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1. Uvod

Vazené kolegyné a kolegoveé, trenérky a trenéfi,

aby systém sportovni pfipravy v jakémkoliv klubu hazené efektivné fungoval, musi byt néjakym
zplUsobem fizen. Kromé planovani jsou dalSi nezbytnou soucasti fizeni i procesy kontroly.
Obecnym poslanim kontroly je sledovat vyvoj ,fizeného subjektu” (v naSem pfipadé sportovniho
tymu) a porovnavat ho s vyvojem, ktery byl trenérem (realizacnim tymem) naplanovan. Jinymi
slovy hledame zpétnou informaci o tom, zda zatizeni, které tym v tréninku podstupuje, ma
kyzeny efekt. Obecné se kontrola tyka dvou oblasti — vlastniho herniho vykonu a predpokladd
herniho vykonu.

Predkladana publikace je pro vas pomuckou pro kontrolu predpokladt herniho vykonu.
Obsahuje baterii testu, kterymi Ize jednotlivé predpoklady zjiStovat. Kromé vlastni baterie testu
obsahuje publikace i navod k zjistovani zakladnich informaci o télesném sloZeni hrac¢a a hracek,
které také patii k faktor(im, jeZ mohou herni vykon ovlivnit. Testovani ma v CSH dlouhou tradici
a fada z vas s nim ma dobré zkuSenosti. Snahou autort textu bylo na zminéné tradice navazat
a zaroven respektovat nejen vyvoj hazené jako takové, ale i poznatkt a technologii v oblasti
testovani. Text obsahuje popis jednotlivych testl véetné pomucek nutnych k jejich provedeni
a administraci a instrukci ke zptsobu hodnoceni. K vétsiné test v publikaci mate k dispozici
i tabulku norem.

Normy vam mohou jednak pomoci udélat si predstavu o rozlozeni vykonnosti v ramci tymu
a jednak poskytnou urgité srovnani s vykony, kterych dosahuiji jini hragi a hracky nejen v CR.
Na tomto misté je tfeba upozornit na jednu dullezitou objektivni skute€nost. Normy se maji
pokud mozno vztahovat na sledovanou skupinu sportovcu. BohuzZel zatim nemame v ramci
CSH dostatek naméfenych dat, diky kterym bychom mohli tento pozadavek bezvyhradné
dodrzet. V dobé, kdy byl material schvalen a predan do tisku, byla k dispozici data z pilotniho
meéreni, kterého se zucastnilo pres 600 hrach a hracek (néktefi opakované) z vice jak 30 klubd,
ve vékovém rozmezi 12 — 38 let. Metodick& komise CSH hodla v nastavajicim obdobi data
dale sbirat a po zajisténi jejich dostate€ného objemu normy pomoci statistickych operaci upravit.

Pfipominame, Ze cela testova baterie, respektive jeji vysledky jsou jen Easti komplexni kontroly
predpoklad(i herniho vykonu. BéZnou praxi pro sportovce by mélo byt absolvovani zatézového
testu (spiroergometrického vySetieni s progresivné narustajici zatézi na ergometru) s moznosti
monitoringu zatézového EKG pokud mozno na specializovaném pracovisti pro tyto ucely uréeném.
V kazdém pripadé by néjaka forma zatézového testu méla byt soucasti zdravotni prohlidky,
kterou Sout&zni fad CSH pro G&ast v soutéZich vyZzaduje. DalSich mozZnosti kontroly pred-
pokladt herniho vykonu je celé fada, jejich vycet (popis) presahuje moznosti predkladané
publikace a zajemci je najdou v odborné literature.

Zavérem uvadime jesté nékolik praktickjch poznamek:

» VSude, kde v textu operujeme s pojmem ,hrac”, mame na mysli jak hracky, tak hrace.

+ Symboly na obrazcich a v textu odpovidaji b&2né pouzivané grafické podobé pouzivané v CR
nebo jsou souéasti grafického vybaveni XPS Network, ktery kluby hazené v CR pouzivaji nebo
maji moznost pouzivat.

+ Dopliiujicim materialem této brozury jsou videoklipy provedeni povinnych motorickych testu,
které naleznete v Metodickém portalu CSH nebo v XPS Network.

+ Vyklad jednotlivych postupti a pfipadnych nejasnosti nalezi Metodické komisi CSH.

