Testovaci baterie
ceskeho badmintonu
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Prehled jednotlivych testu

» Vertikalni vyskok (explozivni sila nohou)

 Sestiskok (dynamika nohou, koordinace, rytmus)

* Hod medicinbalem (sila horni Casti téla, sila rukou)
 lllinois (rychlost, obratnost v rychlosti)

« V@jif na badmintonovém kurtu (specialni rychlost)

« Sed - leh 30 sec. (sila bfiSniho svalstva, flexoru kycle)
« Beep test (specialni vytrvalost)

Motto: Co nejrychleji, nejdal a nejlépe,
ale zaroven poctivé k sobé i souperum.
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Pokyny k provadéni testu

« den pred testovanim omezime trénink, aby hraci byli odpocati,

« testovani se zucCastni pouze zdravi hraci,

« dulezité je dodrzet poradi testt (od uvodni explozivni sily, pres
rychlost, po zavéreCnou vytrvalost),

» je tfeba dodrzet rovnéz dostateCné pauzy mezi testy a pokusy,

« pred kazdym testem trenér/asistenti vysvétli provedeni a hraci mohou
provést zkuSebni pokus,

« vysledky testl trenér/asistenti zaznamenaiji do pfipravenych tabulek,
« vSechny testy je mozné provést v hale,

 testy se provadeji optimalné na zacCatku a konci pripravného obdobi,
opakované v prubéhu roku.
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Vertikalni vyskok

Zameéreni: explozivni sila nohou

Co je potieba k provedeni testu:

rovny a nekluzky povrch,
souvisla sténa aspon 3 m vysoka, centimetrova stupnice,
kfida.

Popis:

Na sténu pfipevnime nebo vyznacime centimetrovou stupnici (od mista, kam dosahne nejmensi
hrac).

Testovany si stoupne ke sténé, vzpazi dominantni pazi, na plnych chodidlech se vytahne a oznaci
misto, kam az rukou dosahne (kfidou, paskou,..).

Poté odstoupi 15-20 cm od stény a mirnym podiepem a zapazenim se snazi odrazem snozmo
vyskocCit, jak nevySe umi, a v nejvy$Sim bodu vyskoku se prsty dominantni paze dotkne stény.

Aby bylo vidét, kam az dosahl, muze si hra¢ namocit konec¢ky prstl ve vodé nebo nabilit kfidou.
Méfime rozdil mezi vysSi dotyku ve stoji a vySi dotyku pfi vyskoku (kolmou vzdalenost v cm).

Kazdy ma 3 pokusy — pocCita se nejlepsi.

K testovani Ize téz vyuzit jednoduchého zafizeni (sada lehkych tyCek umisténych nad sebou

v odpovidaijici vySce), za jehoz pomoci se skokan snazi dosahnout na co nejvyssi ty¢ku, jiz pohne.
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Sestiskok

Zameéreni: dynamika, koordinace, rytmus

Co je potieba k provedeni testu:
* rovny a nekluzky povrch,
* zméfeni skoCené vzdalenosti (pasmo).

Popis:
*  Hrac€ se postavi pred urcenou linii (pfeslapnuti linie znamena neplatny pokus), odrazi se z obou
nohou, stfida v odrazech nohy (kazdou 3x), dopadne na obé& nohy,

« asistent zméfi vzdalenost od urcené linie po nejblizsi ¢ast hraCova téla, ktera se dotkla povrchu,
a to s presnosti na 0,1 m,

* kazdy hra€ ma 3 pokusy.
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Hod medicinbalem

Zameéreni: sila horni ¢asti téla, sila rukou

Co je potieba k provedeni testu:
* medicinbal o hmotnosti 3kg,
* zméfeni hozené vzdalenosti.

