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Oddelenie Sportove] diagnostiky a fyzioterapie

Aktualne zlozenie nasho timu: ® , NARODNE SPORTOVE CENTRUM

= Mgr. Milan Kovac, PhD., Mgr. Lenka Matejova, PhD., ‘x D_/I \G__NOSTIKA

= Magr. Igor Adamus, Mgr. Terézia KriZzalkovicova (fyzioterapeuti)

= Magr. Peter Lopata, PhD., Mgr. Leonard Lendvorsky, PhD., Mgr. Nina Csonkova, PhD. (Ciastocny
uvazok)

Momentalne na materskej dovolenke: Mgr. Jana Pelikanova, PhD., Mgr. Lucia Astrabova

Internetova stranka: https://narodnesportovecentrum.sk/diagnostika

Kontakty: https://narodnesportovecentrum.sk/diagnostika/diagnosticky-tim
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Sportové zvazy, kluby a
centra (Dukla, SCP),
Team Slovakia

Zaradeni Sportovci v
NSC a do projektu IST

Porovnanie

Pocet vykonov

PocCet navstev

Pocet Sportovcov




Testovanie v laboratérnych/terénnych ® : NARODNE SPORTOVE CENTRUM

podmienkach DIAGNOSTIKA

Metodickd a poradenska cinnost

Archivacia udajov, tvorba noriem a skal

Vyskumna cinnost

Podpora Sportovcov v ramci pripravy, na
sustredeniach a pretekoch




atletika karate plavanie taekwondo
basketbal motocyklovy Sport rychlostna kanoistika triatlon
bedminton krasokorculovanie sankovanie veslovanie
biatlon ladovy hokej stolny tenis vodny slalom
box lukostrelba strelba volejbal
cyklistika bezecké lyzovanie serm vzpieranie
dzudo zjazdové lyzovanie Sportova gymnastika zapasenie
golf orientacné Sporty Sportové lezenie

Napriklad so portovymi klubmi: Slovan (hokej, futbal), SCP (vodny slalom), EUBA BA (volejbal),
HK Nové Zamky, Prestigio realiz, Triaxx (triatlon) a inymi



NSC  Novinky Sporty Diagnostika  Vzdelavanie  Skolsky $port  Informacny systém

Pozrite si nasu ponuku sluzieb

Analyza telesného zlozenia Vv
Diagnostika vytrvalostnych schopnosti v

Diagnostika rychlostno-silovych a silovych schopnosti v

Diagnostika rychlostnych a reakcnych schopnosti v

Fyziodiagnostika Vv
Fyzioterapia Vv
Ostatné sluzby Vv

www.narodnesportovecentrum.sk




Diagnostika vytrvalostnych schopnosti »

Spiroergometria

Spiroergometria je funkéné vysetrenie vytrvalostnych schopnosti stupfiovanou zatazou do
subjektivneho maxima, ktoré je mo2né realizovat na bezeckom, bicyklovem, vesldrskom alebo
padiovacom trenaZéri. Vystup obsahuje maximdlnu spotrebu kyslika (V02 max), anaerdbny prah (ANF),
aerdbny prah (AP), maximdlnu pulzovd frekvenciu (FFmax), maximalnu odbehnutd richlost’ (beh),

Beep test

Beep test (wytrvalostny dinkovy beh) sa wyuZiva najmé pri vacsich skupinach. Z hl'adiska charakteru

maximalne watty (bicyklovy a padlovadi trenazér), pezatazowl koncentraciu laktatu v kapilarnej krvi. Na A il i . N iy i3 I i
zatazenia (intervalove) je vhodny pre Sportove hry. SI0Z na zistovanie drovne aerdbnych schopnostia

zaklade nameranych hodndt, vystup z testu obsahuje aj crientacné tréningove zony. Sucastou

vyletrenia je zhodnotenie drovne vytrvalostnych schopnost na nepriamestanovenie maximalne] spotreby kyslika. Testovany bed 20 metrovy dsek tam a spat,

pri¢om mu rvukowy signal udéva rychlost behu. Od podiatocng] zatafe sa rychlost’ v pravidelnych

