCKY A ) )
PROSTREDI: pevna, rovna plocha

meéFi¢ Casu, zdznamovy arch



https://www.youtube.com/watch?v=alqZAHAlqdM

SED - LEH

Test sily bfisniho svalstva a bedro-kyc¢lo-stehennich flexort

POPIS PROVEDENI:

MERENI A POKUSY:

e pocet pokusu: max. 1
® po zaznéni povelu mérice se stopuje Cas 60 s
e zaneplatny pokus se povaZzuje:
o nedokoné&eni sedu s findlnim dotykem loktd
kolen
o nedokonéenilehu s finalnim dotykem zad a
prstl podlozky

o  pokus zahajeny odrazem zad od podlozky

podlozka ¢i zinénka

POMUCKY A

PROSTREDI: mEric Casu,

zdznamovy arch

TO (testovana osoba) je v poloze leh na zadech s
dolnimi koncetinami pokréenymi v kolenech s thlem
90°. Ruce ma v tyl a lokty se opiraji o podlozku.
Druhéd osoba drzi TO v oblasti narti. Na povel
mérice TO zahdji sed, pri kterém se obéma lokty
dotkne kolen. Po té se navraci do lehu tak, aby se
zada i prsty rukou dotkly podlozky. V Casovém
intervalu se TO snazi o co nejvétsi pocet

opakovanych leh-sedu.

o

X

See



https://www.youtube.com/watch?v=0BdCj-wawGw

SVIHADLO - KOMBINACE (OVOV)

Test frekvenéni rychlosti a koordinace

MERENI A POKUSY: POPIS PROVEDENI: ' p VIDEO

e pocet pokusi: max. 2 e Testovana osoba (TO) skace 4 zpusoby po dobu 2
minut. Tyto zpusoby se po 30 s méni. TO se snazi o

e mEeri€ na pocatku testu veli povel START -> na

30 60 a 90 s ZMENA na 120 s STOP co nejvyssi pocet preskoktl v celkovém souétu.
o 1 zpUsob: 30 s = preskoky snozmo vzad

. Svihadlo
POMUCKY A o  2.zpUsob: 30 s = preskoky snozmo vpied

PROSTREDI: pevnag, rovna plocha

asu, zdznamovy arch

o  3.zpUsob: 30 s = preskoky se svihadlem

(@]

Meric . .
zkFizmo tzv. ,ve vajicku”

o  4.zpUsob: 30 s = preskoky stfidnonoz vpred
,béh pres dvihadlo” (1 protoceni dvihadla =1

krok)
A
faa)



https://www.youtube.com/watch?v=Ymrj5R7SGQ8

SVIHADLO - KOMBINACE (OVOV)

Test frekvenéni rychlosti a koordinace

TO méni zplsob preskokd na pokyn éasoméfiée (,zména"). Pferusi-li preskoky, pfemisti vihadlo do

vychozi polohy a muiZe pokraovat dal. Pfechody mezi jednotlivymi zplsoby mohou byt ucinény
plynule — bez preruseni preskokd — nebo po zastaveni a opétovném startu. U 3. zplsobu — preskoku s
krouzenim zkfizmo vpfed — Ize skakat bud’ stale ,ve vajicku” (pocita se kazdy pfeskok ve vajicku) nebo
stfidat prosty prfeskok vpfed s pfeskokem ve vajiéku (poditaji se vdechny preskoky za pfedpokladu, ze

se pravidelné stfida prosty preskok s pfeskokem ve vaji¢ku). Pokud se pfi tomto zpUsobu vyskytnou dva

nebo vice prostych pfeskokU za sebou, zapodita se vzdy jen jeden.



https://www.youtube.com/watch?v=Ymrj5R7SGQ8

HOD MICKEM (150g)

Test dynamické (vybusné) sily hornich kon&etin a koordinace

MERENI A POKUSY: POPIS PROVEDENI: ' p VIDEO

e poéet pokusl: max. 3 e Testovanéa osoba (TO) hazi z libovolné& dlouhého

e zméfena je vzdalenost od uréené linie po dopad rozbéhu. Pfed urcenou linii odhodu vypousti hornim
micku odhodovym obloukem mi¢ek smérem dopredu,

. .. pricemz nesmi danou linii preslapnout.
e zaneplatny pokus se povazuje:
o preslapnuti odhodové linie

e hodnota mrena s presnostina 0,5 m

1% 'J ‘v [ L )
YIA RN
) micek (150 g) Yj - 1 g
POMUCKY A

PROSTREDI: pevn3, rovna plocha

meérFi¢ vzdalenosti, zaznamovy arch A



https://www.youtube.com/watch?v=YAX8wmyrpQU

ZKRACENY VEJIR 6.

Test specifické rychlosti

MERENI A POKUSY: NAKRES PROVEDENI:

e pocet pokusu: max. 2 pokusy

e Cas je spustén po startovacich povelech:
PRIPRAVTE SE -> START (&i jiny signal)

e Cas je ukon€en v momentu navratu TO na stfed
kurtu

e Cas je méren s presnostinaQ,ls

badmintonovy kurt

POMUCKY A . S
PROSTREDI: 8 badmintonovych micku, rakete.

jon

mérFi¢ Casu, pasmo, lepici paska, zaznamovy arch

stfedovy CGtverec o strané& 40 cm (stfed Gtverce = 164 cm od predni podévaci ¢ary) A

znacky pro postaveni micl - 1. mi¢ = polovina daného Gzemi, 2. mi¢ = 30 cm od 1. mi¢e dovnitf hristé m




a.