Doufame, Ze vam predloZeny material pomiiZe ziskat objektivnéjsi informace
o vaSich svéFencich a brzy se stane béZnou pomiickou pro zkvalitnéni Vasi trenérské prace.

Metodicka komise GSH




2. Obecna charakteristika jedince

Do obecné charakteristiky jedince zahrnujeme antropometrické parametry
jako je vySka (m) a hmotnost (kg). Nezbytnym udajem je vék (roky) a pohlavi
testovaného jedince, protoZze tyto parametry maji zasadni vliv na specifické
normy jednotlivych testu.

Index télesné hmotnost, anglicky Body Mass Index (BMI), se pouziva jako rychla
metoda stanoveni slozeni téla. BMI nezohledfuje somatotyp, €i mnozstvi svalstva
a tuku v téle. Proto je vypocet indexu télesné hmotnosti pouze orientaénim Cislem.

BMI se pocitda jako hmotnost v kilogramech délena druhou mocninou vysky
v metrech, vzorec:

_ télesnd hmotnost (ko)
© vjska (m?)

Tahulka 1: Normy BMI pro divky a Zeny

Viék/Droveii

12 let

13 let

14 let

15 let

16 let

17 let

18 let

19 let
a vice

Tabulka 2: Normy BMI pro chlapce a muze

Vék/roveii

12 let

13 let

14 let

15 let

16 let

17 let

18 let

19 let
avice

Podvaha

14,8 a méné

15,3 a méné

15,8 a méné

16,3 a méné

16,7 a méné

17,1 a méné

17,5 a méné

17,8 a méné

Podvaha

15,0 a vice

15,4 a méné

16,0 a méné

16,5 a méné

17,0 a méné

17,6 a méné

18,2 a méné

19,0 a méné

Norma

14,9-21,7

15,4-22,5

15,9-23,2

16,4-24,0

16,8-24,6

17,2-25,1

17,6-25,6

17,9-26,2

Norma

15,1-21,0

15,5-21,8

16,1-22,6

16,6-23,4

17,1-24 1

17,7-24,9

18,3-25,5

19,1-26,5

Nadvaha

21,8-25,2

22,6-26,2

23,3-27 1

24,1-28,0

24,7-28,8

25,2-29,6

25,7-30,2

26,3-31,4

Nadvaha

21,1-24,1

21,9-251

22,7-26,0

23,5-26,8

24,2-27,5

25,0-28,2

25,6-28,9

26,6-30,0

Obezita

25,3-27,0

26,3-28,0

27,2-28,8

28,1-29,9

28,9-31,3

29,7-32,2

30,3-32,6

31,5-33,0

Obezita

24,2-26,0

25,2-27,0

26,1-27,8

26,9-28,6

27,6-29,3

28,3-29,9

29,0-30,6

30,1-32,0

\lysoka obezita
27,1 a vice
28,1 avice
28,9 a vice
30,0 a vice
31,4 avice
32,3 avice
32,7 avice

33,1 avice

\lysoka obezita
26,1 a vice
27,1 a vice
27,9 a vice
28,7 a vice
29,4 avice
30,0 a vice
30,7 a vice

32,1 avice




3. Testova baterie CSH

Nize je uveden prehled jednotlivych motorickych test vyuZzitych v testové baterii
pro Cesky svaz hazené.

3.1 Povinné motoricke testy
* Agility T-test

* Driblink po ,osmic¢ce*”

* Rychlost stfelby

» Skok daleky z mista

» Beep test

Doporuteny poéet méieni za sezdnu:

» 2 - konec pfipravného obdobi 1 a konec pfipravného obdobi 2
» 4 - zaCatek a konec pfipravného obdobi 1, zaCatek a konec pfipravného obdobi 2

3.2 Dopliikové motorické testy (nadstavha)

* BEh2x15m
» Skok daleky z mista odrazem z jedné dolni konéetiny
 Silové testy

Doplitkové motorické testy je nutno realizovat v jing den,
nez jsou provadény povinné motorické testy.

&. Popis povinnjch motorickych testi

4.1 Agility T-test

Cilem testu je posoudit rychlostni a koordina¢ni schopnosti.

Material

3 kuzele o vysce 25-30 cm, elektronicka ¢asomira (fotoburiky), pasmo, papirova
lepici paska, zapisovaci formular.