Spirasrgometria je wyistranie, ktoré sa vykanava do maximalnej zataze arganizmu, preto j= prad intervaloch zvyiuje do subjektivneho maxima. Vystup obsahuje pofet odbehnutych dsekov, odbehnuti

testom nutné preventivna lekarska prehliadka Sportovea (PLPS) nie staria ako 1 rok. vzdialenost' v metroch a nepriamo urdend maximalnu spotrebu kyslika (VO2 max).
Beep test sa vykanava do maximadinej zatale organizmu, preto je pred testom nuind preventivna
POKYNY PRED TESTOVANIM: lekarska prehliadka Eportovea (PLPS) nie stardia ako 1 rok
® 100 % zdravotny stav POKYNY PRED TESTOVANIM:

Laktatova krivka + 100 % zdravotny stav

* 24 hodin pred testom netrénovat’
Laktatova krivka je test. ktory sa dd vykenat pri roznej pohybovej éinnosti (beh, bicyklovanie, pldvanie i
veslovanie, padlovanie). Test je moZné vykonat aj v terénnych podmienkach (atletickd draha,
plavaren..). Laktdtovou krivkou meriame cdezvu organizmu na zataZ pri jednotlivych tsekech, ktoré |

48 hodin pred testom len lahky aerébny alebo silovy tréning

* 2 hodiny pred testom ngjest

stupiuju aZ do subjektivneho maxima. Po kazdom Useku sa odobera kapildrna krv (prst, alebo ucho), * Priniest si veci na cvicenie a uterdk
ktorej sa zistuje koncentrdcia laktatu v organizme, dalej sa zaznamendva pulzova frekvencia, ¢as,
pripadne watty. Na z&klade nameranych hodnét sa vyhodnocujemaximélny desiahnuty wken, aerébr EASOVA NAROENOST: 60 minat

a anaerdbny prah, pulzové frekvencia, rjchlost na aerébnom a anaerdbnom prahu, koncentracia

laktatu v krvi na aerébnom a anaerébnom prahu. Na zéklade vysiedkov sa uréuju tréningové zony. —

Sucastou vysetrenia je zhodnotenie drovne wtrvalosinyich schopnosti. h_-1
Test sa vykondva do maximainej zataZe organizmu, preto je pred testom nutnd preventivna |ekdrska

prehliadka $portevca (PLPS) nie starfia ako 1 rok. Wingate test

POKYNY PRED TESTOVANIM: Wingate test je moZné vykondvat na bicyklovem ergometri (Monark Ergomedic 894 E - dolné
kencatiny) alebo na klukovem ergometri (Technogym- homée kondatiny). Tymto testom zistujeme
o 100 % zdravotny stav Uroven anasrobneho vikonu a kapacity. Test sa wkonava po dobu 30 sekind maximalnym usilim.
Wystup obsahuje hodnety: maximalny anaerdbny vikon v absolitnych aj relativiych hodnotach,

24 hedin pred testom netrénovat’ : : -
priemerny anasrobny vikon pocas 30 sekind, index Gnavy, pozétaZovd koncentraciu laktatu v

48 hedin pred testom len fahky aerébny alebo silovy tréning Eepiliing ko

2 hediny pred testom nejest
V den testovania nepozivat kofeinové a iné stimulanty POKYNY PRED TESTOVANiM:

Priniest si vodu, veci na cvi¢enie a uterak
* 100 % zdravotny stav

£ASOVA NAROENOST: 60 minat * 24 hadin pred testom netrénovat’

¢ 2 hodiny pred testom nejest’

* Priniest sived na cvidenie a uterdk

EasovA NAROENOST: 15 mindt



Diagnostika rychlostno-

lovych a silovych schopnosti »

Vybusnost dolnych kencatin (Optojump)

OPTOJUMP je zariadenie na ie vybuinej sily dolnych konéatin pri rdznych typoch skokov
3 posudzujeme nim typologiu Sportovea z hiadiska predpokladov vybugnd ¢innost. Vistup
obsahuje €as v oporovej faze, ¢as v letovej faze, vysku vyskoku, pris ny y vykon /10
sekudovy test/. Testy, kioré vykondvame: tlenkoveé viskoky po dobu 10 sekiind, vertikalny vyskok

z podredu bez protipohybu bez paii, vertikalny vyskok s protipohybom bez pazi, vertikalny vyskok
s protipchybom s pazami.