ZKRACENY VEJIR
>

$-1-S-2-S-3-S-4-S-1-diagonéala 3 - S - 2 diagonala 4 — S (popis trasy pro pravaka)

Test specifické rychlosti

VIDEO

S -1-S -> TO (testovana osoba) provede split-step, e.

dobéhne do rohu 1 (forhendovy predni roh), raketou
(forhendovou stranou vypletu) posune micek a zacouva
zpét na stied

S -2-S->TO provede split-step, dobéhne do rohu 2, f.

posune micek (bekhendovou stranou vypletu) a zacouva
zpét na stred

S -3 -S ->TO provede split-step, zacouva do rohu 3,
posune micek (bekhendovou stranou vypletu) a dobéhne
zpét na stred

S -4 -S->TO provede split-step, zacouva do rohu 4,
posune micek (forhendovou stranou vypletu) a dobé&hne
zpét na stred

S-1-3-S->TO provede split-step, dobéhne do rohu 1,
posune druhy micek (forhendovou stranou vypletu), otoci
se a pres stfed dobé&hne do 3, posune druhy micek
(bekhendovou stranou vypletu) a dobé&hne zpét na stfed

S-2-4-5->TO provede split-step, dobéhne do rohu 2,
posune druhy mi¢ek (bekhendovou stranou vypletu),
otoéi se a pres stifed dobéhne do 4, posune druhy micek
(forhendovou stranou vypletu) a dob&hne zpét na stied

MERENI A POKUSY:

e  zaneplatny pokus se povazuje:
o nedodrZeni pofadi trasy A

faa)

o nevraceni se na stfed (tolerance cca 30 cm

o shozeni vice mickd naraz



https://www.youtube.com/watch?v=nasjKMwP9I0

HOD MICEM (MEDICINBALEM)

Test sily hornich koncCetin a koordinace

MERENI A POKUSY: POPIS PROVEDENI:

e pocet pokusi: max. 3 pokusy e Testovanéa osoba (TO) zahajuje pokus v mirném stoji
rozkroéném (nohy vedle sebe na §ifi bokl), $picky

e zmérena je vzdalenost od urcené linie po dopad

. u vyznaéené linie, mié¢ (medicinbal) drzi obourué
medicinbalu

) . nad hlavou. Cvik je zahdjen napfazenim paZi

e zaneplatny pokus se povaZzuje: . s . .

zaklonem trupu a pokréenim kolen. TO musi odhodit

o reSlapnuti linie . < - . g y

P P mi¢ obouru¢ rovhomérné a co nejdale, soucasné

o zvednutinohou z podlozky zUstat ob&ma nohami na zemi (alespon 3§picky
e hodnota mérena s presnostina O 1 m zUstavaji na podloZce. TO nesmi vyskodit po pokusu
vyskocit.

mi¢ (basketbalovy), medicinbal (2 kg)

POMUCKY A ) )
PROSTREDI: pevn3, rovna plocha

méfici pasmo, zdznamovy arch A



https://vimeo.com/239263658

DESETISKOK (JELENI SKOKY)

Test koordinace a dynamické (vybusné) sily dolnich koncetin

MERENI A POKUSY: POPIS PROVEDENI:

e pocet pokusl: max 3 e Testovana osoba (TO) se postavi k uréené odrazové

e zméfena vzdalenost od uréené linie po nejblizsi &ast linii. Je povolen nakrok vzad, avSak odrazova noha se

hracova téla, ktera se dotkla povrchu po 9. odrazu nesmi odlepit patou z podlozky. TO se dale odrazi

. . stfidnonoz v celkovém poctu 10 skokd, kdy za 1. skok
jednonoz

je povazovan uvodni odraz z linie a za 10. skok je

a neplatny pokus se povazuje:
© pratny poxu povazt) povazovéan dopad snozmo (pfip. jednonoz) po 9.

o s ) e
preslapnuti odrazové linie odrazu.
o  odraz/dotyk snoZzmo v prlbéhu skokd sdfinonoz

e hodnota mérena s presnostina O 1 m

neklouzavy povrch

POMUCKY A ) )
PROSTREDI: pevna, rovna plocha

meérici pasmo, zéznamovy arch

faa)



https://www.youtube.com/watch?v=vV6DCEkRP1w

BEH NA 1 KM

Test vytrvalosti

MERENI A POKUSY:

e pocet pokusi: max 1 °
e Cas je spustén po startovacich povelech:

PRIPRAVTE SE -> START (&i jiny signal)
e Cas je ukon€en v momentu navratu TO do cile

trasy

e Cas je méfen s pfesnostinals

neklouzavy povrch

POMUCKY A

PROSTREDI: rovna plocha (idedlné atleticky oval)

-~

meFi¢ Casu, zaznamovy arch

POPIS PROVEDENI:

Testovana osoba (TO) z polovysokého startu vybiha
na signal startéra. Stanovenou trasu, ktera €ini 1000

m, se TO snazi ubéhnout co nejrychleji.

R



https://www.youtube.com/watch?v=0ge620_6y2I
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