Priprava testu

Dvéma rovnobé&znymi €arami se vyznali usek 10 m. Pfed startovni/cilovou
Carou je ve vzdalenosti 0,5 m rovnobézné s ni pomocna ¢ara pro vychozi po-
staveni hrace. Elektronicka ¢asomira je v urovni startovni/cilové Cary (délka star-
tovni/cilové ¢ary 3 m). Kuzele jsou umistény na ¢are 10 m vzdalené od startovni/
cilové ¢ary v rozestupech 5 m, kdy stfed kuzelu je vyznacen kfizkem, nebo vy-
znacen obvod kuzelu, aby pfi posunuti mohl byt vracen na misto (Obr. 1).

Cinnost hrace
Hra¢ zaujima postaveni tésné za pomocnou ¢arou, startuje sam po predbézném
souhlasu osoby u elektronické asomiry. Bézi se souvisle 5 Usekl z polovysokého
startu:

* Prvni usek (10 m) béh vpfed, dotyka se kuzelu A levou rukou.
Druhy Usek (5 m) pohyb stranou, dotyka se kuzele B pravou rukou.
» Treti usek (10 m) pohyb stranou, dotkne se kuzele C levou rukou.
Ctvrty usek (5 m) pohyb stranou, dotkne se kuzele A pravou rukou.
Paty usek (10 m) béh vzad do cile (probé&hne pres cilovou ¢aru,
kde jsou umistény fotobunky).

Poznamky:

e Hra¢ muze zménit smér az po doteku kuzele.

» Pohyb stranou: cval stranou nebo kfizny krok.

» Po celou dobu testu sméfuji trup a ramena stejnym smérem.
» Doporucujeme kuzele pfilepit.

Pravidla
Test tvofi probéhnuti vSech Usekl pfedepsanym zpusobem. V pfipadég, Ze se
hra¢ nedotkne kuzele nebo nebézi pfedepsanym zplsobem, je pokus neplatny.
Provadi se dvakrat proudovou metodou.

Hodnoceni
Cas od prob&hnuti roviny nad startovni &arou do prob&hnuti patého UGseku
se méfi s presnosti 0,01 sekundy. Kritériem vykonnosti v testu je lepSi €as.
Zapisuji se vysledky obou pokusu.
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4.2 Driblink po ,,0smicce”

Cilem testu je posoudit koordinaéni schopnosti a zvladnuti driblinku.

Material

5 kuzeld s ty¢i o minimalni vySce 120 cm, mi¢ dané kategorie, elektronicka ¢aso-
mira (fotoburiky), pasmo, papirova lepici paska, zapisovaci formular.

Priprava testu

Vyznaci se obdélnik 5 m x 3 m. Do 4 vrcholl (A, B, C, D) se umisti kuzele s tyc&i
a paty kuzel s ty€i se umisti do stfedu obdélniku (E). Startovni i cilova ¢ara je na
delSi strané obdélniku. Pfed startovni ¢arou je ve vzdalenosti 0,5 m rovnobézné
s ni pomocna ¢ara pro vychozi postaveni hrace. Elektronicka ¢asomira je v Urovni
startovni/cilové ¢ary. Fotobunky jsou umistnéné 2 m do strany od kuzele s tyci
(A, B), v prodlouzeni startovni ¢ary. Pravak startuje v levé ¢asti obdélniku a levak
v pravé ¢asti obdélniku (Obr. 2 a, b).

Cinnost hrage

Hrac startuje z hracského stfehu tésné za pomocnou €arou sam po predbéz-
ném souhlasu osoby u elektronické ¢asomiry. Hrac vypousti mi¢ z ruky souasné
s prvym krokem do prostoru béhu po osmicce (8 usekl) znazornéné
na obrazku 2 a, b.

Hrac vzdy dribluje vzdalenéjsi rukou od kuzZelu podle pravidel hazené.

Jeden pokus znamena, Ze hrac bézi trikrat osmickovou drahu (3 x 8 Gsekul). Pra-
vak vybiha u kuzelu A po trase 1, a levak vybiha u kuzelu B po trase 1.