POKYNY PRED TESTOVANIM:

* 24 hodin pred testom netrénovat

* Priniest’ siveci na cvicenie a uterdk

C€ASOVA NAROENOST: 20 minut

Meranie silového vykonu (Tendo power analyzer)

TENDO POWER ANALYZER |e diagnostické rariadenie, ktoré pouzivame pre zistenie silovéhe viskonu,
silovej wytrvalosti, indexu dnawy pri réznych cviteniach, V zavislesti od Zportu meriame dané parametre
v evidenizch: podrep —wypon, tlak na lavidke, pritah na lavicks. Vystup obsahuje hmotnost pr

imalnom vykone, alny vykon vo wattoch v absoltnych aj relativnych hodnotach
silovej vytrvalosti index inavy vyjadreny v percentach.

POKYNY PRED TESTOVANIM:

e 24 hodln pred testom netrénovat’

® Priniest si veci na cvidenis a uterak

CASOVA NAROENOST: 15 - 30 mindt

Biodex

BIODEX je zariadenie na testovanie silovych parametrov dalnych alebo hornyich kondatin. Dokaze
vyhodnotit” maximalnu silu vybranych svalovych skupin, pomer sily agonistov voéi
antagonistom, al= aj porovnanie s druhou konéatinou. Tectovanis sa vyuziva aj v ramci rehzhiliticie
zraneni, ale aj v ramci prevencie pred zraneniami. Prisluéné testy sa vykondvaji v izokinetickom refime

v réznych stupnoch rychlosti

POKYNY PRED TESTOVANIM:

* 24 hodin pred testovanim netrénovat

® Priniest’ si vodu, veci na cvienie a uterak

EASOVA NAROCNOST: 40 miniit

Sila stisku ruky v roznych polohach

Test izometrickej sily svalov ruky, véeobecny ukazovatel Grovne silovych schopnosti éportovea.
Najéastejsie ma tento test viacerc moZnosti wyuzitia — klasicky testovy protokol porovnave maximalnu
izometrickd silu vzhladom na lateralitu. Nasi fyzioterapeuti ho vyuzivaju aj v komplexnejsom postideni
efektivity vyuZitia svalovej sily v roznych polohach tela resp. hormnej koncatiny.

POKYNY PRED TESTOVANIM:

e Prist oddychnuty

CASOVA NAROCNOST: 5-15 minit




Diagnostika rychlostnych a reakcnych schopnosti 4

Reakcna rychlost (Fitlight)

FITLIGHT systém pouzivame na diagnostiku reakénych schopnosti na zrakovy a zvukovy podnet.
Testovany v ¢o najkratéom Case reaguje na podnet. Frekvencia podnetov, rovnako ako df#ka testu
a rozmiestnenie senzorov sa daju nastavit' podla potreby. Testovat vieme dolné aj horné kondatiny.

POKYNY PRED TESTOVANIM:

e Priniest’ si veci na cvicenie a uterdk

o Pred testovanim nevykonavat narocné pohybové ani kognitivne aktivity

CASOVA NAROCNOST: 10 mindt

Meranie rychlosti s fotobunkami (Tendo sprint system)

TENDO SPRINT SYSTEM je zariadenie vyuZivane na testovanie rychlostnych schopnostf, reakénych

schopnosti a agility s moznostou rézneho usperiadania fotobuniek.
Najcastejsie testy: T test, Pro agility test (5-10-5), 10 m sprint,...

