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Test rychlosti reakcie
Zistujeme schopnosti v rychlosti jednoduchej - obycajnej reakcie.
Tréner drzi za horny koniec vo zvislej polohe 1 m dlhu ty¢ so stupnicou.

Pokyny : Dolny okraj tyCe (zac. stupnice) je umiestneny do priestoru medzi palcom a ukazovakom stojaceho
hraca roztiahnutymi v pravom uhle mierne ohnutej paze pred telom. Hra¢ sa snazi o najrychlejsie chytit’ tyc,
vzdy neocakévane pustenu trénerom, uskuto¢iiuje sa 5 pokusov v 'ubovolnom intervale. Rychlost’ reakcie
hraca je hodnotena vzdialenost'ou v celych cm na stupnici, o ktoru ty¢ klesne.

Hodnotenie : Zapisuje sa priemerna hodnota vSetkych pokusov. 10cm 50cm 10cm

Zdroj: Demetrovi¢, E., 2008. Stolny tenis — Sportova priprava talentovanej mladeze. Teoria a metodika
Sportového tréningu. Tréningové programy. Bratislava: SSTZ, ISBN 978-80-89197-88-0.

Tanierovy tapping
Faktor: Frekvencna rychlost’ ruky.

Popis testu: Rychle striedavé dotykanie dvoch kruhov (ter€ov) dominantnou rukou.
Zariadenie: Stol s nastaviteInou vyskou (Svédska debna). Dva kruhy, kazdy s priemerom
20 cm, ktor¢ st pripevnené na podlozke stola. Stredy tychto kruhov st od seba vzdialené
80 cm (okraje diskov 60 cm). Medzi tymito kruhmi je umiestnend doSticka v tvare
obdiZnika s rozmermi 10 x 20 cm v rovnakej vzdialenosti od oboch kruhov. Stopky.

Pokyny pre testovanu osobu: Postav sa pred stol, na ktorom je poloZend testovacia pomdcka. Svoju
nedominantnti ruku poloz dlafiou na doiti¢ku v tvare obdiznika, ktora je v strede medzi kruhmi. Prsty
dominantnej ruky sa vo vychodiskovej polohe dotykaji kruhu na protilahlej strane. Na Startovy povel zacni
pohyb dominantnou pazou a striedavo sa dotykaj obidvoch kruhov. Pohyb vykonaj maximalnou frekvenciou
25 - krat.

Pokyny pre examinatora: Upravte vysku stola tak, aby siahol do urovne bokov testovaného. Pohybovt tilohu
dokladne vysvetlite a testovanej osobe umoznite urobit’ jeden nacvicny pokus. Odstipte od stola a sustred’te
pozornost’ na kruh zvoleny testovanou osobou (prsty dominantnej ruky). Ratajte pocet dotykov o tento kruh.
Nedominantna ruka zostava poloZena na obdiznikovej dosticke pocas celého testu. Za predpokladu, Ze
testovany zac¢ina na kruhu A, stopky zastavte, ked’ sa ho dotkne 25 - krat. Celkovy pocet dotykov na kruhoch
A a B je potom 50. Tento test sa odporuca vykonavat’ za asistencie dvoch testujucich. Jeden meria Cas a
povzbudzuje testované¢ho a druhy pocita dotyky. Ak sa testovany nedotkne kruhu, je potrebné pridat’ d’alsi
dotyk tak, aby dosiahol pozadovanych 25 cyklov.

Hodnotenie: Zapocitava sa lepsi dosiahnuty vysledok z dvoch pokusov. vysledkom testu je Cas, potrebny na
vykonanie 25 dotykov kazdého kruhu s presnostou na desatinu sekundy

Zdroj: Demetrovi¢, E., 2008. Stolny tenis — Sportova priprava talentovanej mladeze. Teoria a metodika
Sportového tréningu. Tréningové programy. Bratislava: SSTZ, ISBN 978-80-89197-88-0.



Half T-test agility (rychlost’ behu so zménami smeru)

Half T-test predstavuje skratenu verziu tradi¢éného T-testu agility a pouziva sa najmi na hodnotenie schopnosti
rychlej zmeny smeru vpred, do strdn a pri spatnom behu. Test sa vykonava na rovnom povrchu, kde su
rozmiestnené $tyri kuzele do tvaru polovice pismena ,,T. Sportovec §tartuje za zdkladnym kuzelom, odkial
Sprintuje 5 metrov k strednému kuzel'u. Po jeho dotyku pokracuje lateralnym posunom bez krizenia néh najprv
2,5 metra dolava ku kuzelu, potom 5 metrov doprava ku druhému boc¢nému kuzel'u a napokon sa laterdlne
vracia spét’ na stred. Odtial’ bezi ciivanim spét’ do ciel'a. VSetkych kuzelov sa treba dotknut’ blizSou hornou
kon¢atinou, aby sa zabezpegili rovnaké podmienky pre vietkych. Cas sa meria od §tartu po prebehnutie
cielovej linie. K dispozicii by mali byt 1 nacvi¢ny (nemerany) pokus a aspoii 2 riadne pokusy. Vysledkom je
lepsi z tychto dvoch pokusov, ktoré su predelené 2-3 min intervalom odpocinku.