Pravidla

Test tvori driblovani 3 drah ve tvaru osmicky (8 useku) pfedepsanym zplsobem
a podle pravidel hazené. Po 3.okruhu (draze) ve tvaru osmicky probiha hrac cilo-
vou €arou. Pokus je neplatny, v pfipad€, ze hra¢ neob&hne kuzel, nebo jej shodi,
nebo nevyuzije pfi driblinku ruku vzdalenéjsi od kuzele. Provadi se dvakrat prou-
dovou metodou.

Hodnoceni
Cas se méfi od prob&hnuti roviny nad startovni &arou do prob&hnuti treti osmié-
kové drahy s presnosti 0,01 sekundy. Kritériem vykonnosti v testu je lepSi Cas.
Zapisuji se vysledky obou pokusu.

Obrazek 2: Organizace Driblinku po ,osmicce”
a) Pro pravaky

V/}l\ 5m
C / 5 D
|
A&
T\._/_E/ 3m
Fl F2
Al ‘. 3 Bl
N 15, ,{X-«; < 2m
startuvm/clluva tara :_/)\ K
A
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pomocna téra
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b) Pro levaky

startovni/cilova ééra

~

05m°|,
iy W

pomocné ara




Cilem testu je posoudit dynamickou silu odhodové paze, koordinaci jednotlivych seg-

mentl téla a paze pfi hodu z mista.

4.3 Rychlost stielby
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Radar se umisti 1 m nad zem a 1,5 m za brankovou ¢aru (Obr. 3).

Cinnost hrage

Priprava testu
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Hra¢ provadi hod micem pro danou kategorii ze vzdalenosti 7 m od brankové ¢ary.

» Doporucujeme trefovat se doprostfed branky.
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4.4 Skok dalekyj z mista Obrézek 4: Organizace Skoku dalekého z mista

Cilem testu je posoudit vybusnou silu dolnich koncetin.

Material
Pasmo, ty¢ minimalné 1 m dlouha, zapisovaci formular.

Piiprava testu

Pasmo se polozi na zem ¢&iselnymi Udaji nahoru. Nulova hodnota je na vnéjsi
strané ¢ary, ktera uréuje misto odrazu (Obr. 4).

Cinnost hrage

Hrac stoji v mirném stoji rozkroéném za Carou v blizkosti pasma. Z podiepu
a s vyuzitim zasvihu pazi se odrazi snozmo vpfed.

\\
Pravidla
Provadi se tfikrat proudovou metodou. z ’

Hodnoceni

Zapisuje se délka vSech tfi skokll s pfesnosti 1 cm. K posouzeni vykonu se
pouziva ty¢, kterou se oznac¢i misto dopadu. Mistem dopadu je nejblizsi ¢ast

chodidla ¢i jiné casti téla smérem k odrazové Care. PFi preSlapu pfi odrazu, [}
Ci pfi poruseni jiného pravidla testu se pokus zapocitava, ale neméri. \ I
)
)
/ / I 1 I 1 \  } \ N
odrazova tara misto dopadu W

pasmo

1



Tabulka 9: Normy Skoku dalekého z mista pro divky a Zeny v centimetrech

196 a vice

189-195
197-203
211-215
216-220
223-227

182-188
190-196
206-210

174-181

166-173
176-182
197-201
201-205

158-165
206-211

150-157
162-168
186-191

142-149
155-161

134-141

126-133
141-147

168-173

125 a méné

12 let
13 let

14 let

204 a vice

183-189
202-205
206-210

169-175

148-154

140 a méné

216 a vice

192-196

180-185

174-179

167 a méné

221 avice

211-215
218-222

224-228

196-200
200-205

191-195
194-199
200-205
202-208

185-190

179-184
182-187
186-192

173-178
176-181

172 a méné

15 let
16 let
17 let
18 let

19 let

228 a vice

212-217
218-223

188-193

175 a méné

235 avice

229-234
234-239

206-211 212-217

193-199
196-201

179-185
182-188

178 a méné

209-215 216-221 222-227 228-233 240 a vice

189-195

181 a méné

186-192 193-199 200-206 207-213 214-220 221-227 228-234 235-240 241-246 247 avice