POKYNY PRED TESTOVANIM:

e Priniest si veci na cvi¢enie a uterak

e Pred testovanim nevykondvat narocné pohybové aktivity

CASOVA NAROCNOST: 20 - 40 miniit



Fyziodiagnostika »

FMS

Y balance test
EMS j= skifningovy nastroj pouZivany na identifikdciu asymetrii alebo obmedzeni v pohyb
systéme. Meria sedem zakladnych pohybouych vzorcov, ktoré su kitiéové pre kvalitu funkéného Y BALANCE TEST|= balanény test pohybového systému. kterym zistujeme mabilitu, stabilizciu
pohybu u jedincov bez sti¢asnej bolesti alebo znameho poskodenia pohybavého Gstrojenstva. a asymetriu dolnjich alebo hornych kontatin. MdZe sliZit ako indikater pripadnych zraneni. Testovanie
Vysledky FMS nas usmerfiuji pri vybere cviceni zameranych na pripadné asymetrie alebo cbmedzenia sa vykenava v troch réznych smeroch do tvaru ¥,

a tieZ ndm dava spéinu vazbu o cvieniach kioré vykondvame,

” POKYNY PRED TESTOVANIM:
POKYNY PRED TESTOVANIM:

. s sy e . 1 iceni
o Pred testovanim sa nevykondva rozcvidenie Pred testovanim sa nevykondva rozevicenie
e Priniest si veci na cvienie a uterdk « Priniest’si veci na cvicenie a uterak

EASOVA NAROENOST: 20 miniit €ASOVA NAROENOST: 15 minit
Imoove

Footscan

IMOOVE je zariadenie na testevanie dynamicke] stability, rovnovahy a koordinacie. UmoZnuje
analyzovat’ stav hibokého stabilizaéného systému a odhalit” poruchy rovnovahy. MaZno ho vyuzit aj
k funkénému tréningu, rehabilitacii, mobilizacii a dynamickej stabilizacii vo vietkych prirodzenych

polchéch ako je stoj, sed, kiak a fah.
FOOTSCAN je tenzometricka platia, ktora zaznamenava tlakové rozloZenie chodidiel. SiiZi na

analjzu v stoji alebo pri chédzi.

. CASOVA NARQENOST: 20 mindt
® Priniest si veci na cvicenie a uterak oo i
&asovA NAROENOST: 15 mindt
Podocam Tenzometricky beZecky pas

TENZOMETRICKY PAS siiZi na diagnostiku stoja, techniky chddze a behu. Pomecou tlakowch
senzorov zabudovanych v pése vyhodnocuje rézne parametre, ktorymi sa analyzuji jednotlivé

PODOCAM je zariadenie na funkiné vyietrenie chodidla. Vdaka zabudovanému vipbojkovému
pohybové dlohy. Stéastou wéetrenia je videozéznam, ktorym sa analyzuje biomechanika pohybu,

osvetleniu umoZhuje podrobne hodnetit rozne zatazené éasti chodidla. Podocam tvorl celokovové
konztrukcia, ktora je vybavens dvoma polohovatelnymi webkamerami s automatickm zaostrovanim
vdaka tomu pomaha odhalit’ poruchy drobngch kibov nohy, postavenie, tlak a rotéciu pitovjch
kosti a jednotlivych ¢asti chodidla vodi sebe. Webkamery umozriuji snimanie nohy zozadu

a zospodu.

pripadne dr2anie tela pri jednatlivjch pohybowych dlohdch.

POKYNY PRED TESTOVANIM:

S Ry % ® Priniest’ si veci na cvicenie
CASOVA NAROCNOST: 20 minit

£ASOVA NAROCNOST: 40 minit



Ostatné sluzby - ’

Zapozicanie zariadeni (regeneracia)

Pre $portovcov zaradenych v NSC je moZnost si zapoZidat’ na urdité casové obdobie viacero zariadenf
za Ucelom skvalitnenia regeneracie v ramci treningoveho procesu. ldealne sa daju vyuzit napriklad pri
vyjazdoch na sustredenia alebo sataz, kde so Sportovcom nemoze ist' maser alebo fyzioterapeut.
Potreba rezervacie vopred na oddeleni.

