Testy §pecialnych pohybovych zruénosti-HADZANA

Priloha ku kritéridm prijatia Ziakov do L.ro¢nika
Stvorro¢ného stadia pre odbory:

7451])  Sportové gymndzium,
7471 M Sportovy manazment,
7475 M digitalne sluzby v Sporte,
7476 M spracovanie dat v Sporte ,

24.1.2020 PaedDr.Tatiana Svecova
Riaditel’ka Skoly



Obsah

1.Hod hadzanarskou loptou
2.Vedenie lopty 30m

3.Beh 10x5m

4.Prihravky o stenu 20x2m

5.7Zaver



1. HOD HADZANARSKOU LOPTOU

- Ziak sa postavi na zakladnu &iaru_a pokusi sa hodit’ hddzanarsku loptu
¢o najd’alej

Pomocky: hadzanarska lopta, krieda, meracie pasmo




2. VEDENIE LOPTY 30m

- Oznacime si zaciatok a koniec 30m useku

- Na start sa postavi ziak s loptou a na pokyn testujuceho vystartuje

- Je povolené urobit’ 3 kroky bez driblingu

- Nasleduje dribling az za ciel'ovu ¢iaru a nasledne spracovanie lopty do dvoch ruk
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Pomadcky: kuzele, stopky, hadzanarska lopta, pistalka, stopky, krieda



https://sport.aktualne.cz/ms-v-hazene-cesko-island/r~9702b4bea26a11e49bec0025900fea04/r~a7eb8018344011e5989d0025900fea04/
https://sport.aktualne.cz/ms-v-hazene-cesko-island/r~9702b4bea26a11e49bec0025900fea04/r~a7eb8018344011e5989d0025900fea04/

3.BEH 10x5m

- Kuzel'mi si vyznacime 5m vzdialenost’

- Ziak sa postavi na §tart vedl'a prvého kuzela

- Na signal testujiceho sa snazi v ¢o najkratSom Case vystartovat’, dotknut’ sa kuzela vo
vzdialenosti Sm, zarazit’, otoCit’ sa a opat’ vybehnut’ k prvému kuzel'u

- To je nutné zopakovat’ 5x (10x5 m)

- Pri poslednom 5m Sprinte vybiehame az za prvy kuzel



https://i1.wp.com/www.5-a-side.com/wp-content/uploads/2014/02/bleeptest.jpg

4, PRIHRAVKY O STENU 20x2m

- Od steny si ozna¢ime 2m vzdialenost’, za ktort sa postavi ziak s loptou.
- Jeho tlohou je v ¢o najkratSom case odhodit’ a spracovat’ 20 prihravok

Pomocky: meracie pasmo, krieda, hddzanarska lopta, stopy

sLoto

5.ZAVER

Maximalny mozny pocet bodov ziskanych zo vSeobecnych pohybovych testov je 80 bodov.