185 a méné

avice

Tabulka 10: Normy Skoku dalekého z mista pro chlapce a muze v centimetrech

218 a vice

209-217

200-208
215-224
231-238

190-199
205-214

180-189
195-204
217-223

170-179

160-169
176-185
202-208
214-221
225-232
233-240
235-243

129 a méné 130-139 140-149 150-159
146-155

12 let
13 let

234 a vice

225-233
239-244

186-194
209-216

166-175

156-165
188-194

145 a méné

245 a vice

224-230

180 a méné 181-187 195-201
206-213

14 let

258 a vice

251-257
263-268
273-279
278-285

244-250
256-262
265-272

237-243
248-255

229-236
240-247
249-256

222-228
233-239
241-248

244-251

198-205
209-216

191-197
201-208

190 a méné
206-214

15 let
16 let

269 a vice

217-224
224-232

200 a méné

280 a vice

257-264

215-223

205 a méné

17 let
18 let

19 let

286 a vice

261-269 270-277

252-260

208-216 217-225 226-234

207 a méné

219-227 228-236 237-246 247-256 257-266 267-276 277-285 286-294 295 a vice

210-218

209 a méné

a vice

4.5 Beep test

Cilem testu je posoudit vytrvalostni a moralné-volni schopnosti. Test je znamy jako
Vytrvalostni ¢lunkovy test ¢i Legeruyv test.

Material

Zvukovy zaznam testu, audio technika pro pusténi zvukového zaznamu, stopky,
zapisovaci formular.

Priprava testu

Dvacetimetrovy Usek je vyznacen stfedovou a brankovou ¢arou (nebo autovymi
Carami). Testovani jedinci by méli mit mezi sebou rozestupy minimainé 1,5 m.

Cinnost hrate
Testovany béha na trati 20 metr(i od jedné Cary ke druhé, té se dotkne jednou nohou
a bézi zpét (Obr. 5).
Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych interva-
lech. Znamena to, Ze na kazdy zvukovy signal se musi béZec dotknout nohou jedné
z koncovych €ar. Hra¢ nesmi vybihat dfive, neZ se ozve zvukovy signal.
Testovany reguluje rychlost svého béhu vzdy po skonéeni kazdého useku (tolerance
jsou 1-2 kroky). Rychlost béhu je zpogatku pomala (8 km/hod.), ale narlista kazdou
minutu (ve 20. minuté se béha rychlosti 18 km/hod.). Prvni dvacetimetrovy Usek je
nutno ub&hnout za 9 sekund, desaty Usek uz za 5,5 sekundy.

Pravidla
Cilem testovaného je udrzet postupné se zvysujici rychlost béhu na useku 20 m
po dobu co nejdelsi, pficemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout ¢aru
v daném ¢asovém limitu.
Od zacatku testu se méfi ¢as a zapisuji se dosazené urovné jedince do zapiso-
vého archu.
Povolen je maximalni rozdil dvou krokud. Audio zaznam obsahuje mimo signal pro
dosazeni ¢ary také prlibéznou informaci o dobé trvani testu. Plati posledni Eislo,
které bylo oznameno ze zvukového zaznamu v intervalu, kdy byla jesté dodrzena
pozadovana rychlost béhu.

Hodnoceni
Jeden rozhod¢i hodnoti maximalné 5 hraca.
Pfi kazdém useku se musi hra¢ dotknout nohou pfislusné ¢ary. Testovany jedinec
konci, jestlize neni schopen dvakrat po sobé se dotknout nohou pfislusné ¢ary v
okamziku reprodukovaného signalu.
ZapiSe se uroven a pocCet ubéhnutych Useku v ni, kterého testovany dosahl podle
vySe uvedenych pravidel.

Poznamka:

« Uroveri — test za&ina Urovni jedna a po dob&hnuti urgitého po&tu 20 m Usekl se zvysi
rychlost a za¢ne Uroven dvé, stejné se postupuje u dalSich drovni.
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5. Popis doplitkovjch testii

Doporucujeme je provadét v jiny den, nez hraci provadi povinné testy.

5.1 Dopliiujici télesné parametry

Slozeni téla (zejména svalova a tukova slozka) - méfeni s vyuzitim elektrické
bioimpedance (tanita v mobee systému) nebo kaliperu (méfeni tloustky koznich fas).
Pohyblivost a svalové dysbalance mohou byt méfeny s vyuZitim mobee sytému.

5.2 Béh 2 x 15 m

Cilem testu je posoudit rychlostni schopnosti.