MORMATEC PULSE - regeneracné (kompresne lymfodrenaine) nohavice/rukavy — prenosné so
vzduchovym kompresorom (na batériu)

REBOOTS ONE LITE - regeneracné (kompresne lymfodrenazne) nohavice - prenosne so vzduchowym
kompresorom (pripojenia na elek. siet)

HYPERICE HYPERVOLT — masazna pistol — prenosna s réznymi nadstavcami (na batériu)
PRENOSNY HYPOXIKATOR/HYPEROXIKATORA - vhodné na simulovanie podmienok
vysokohorského tréningu, pripadne dychanie kencentrovaného kyslika.



AKONATO?
ak ma zvaz/kluh/tréner zaujem o testovanie sportoucov

Treba si zodpovedat nasledovnée otazky!

02 C
preco restova © @ ako testoy £

t?
Koho testova Kde 3 kedy tes tovat



Testovanie: Nejde len o jednorazovkul

Planovanie Tréningovy proces

Vyhodnotenie

\ ziskanych udajov ’
¥

. : Interpretacia
Samotneé testovanie ,
vysledkov



10 Ziatych pravidiel pre testovanie

1. Testujte veci, ktoré maji zmysel.

2. Testujte pretoZe verite, Ze to prinesie zmenu.

3. Testujte s ciefom zameranym na vykon.

4. NeZiadajte len o jeden test, dohodnite si viacero testov/testovani.
5. PoZiadajte o poskytnutie vysledkov do 24 hodin.

6. Premyslajte s multidisciplinarnym nadhladom.

7. Budte vizionarmi.

8. Uchovavaijte si idaje/zaznamy.

9. Merajte vSetko meratelné, kontrolujte vSetko kontrolovatelné, vSetko ¢o viete merat a kontrolovat je pravdepodobne
zmyslupiné.

10. Najdite si ¢as na vzdelavanie Sportovcov v oblasti testovania.

Wayne Goldschimdth
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Slovenska kanoistika — sekcia hladkych vod
[(Rychlostna kanoistika)

 vybrani talentovani Sportovci (cca 30-40) absolvuju 2x rocne
laboratdrne testovanie (jar, jesen)

v priebehu roka su doplnené o terénne testy

Testova batéria pozostava (od 15 rokov):
e analyza zlozZenia tela,

* meranie silového vykonu v diagnostickej sérii (tlak, pritah na vodorovnej
lavicke),

* |aktatova krivka/spiroergometria na padlovacom trenazéri (v pripade kanoistov

— spiroergometria na bezeckom pase), —-—‘4‘-@\
.

* individualne v pripade potreby aj fyziodiagnostika SLOVENSKA
KANOISTIKA



Slovenska kanoistika — sekcia hladkych vod
[(Rychlostna kanoistika)

* v roku 2011 testovanie motorickych schopnosti mladeze (3x rocne)
* testovanie sa sklada zo vSeobecnej a Specialnej Casti
* sleduju sa aj antropocentrické ukazovatele (TV, TH, rozpatie pazi)

databaza vysledkov umoznuje identifikovat perspektivnych ....-‘-:-‘\Q\

Sportovcov (bodovaci systém pre testy vseobecnej pripravenosti) " ==t =

KANOISTIKA



Asistencia nasho oddelenia v priprave
olympijského timu K4 na OH

* Priebezneé testovania v intervale 8-10 tyzdnov

* analyza zloZenia tela, testovanie silovych schopnosti (tlak, pritah), Specidlnych testov
na kajakarskom trenazeri (pripadne spiroergometria na bezeckom trenazeri) v
zavislosti od obdobia pripravy.