Popis:

* hrac se postavi pred urCenou linii (nohy vedle sebe cca na Sifku ramen) a v provedeni fotbalového
autu hodi medicinbal co nejdal; odhod musi byt proveden rovhomérné obéma rukama; preslapnuti
linie znamena neplatny pokus,

* je mozné vyuzit pokrCeni kolen a prohnuti v zadech (ij. energie pro odhod nevychazi pouze
z pazi, ale z celého téla),

« asistent zméfi vzdalenost od urcené linie po dopad medicinbalu, a to s presnosti na 0,1 m,
« kazdy hra¢ ma tfi pokusy, pocita se nejlepsi vysledek.
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Zaméreni: rychlost, obratnost
v rychlosti

Co je potieba k provedeni testu:

* rovny a nekluzky povrch,

* 8 badmintonovych tub/ kuzelu,

* vymeéreni a vyznacCeni umisteni
tub/kuzell dle zakresu (pasmo),

» stopky; z ddvodu presnosti
doporucené méreni dvéma
asistenty.
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Popis:

hra¢ bézi co mozna nejrychleji, jak naznacuje trajektorie (hra€ obéhne kuzel - 1, vrati se - 2,
prokliCkuje (slalom) mezi stfredovymi kuzely tam a zpét - 3, obéhne kuzel - 4, vrati se zpét - 5),
hrac startuje z polovysokého startu u prvniho kuzelu,

asistent dava povel start a spousti stopky,

hrac se co nejrychleji zveda a probiha trat mezi kuzeli do cile,

jakmile hra¢ miji posledni kuzel, asistent zastavuje stopky,

Cas se méfi s presnosti na 0,1 vtefiny,

kazdy hraC ma dva pokusy, pocCita se lepSi vysledek.
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V&jit
Zaméreni: specialni rychlost

Co je potrfeba k provedeni testu:
*  badmintonovy kurt,

« 16 badmintonovych mickl (po 4 v kazdém rohu, vizte zakres); umisténi prvniho na ¢are vzdy
v poloviné daného uzemi, druhy jednu stopu (ca 30 cm) do hfisté,

. raketa,

* vymeéfeni (pasmo) a vyznaceni (lepici paskou) stfedového Ctverce o strané 40 cm; stied
Ctverce je umistén ve vzdalenosti 1,64 m od pfedni podavaci Cary,

» stopky; z divodu pfesnosti doporu¢ené méfeni dvéma asistenty.
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Popis:
asistent udili povely 3-2-1-hop a spoustistopky,

na signal ,hop” hra¢ zahajuje pohyb split-stepem (aktivacnim krokem) a nasledné vybiha kurt co mozna nejrychleji
v badmintonovém pohybu (split-step + vypad; diagonalu prebéhne bez split-stepu), (NOVE — HRAC ABSOLVUJE
TRASU 2X ZA SEBOU, TEDY VYBIHA 16 ROHU V KUSE!)

popis trasy pro pravaka (postupné: S-1-S-2-S-3-S-4-S-1-diagonala3 - S - 2 diagonala4 - S):

22

hra¢ provede split-step, dobéhne do rohu 1 (forhendovy pfedni roh), raketou (forhendovou stranou vypletu)
posune micek a zacouva zpét na stred,

provede split-step, dobéhne do rohu 2, posune micek (bekhendovou stranou vypletu) a zacouva zpét
na stred,

provede split-step, zacouva do rohu 3, posune micek (bekhendovou stranou vypletu) a dobé&hne zpét
na stred,

hra¢ provede split-step, zacouva do rohu 4, posune micek (forhendovou stranou vypletu) a dobéhne zpét
na stred,

hra¢ provede split-step, dobéhne do rohu 1, posune druhy micek (forhendovou stranou vypletu), otoci se
a pres stfed dobéhne do 3, posune druhy micek (bekhendovou stranou vypletu) a dobéhne zpét na stred,

hra¢ provede split-step, dobéhne do rohu 2, posune druhy micek (bekhendovou stranou vypletu), otoCi se
a pres stfed dobéhne do 4, posune druhy micek (forhnendovou stranou vypletu) a dobéhne zpét na stfed.

Celou trasu hrac absolvuje v kuse dvakrat za sebou.

hraci se vraci na stred s urcitou toleranci (ca stopa — 30 cm) od spravného postaveni, (NOVE - VE STREDU BUDE
VYZNACEN CTVEREC, DO KTEREHO SE HRACI MUSI VRACET!)

pro levaka je pofadi dané umisténim forhendového pfedniho rohu na 2 nasledujici: S-2-S-1-S-4-S-3-
S — 2 —diagonala 4 — S — 1 diagonala 3 -S,
jakmile hrac dokongi cvieni (navracenim na stfed), asistent zastavuje stopky, ¢as se méfi s pfesnosti na 0,1 s,

poruSeni pravidel (zejm. jiné poradi rohud, nevraceni se na stfed, shozeni vice nez 1 mi€¢ku naraz atd.) znamena
neplatny pokus,

kazdy hra¢ ma dva pokusy, pocita se lepSi vysledek.