Material

Elektronicka ¢asomira (fotoburiky), pasmo, papirova lepici paska, zapisovaci
formulaf.

Priprava testu
Dvéma rovnobé&znymi ¢arami se vyznaci usek 15 m. Pfed startovni €arou je
ve vzdalenosti 0,5 m rovnobé&zné s ni pomocna ¢ara pro vychozi postaveni hrace.
Elektronicka ¢asomira je v urovni startovni/cilové ¢ary (Obr. 6).

Ginnost hrae
Bézi se souvisle dva patnactimetroveé useky z polovysokého startu. Hra¢ zaujima
postaveni t&ésné za pomocnou €arou, startuje sam po predbézném souhlasu 0so-
by u elektronické asomiry. Hra€ smi vyrazit opacnym smérem az po dotyku nebo
prekro€eni vyznacené Cary jednou nohou.

Pravidla

Test tvofi dvoji probéhnuti Useku pfedepsanym zplsobem. Provadi se proudovou
metodou dvakrat.

Hodnoceni
Cas od prob&hnuti roviny nad startovni éarou do prob&hnuti druhého Gseku
s presnosti 0,01 sekundy. Kritériem vykonnosti v testu je lepSi ¢as. Zapisuji
se vysledky obou pokusu.

20

Obrazek 6: Organizace Béhu 2 x 15 m

F

___~  startouni/

cilova cara
£ &

pomocna

tara 15m

0,5m




lu dolnich koncetin a rozdil mezi odrazovou

SNnou Si

ta odrazem z jedné dolni koncetiny

{ z mis

’

a Svihovou nohou. Normy tohoto testu nejsou k dispozici.

Cilem testu je posoudit vybu

5.3 Skok dalek

uaw e zz's

QuBW & $Z'G
QuUBW & 6Z'G
QuaW B pE'S
guaW € O'S
QuaW B ZY'S
gusw e |/'g

QuUBW B |8'G

éni

k jejich zohledn

éeni

Test poskytuje dulezité udaje potfebné k prevenci nezadoucich jev(, v tomto pfipadé

dolnich koncetin. Rozdily a doporu
15.

é arovné

v tréninku obsahuje tabulka €.

dysbalance silov:

€2'G-L2'G
GZ'S-0€'G
0€'6-G€'S
SE'G-LY'G
L¥'G-2S'S
€¥'G-85'G
2L'6-18'S
28'8-86'G

trie dolnich koncetin

: Stupné asyme

Tahulka 15

0-9,0 %

Asymetrie v normé

82'G-C€'S
LE'G-9€°G
9€'S-1¥'S
Zr's-8r's
€5'6-¥9°G
6S'Sv.'S
88'G-€0'9
66'G-GL'9

vhodnost kompenzace 9,1-14,9 %
nutna kompenzace = 15,0 %

trie

vjSena asyme
\lysoka asymetrie

z

€€'G-LE'G
LE'GCY'S
Zr's-8v's
6v'G-GS'S
G9'6-9/°G
G/'G-06'G
¥0'9-6L°9
9L'9-z€9

ar.

Iné 1 m dlouha, zapisovaci formul

¢ minima

s

Material
Pasmo, ty

8€'G-2Y'S
€¥'S-8v'G
6¥'S-vS'S
95'6-29'S
11'6-88'G
16°G-90°9
02'9-G€'9
€€'9-6Y'9

udaji nahoru. Nulova hodnota je na vnéjsi

ymi

In
isto odrazu (Obr. 7).

Pasmo se poloZi na zem Cise
& Cary, ktera ur€uje m

stran

Priprava testu

EV'G-LY'G
6Y'S-¥S'S
GG'S-19°G
€9'G-69'G
68'G-009
10'9-22'9
9€'9-16'9
06'9-99°9

a na obé chodidla.

d a dopad

Z vpre
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5.4 Silové testy

Tyto testy jsou uréeny pouze pro dorost a dospélé. Cilem testl je posoudit silové
schopnosti celkové, i jednotlivych svalovych skupin.

Material
Olympijska ty¢ nebo jina ty¢ vhodna pro nize uvedené testy, bezpecnostni uza-
véry (upinaci pruziny) na ty¢, kotou€e rdzné hmotnosti, lavice se stojanem pro
bench press, lavice bez stojanu pro dfep, stopky, zapisovaci formular.