» Aklimatizacia Sportovcov na Tokijské podmienky (vihko, teplo)

» skonstruovanie prenosného , klimatického stanu®, absolvovanie tréningového bloku v
podmienkach 30-32°C pri vlhkosti 75-85%

* monitorovanie telesnej teploty, PF, objemu stratenej vody pocas tréningu,
hodnotenie subjektivneho vnimania zataze, ranné meranie hustoty mocu a pod

,
* Pomoc pri vybere vhodného pitneho rezimu (kvéli doplnaniu ~ ‘\Q\
stratenych tekutin), taktiez pri vybere ochladzovacich prostriedkov msm

KANOISTIKA
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* testovanie mladych talentovanych Sportovcov 1x rocne (jesen) cca 30 Sportovcov
e zvdaz ma nastavené interné hodnotenie Sportovcov, pricom urcitu vahu maju aj tieto testy

Testova batéria (vekova kat. 14-16):

* analyza zlozenia tela, &

* maximalny pocet opakovani - zhyb na hrazde a vznos na rebrinach, — ‘ﬂ
* spiroergomertické vysetrenie na beziacom pase, SLOV‘ENSKA
* vySetrenie fyzioterapeutom. KANOISTIKA

Testova batéria (vekova kat. 17+):
* analyza zloZenia tela,
* meranie silového vykonu v diagnostickej sérii (tlak, pritah na vodorovnej lavicke),
» Specificky test na padlovacom trenazéri 3x 200m I0=4min. (odber laktatu v 8. a 16. minute),
* vySetrenie fyzioterapeutom.



Slovensky zviz karate

* Testovanie Sportovcov cca 50-60 karatistov (kumite, kata) vo viacerych
vekovych kategoriach (1x roCne).

Testova batéria:
* analyza zlozenia tela,
* vyskokove testy,
test reakénych schopnosti (fitlight) horné koncatiny, dolné koncatiny
Meranie maximalnej rychlosti pri vybusnom vykonani tlaku na vodorovnej lavicke
Sprint na 10m (kata — beh, kumite - bojovy postoj)
Wingate dolné koncatiny
Beep test
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e pilotny projekt testovania Sportovcov (2021)

* testovania sa zUcastnili vybrani reprezentanti/-tky :
* moderna gymnastiky
e Sportova gymnastiky
e Sportovy aerobik

SLOVENSKA
GYMNASTICKA
FEDERACIA

SPORT PRE VSETKY SPORTY



Testova batéria (Sportovy aerobik): Testova batéria (Sportova gymnastika):
Analyza zlozZenia tela Analyza zlozenia tela
Y-balance test DK Y-balance test DK
Vybusna sila DK Vybusna sila DK
Specialna vytrvalost 60 sek. Jump test Wingate test HK
Meranie silového vykonu (100p. z 50% TH) Meranie silového vykonu (tlak, zhyb,
Wingate test DK podrep)

Testova batéria (moderna gymnastika): Fyzio testy (spolocné):
Analyza zlozenia tela Rucna dynamometria
Rychlost reakcie HK Dynamicka rovnovaha (Imoove)
Y-balance test DK Vysetrenie chodidla (Footscan)
Vybusna sila DK Biodex test (KK)

Specialna vytrvalost — 60 sek. Jump test Funkcné vysetrenie pohybového aparatu
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3

HOCKEY
SLOVAKIA

* Projekt reprezentacného druzstva U20 (2013-2018) (zloZenie tela, vybusnost DK,
merkam)e silového vykonu, wingate test, fyzio, spiroergometria + brankari mali rychlost
reakcie

e Zenska reprezentdcia 2018 (zloZenie tela, vybugnost DK, meranie silového vykonu,
wingate test, fyziotesty)
* Zenska reprezentdacia 2021 (zloZenie tela, BB, fyziotesty aj biodex, spiroergometria)

» Testovanie reprezentacii U15, U17, U18 (2019)

» Testovanie pre kluby, individualny hraci



Testovanie mliadeznickych hokejovych
reprezentaciivroku 2019 (U195, U17a U18)

Testovanie na suchu (NSC) Testovanie na lade (HDC)

* Analyza zloZenia tela * Sprint vpred, vzad na 36m
* \/ybusnost dolnych koncatin (SJ, CMJ) e Agility s pukom
* Silové testy (podrep, tlak na lavicke, zhyb, lah-sed) J ¢ Specidlna vytrvalost 6x40m

* normy s bodovym hodnotenim - rychlostno-silovy profil hra¢a (max. 30b)

* interpretacia vysledkov bola formou prezentacie pre konkrétny realizacny tim v
danej vekovej kategorii.