Normy su len pre muzov a Zeny, aj to len v tej klasickej verzii T-test a nie jeho polovi¢na verzia, ktora je pre
stolny tenis Specifickejsia.

https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm

Jednonozny lateralny odraz (vybusna sila dolnych koncatin)

Test lateralneho jednonozného skoku s dopadom na opacnu koncatinu hodnoti dynamicku stabilitu dolnych
koncatin, schopnost’ generovat’ laterdlnu explozivnu silu a neuromuskularnu kontrolu pocas rychlej zmeny
smeru. Sportovec stoji na jednej nohe v miernom podrepe a vykona ¢o najsilnejsi lateralny odraz smerom do
strany. Skok je ukonc¢eny dopadom na opacntl nohu, priCom Sportovec musi pristat’ stabilne, bez nadmerného
vardzneho alebo valgézneho vybocenia kolena a bez korekénych krokov. Po dopade udrzi vzpriameny a
stabilny postoj minimalne 2—-3 sekundy, aby bolo mozné vyhodnotit’ kvalitu pristatia.

Test sa vykonéva osobitne pre odraz z pravej a z 'avej nohy, pricom kazdy smer sa hodnoti minimalne v troch
platnych pokusoch. Za platny pokus sa povazuje skok, pri ktorom Sportovec nestrati rovnovahu, nedotkne sa
vol'nou nohou zeme a neprida krok navyse. Vzdialenost’ skoku sa meria ako horizontdlna vzdialenost’ od pity
odrazovej nohy po patu dopadovej nohy. Idedlne vykonat’ odraz na urovni zaciatku meracieho pasma (0 cm)
a len odcitat’ vzdialenost’ dopadu opacnej koncatiny.

Vysledkom testu je najlepsia dosiahnuta vzdialenost’ z troch pokusov na kazdu koncatinu alebo priemer troch
pokusov, podl'a zvoleného protokolu. Odporuc¢am pouzit' ako vysledok najlepsi vykon z pravej a z lavej
koncatiny. Okrem absolutnej vzdialenosti sa ¢asto hodnoti aj symetria vykonu medzi kon¢atinami, vyjadrena
ako Limb Symmetry Index (LSI), ¢o umoziuje posudit’ funkénli rovnovahu medzi pravou a l'avou stranou.

Ukazka:

https://www.google.com/search?g=lateral+bound+test+or+skater+jump+test&sca_esv=90da343bd46082d2
&sxsrf=AE3TifO53cFQSoEGTA6bobZvmCzhNiIrfQ%3A1764159290184&ei=0Ou8maa34ComywPAPi92s
2QU&ved=0ahUKEwit_cW-5Y-

RAXUJGRAIHYsuK 1sQ4dUDCBE&uact=5&oqg=lateral+bound+testtor+skater+jump+test&gs lp=Egxnd3
Mtd216L.XNIcnAiJmxhdGVyYWweYm91bmQedGVzdCBvciBza2F0ZXIganVicCBOZXNOMgUQIRigATI
FECEYo0AFIkjSQqAZYODtwAXgAKAEAMAGLAaAB2RCqAQUxMC4xMILgBA8gBAPgBAZgCFKACO
xDCAgsQABiABBiwAxiiBMICCBAAGLADGOSFwgIEECEYFcICBRAhGJSFwgIHECEY0oAEYCpgDA
IgGAZAGBZIHBDUuMTWgB JgsgcENC4xNbgHzxDCBwYWwLJE1LjXIBzM&sclient=gws-wiz-
serp#fpstate=ive&vld=cid:ae882666.,vid:niEGdFUQ6sY ,st:0




Kruzidlo

Zist'uje sa rychlost’ v obratnosti.

Pokyny: Hra¢ vykonava prekroky zo stran s dotykom plnej lopty raketou. Stoji vo vyznacenom priestore
(Stvorec o strane 40 cm). Na zvukovy signal hra¢ uskutocnuje, striedavo vel'ké prekroky (krizové kroky) na
Pavli a prava stranu (napr. napravo ako pri forhendovom udere - testovany prekro¢i 'avou nohou cez pravua a
dotkne sa raketou plnej lopty polozenej v urcitej vzdialenosti na zemi. Spravne vykonanie je, ak hra¢ zadnu
napnutd nohu pri dotyku plnej lopty nevzdiali z vyzna€eného Stvorca 40 x 40 cm. Hra¢ opakuje tento cvik ¢o
najrychlejsie po dobu jednej minuty. Vzdialenost’ plnych 16pt od stredu je zavisla od telesnej .vysky hraca a
urcuje sa prilozenim tyCe k chrbtu. Takto zistena vyska hraca + 20 cm sa nanesie na obidve strany od stredu
Stvorca a do tychto miest sa polozia plné lopty (tieto mdze pridrziavat’ d’alsi hrac).

Hodnotenie : Vykonava sa v jednom pokuse. Hodnoti sa pocet dotykov lopty v casovom useku 1 min.

v +20cm v+ 20 cm

* 40x40cm —

e plnd lopta plna lopta

Zdroj: Demetrovic, E., 2008. Stolny tenis — Sportova priprava talentovanej mladeze. Teoria a metodika
Sportového tréningu. Tréningové programy. Bratislava: SSTZ, ISBN 978-80-89197-88-0.
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