Priprava testu

Upevnéni zavazi na vhodnou ty¢€, instruktaz cvi€ence i pomocniku, ktefi jsou
k dispozici v pfipadé potfeby.

Cinnost hrae
Specifické rozcviceni:
* 10 opakovani s mirnou zatézi.
* Po minuté odpocinku nasleduje série s t&€z3i zatézi 5 opakovani (2 opakovani
pro pfemisténi), mezi sériemi 2 min odpocinku.
Nasleduje 3 minuty odpocinek a vlastni provedeni test.

» Jednotlivé testy: Bench Press, Box Squat (dfep ,do sedu®), Deadlift
(mrtvy tah), Clean (pfemisténi) (Obr. 8 a, b, c, d).

Pravidla

Vlastni test se provadi u rliznych kategorii s riznou zatézi:

» Pro zacateCniky (dorost): 3RM (dosazeni 3x opakovani s maximalni zatézi).

* Pro pokrocilé (dospéli): 1RM (dosazeni jednoho spravného provedeni
s maximalni zatézi).

Poznamka:

» Je-li pokus Uspésny, testovany ma interval odpocinku 3 minuty a v dalSim pokusu
se zvysi zatéZ 0 5 — 10 %.

* Nepodafi-li se pokus realizovat se spravnou technikou, ma testovany hrac interval
odpocinku 3 minuty a snizi se mu zatéz o 2,5 — 5 %. Hra¢ by mél timto zpisobem
dosahnout maximalni vahy, kterou uzvedne (provede dany test). Maximalni vahy
by mél dosahnout do 5. pokusu po zahfivacich sériich.

Hodnoceni
U zacateéniki: zapiSe se dosazena zatéz (zvednuta vaha spravnou technikou),
se kterou jedinec spravné proved| 3 opakovani.
U pokrotiljch: Zapise se dosazena zatéz (zvednuta vaha spravnou technikou), kte-
rou jedinec spravné proved|.

Poznamka: Poradi zvednuté vahy je dobré zaznamenat pro dal$i testovani. Budete tak védét,
na jaké vaze mate zacit.

Uanlll‘néni: Dbame na bezpecnost pfi zvedani maximalnich vah. Neni-li specialni zafizeni,
je vhodné jisténi minimalné dvou osob.
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Obrazek 8: Silové testy
a) Bench press b) Deadlift (mrtvy tah)
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¢) Box Squat (dfep ,do sedu*) d) Clean (pfemisténi)
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6. Pokyny k testovani

Pro zabezpec€eni co nejvétSi objektivity pfi provadéni testovani a pro nasledné
vyhodnoceni jednotlivych vykonu je tfeba vytvofit takfrka shodné ,standardni*
podminky. Proto je tfeba dodrzet nasledujici pokyny:

» Testujeme ve sportovni hale nebo télocvi¢né (nikoliv ve venkovnich prostorech).

* Pfed prvnim provadénim testové baterie je tfeba slovné hrace dokonale
seznamit s jednotlivymi testy. Pro dosaZeni lepSich vykon( se doporuduje
slovni vyklad doplnit i praktickou ukazkou, ¢imz se dosahne toho, ze hradi
budou pfistupovat k testovani pfipraveni a vysledek nebude ovlivnén
podstatnymi nedostatky vzniklymi z neznalosti.

. Yéichni hraci ve skupiné absolvuji 5 testli v poradi uréeném Metodickou komisi
CSH (agility T-test, driblink po ,osmic¢ce”, rychlost strelby, skok daleky z mista,
beep test).

e Zavazné rozvrzeni testd v prostoru je uvedeno na nasledujicim obrazku 9.

Obrazek 9: Organizace povinnych motorickych testt

Rychlost stielby Beep test
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» Doplnkové motorické testy (béh 2 x 15 m, skok daleky z mista odrazem z jedné
dolni koncetiny, silové testy) je tfeba provadét v jiny den (i v pfipadé jednoho
testu). V pfipadé zejména silovych testll je zapotfebi dbat bezpecnostnich po-
kyn( a zajistit pfi testovani pomocniky, ktefi jisti testovaného hrace.

* V den konani testovani vykonnostnich predpokladd je nezbytné nutné pred
prvnim testem zajistit minimalné 15minutové rozcviceni. U silovych testl
je nutné jesté specialni rozcviCeni (viz kapitola 5.4).

