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INFORMACE A POKYNY PRED VYSETRENIM — Diagnostika sily
Ucel vysetieni:
Vysetfeni je zaméreno na diagnostiku silovych schopnosti sportovce, a to jak maximalni, tak explozivni sily dolnich i

hornich koncetin. Vysledky slouZi k individualizaci tréninkového procesu, sledovani vyvoje vykonnosti a prevenci
pretiZeni ¢i zranéni.

Popis testu a jeho pribéh:

Vysetreni silovych schopnosti slouZi k objektivnimu zhodnoceni vykonnosti svalového aparatu, a to jak v oblasti
maximalni sily, tak rychlostni a explozivni sily. Testovani probihd za standardizovanych podminek pomoci
specidlnich méficich zafizeni nebo externi zatéie, jako jsou silové platformy, ¢inky nebo trenazery.

Zatéz je nastavovana individudlné dle zkusenosti a pohybové Urovné testované osoby. Kazdé méreni je provadéno
pod dohledem kvalifikovaného odbornika, ktery zajistuje spravné provedeni testu, dohled nad bezpecnosti a
pfipadnou asistenci pti manipulaci se zatézi.

Chovani pred testem:

Test je urcen zdravému, odpocatému a funkcéné pripravenému jedinci. V pripadé akutniho onemocnéni, Unavy ¢i
jiného omezeni nebude test proveden.
Doporuceni:

* minimalné 24 hodin pfed testem neprovadét tézky silovy trénink,

+ minimalné 12 hodin pfed testem nekonzumovat alkohol ani nekoufit,

* 2 hodiny pred testem nejist tézké jidlo, nepit kavu

e vhodné je dostatecné zahtati a dynamicka rozcvicka pred samotnym testem.

Vysetieni Ize provadét od 15 let. U osob mladsich 18 let je doporucena pfitomnost zakonného zastupce nebo
jiného odpovédného dospélého (napf¥. trenér).

Mozné nasledky a rizika:
Testovani sily je zatéZujici a mlze vést k:

+ prechodné unavé a svalové bolesti,

* mirnému pretiZeni kloubl nebo slach,

« vojedinélych pfipadech svalové kiece nebo drobna poranéni pti nespravné technice ¢i neadekvatni zatézi.
Zavaznéjsi Urazy jsou vyjimecné, zejména pfi dodrzeni sprdvného postupu a dohledu instruktora.

Kontraindikace:
Zavaziné ortopedické problémy, akutni poranéni pohybového aparatu, neddvné operace, nebo jiné zdravotni
omezeni vylucujici silové zatiZeni.

S pfipadnymi dotazy se na nds nevdhejte obrdtit.
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