» Testovanie vSetkych mladeznickych kategorii klubu v sezéne 2020/2021
e U15, U16, kadeti a juniori (cca 90 Sportovcov).

Testova batéria (jesen 2020):
1. Cast (NSC): Telesné zloZenie, Brutal Benk, Spiroergometria na bicyklovom ergometri

2. Cast (Hala Elan): Mobilita, stabilita a asymetria DK (Ypsilon Balance Test), vybugnost DK (S,
CMJ, 3-skok znoZzmo), Sprint na 30(10) metrov Pro agility test 5-10-5, meranie vykonu pri
cviceni podrep-vypon (10 opakovani so zatazou 50% resp. 80% z TH)

Testova batéria (jar 2021):

1..Cast': telesné zlozenie, vybusnost DK (SJ, CMJ, 3-skok znoZmo), silové schopnosti, brutal benk,
wingate test

2. Cl?st':h’gesty na lade - 20m $print, Specidlna vytrvalost 6x40m (s medzi¢asmi na jednotlivych
Usekoc






Futhalovy klub Slovan Bratisiava

* v rokoch 2019-2020 testovanie prakticky celého druzstva (A-Cko, U19)

 Sportova diagnostika sluzila na zistenie aktualneho stavu druzstva
(analyza zlozenia tela, vyskokové testy, imoove, biodex,
spiroergometria),

* Pocas roka vyuzivali diagnostiku pri potencialnych novych hracoch —
pred podpisom zmluvy



- ” - - e
Beiecke lyZzovanie " A—
LYZIARSKA ASOCIACIA

Laboratorne testovanie:
* analyza zloZenia tela, vybusnost DK, silové testovanie,

spiroergometria (Specialny protokol), fyziotesty?

Terénne testovanie:
* silové testovania, laktatova krivka na kolieskovych

bezkach







e vSeobecné testovanie pohybovych schopnosti juniorskych
reprezentantov (trial, enduro, plocha draha) — l[aboratérne testovanie

* testovanie talentovanej mladeze — terénne testovanie




RC1A - 5!_()1,4"_

)
= e,

-
‘_{D
3
-
3
“
-
=1

“'D{)ssv

!\5—‘7
%

* Basketbal — testovanie reprezentacii (rozne vekové kategorie)
_531‘('

e pravidelné testovanie raz ro¢ne bolo v rokoch 2015-2018 (jun, jul) —
» zloZenie tela + rozpatie pazi, vybusnost, Sprint lane agility test, Beep test

* testovanie reprezentacii U16, U18, U20, muzi (2021)
» zloZenie tela + rozpatie pazi, vybusnost DK (CMJ s pazami, Drop Jump), Sprint na

20(10)m, Pro agility test 5-10-5, Lame agility test, Beep test 20m

* \Volejbal — testovanie reprezentantiek v roku 2019
 zloZenie tela, rychlost reakcie, vybusnost DK (10 sek. Jump test, CMJ bez pazi, CMJ s

nabehom a Svihom pazi, diagnosticka séria podrep vypon, modifikovany T test (polovicné
vzdialenosti), beep test, Fyzio (footscan, biodex) @
SLOVENSKA
VOLEJBALOVA

FEDERACIA






Vysvetlite Sportovcom ciel testovanie a motivujte ich pred testovanim.
* Na testovanie musia byt Sportovci oddychnuti !!!
» Sportova diagnostika je dobry ndstroj v riadeni tréningového procesu.

* Neobmienajte ¢asto vyber testov stratite tym moznost porovnavania vysledkov v
case.

* Na zaklade vysledkov Uspesnych Sportovcov viete identifikovat aké parametre v
jednotlivych testoch by mal dosahovat mlady Sportovec aby mal perspektivu byt
uspesny v seniorskych kategoriach.

* \lytvorte si vo zvaze/klube dlhodobejsie koncepciu Sportovej pripravy, ktorej
sucastou bude pravidelne aj Sportova diagnostika a sledovanie zdravotného stavu
sSportovca.
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