. 1. 2019

Testovaci baterie ¢eského badmintonu 5



Sed - leh

Zameéreni: sila briSniho svalstva a flexort kycle

Co je potifeba k provedeni testu:
«  stopky, ne pfilis mékka zinénka.

Popis:
* Hrac€ zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, ruce v tyl, prsty sepnuty. Nohy jsou pokréeny
v kolenou v uhlu ca 90°, chodidla na zemi ve vzdalenosti 30 cm od sebe, k zemi je fixuje pomocnik.
» Hrac opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky).
Po celou dobu testovani musi nohy zustat pokréené, ruce v tyl a prsty sepnuté. Hrac si nesmi
pomahat odrazem trupu od podlozky. Pohyb je plynuly, opakuje se co nejrychleji po dobu 30 s.
Test se neprerusuje, ale neni chyba, jestlize si hra€ udéla pauzu pro unavu. Provadi se jednou.
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Beep test

Zameéreni: specialnivytrvalost

Co je potieba k provedeni testu:

rovny a nekluzky povrch,
vymeérfeni a vyznaceni bodu ve vzdalenosti 20 m (pasmo),
zvukova nahravka testu a zafizeni na reprodukci signalt (reproduktory, pfip. mobilni telefon, notebook, tablet).

Popis: 20m

hra¢ opakované pfekonava vzdalenost 20 m (od jedné vyznacené linie ke druhé); rychlost béhu je zpo&atku nizSi
(8 km/hod.), ale narlsta kazdou minutu (ve 20. minuté se béha rychlosti 18 km/hod.),

na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout na jednu z hrani¢nich €ar; test konc€i, pokud hra¢ neni schopen dvakrat
po sobé dosahnout urovné ¢ary v daném ¢asovémlimitu,

rychlost béhu je nutné pfizpusobit frekvenci signalt (tj. dobihat k linii vzdy zlomek vtefiny pfed pipnutim,
S pipnutim se oto it a ihned bézZet zpatky na opacnou stranu; nikoliv dobéhnout k linii a nékolik vtefin ¢ekat, nez
zazni signal),

asistent zaznamena dobéhnutou Uroven a pocet pfebéhl na dané urovni (dle tabulky nize),

kazdy hra¢ ma jeden pokus.
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http://www.bleeptests.com/

+Beep test — hodnotici tabulka

Oroves pvoé’gt e celk?w: poé'et rychlost | ¢asiseku|vzdalenost| celkova | celkovy
prebéha prebehi (km/h) (s) useku (m) | vzdalenost| ¢as
1 7 7 8,0 9,00 140 140 1:03
2 8 15 9.0 8,00 160 300 2:07
3 8 23 9,5 7,58 160 460 3:08
- 9 32 10,0 7,20 180 640 4:12
5 9 41 10,5 6,86 180 820 5:14
6 10 51 11,0 6,55 200 1020 6:20
7 10 61 11,5 6,26 200 1220 7:22
8 11 72 12,0 6,00 220 1440 8:28
9 11 83 12,5 5,76 220 1660 9:31
10 11 94 13,0 5,54 220 1880 10:32
11 12 106 13,5 5.33 240 2120 11:36
12 12 118 14,0 5,14 240 2360 12:38
13 13 131 14,5 4,97 260 2620 13:43
14 13 144 15,0 4,80 260 2880 14:45
15 13 157 255 4,65 260 3140 15:46
16 14 171 16,0 4,50 280 3420 16:49
17 14 185 16,5 4,36 280 3700 17:50
18 15 200 17,0 4,24 300 4000 18:54
19 15 215 17,5 4,11 300 4300 19:56
20 16 231 18,0 4,00 320 4620 21:00
21 16 247 18,5 3,89 320 4940 22:03
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Drzime vam palce!
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