» Trenér odpovédny za testovani je povinen pfipravit odpovidajici formular
(v pfiloze) pro zaznam vykond se jmény hracd, klubem, vékem, hracskou
funkci, télesnou vyskou, télesnou hmotnosti, indexem télesné hmotnosti
(BMI) jedince.

» Osoby ve funkci zapisovatell eviduji vykony do formulafe pro zaznam vykonu.

* Nejlepsi vykon hrace v kazdém testu se prevadi na body podle norem.
V poslednim sloupci se uvede soucet bodu hrace dosazeny v péti testech.

» Testovani musi byt provedeno podle pokynl uvedenych v tomto manualu.

« Vysledky testovani v&ech hragi a hraéek mohou byt vyuZity komisemi CSH.

Material nezbytny k testovani:

» 3 kuzele o vysce 25-30 cm,

» 5 kuzell s ty¢i o minimalni vy$ce 120 cm,

* elektronickéd ¢asomira (fotoburiky),

* radar,

* pasmo,

* papirova lepici paska,

* 1 mtyc,

* zvukovy zaznam a audiotechnika pro vytrvalostni ¢lunkovy béh,
» zapisovaci formulare a psaci potreby.

Poznamka:

» Vyska kuzell znacné ovliviiuje vysledny cas.
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7. Bodovaci normy pro jednotlivé motorickeé testy

Jednotlivé normy motorickych testt podle vékovych kategorii.

Tabulka 15: Normy pro 12leté divky

Body/Test Agility T-test 5:::""::::22 Rychlost stielby Sk:';::tl:kv Beep test
0 13,08 a vice 28,30 a vice 53 a méné 125 a méné 6/3 a méné
1 12,85-13,07 27,74-28,29 54-55 126-133 6/4-6/9
2 12,62-12,84 27,18-27,73 56-57 134-141 6/10-7/5
3 12,41-12,61 26,62-27,17 58-60 142-149 7/6-8/2
4 12,19-12,40 26,06-26,61 61-63 150-157 8/3-8/9
5 11,97-12,18 25,50-26,05 64-65 158-165 8/10-9/4
6 11,75-11,96 24,94-25,49 66-68 166-173 9/5-9/10
7 11,53-11,74 24,38-24,93 69-70 174-181 9/11-10/5
8 11,30-11,52 23,82-24,37 71-72 182-188 10/6-11/1
9 11,07-11,29 23,26-23,81 73-74 189-195 11/2-11/7
10 11,06 améné - 23,25 a méné 75 a vice 196 a vice 11/8 a vice

Tahulka 16: Normy pro 12leté chlapce

Body/Test Agility T-test 3:::""::::22 Rychlost stielby s":':n'::tl:kv Beep test
0 12,67 a vice 27,27 a vice 64 a méné 129 a méné 7/8 a méné
1 12,44-12,66 26,75-27,26 65-66 130-139 7/9-8/4
2 12,21-12,43 26,23-26,74 67-68 140-149 8/5-8/10
3 11,98-12,20 25,71-26,22 69-70 150-159 8/11-9/5
4 11,78-11,97 25,19-25,70 71-72 160-169 9/6-9/11
5 11,58-11,77 24,67-25,18 73 170-179 10/1-10/6
6 11,38-11,57 24,15-24,66 74-75 180-189 10/7-11/1
7 1,21-11,37 23,63-24,14 76-77 190-199 11/2-11/7
8 11,04-11,20 23,11-23,62 78-79 200-208 11/8-12/1
9 10,87-11,03 22,59-23,10 80 209-217 12/2-12/7
10 10,86 améné - 22,58 a méné 81 a vice 218 a vice 12/8 a vice




Tabulka 17: Normy pro 13leté divky Tabulka 19: Normy pro 14leté divky

Body/Test Auility T-test 3:'::“"::;22 Rychlost stielby Sk:':":l:tlzkv Beep test Body/Test Agility T-test E;'sl:"h::isﬂ Rychlost strelby Sk:':“'::tl:kv Beep test
0 12,68 a vice 27,95 a vice 55 a méné 140 a méné 6/10 a méné 0 12,55 a vice 26,95 a vice 57 a méné 167 a méné 7/6 a méné
1 12,46-12,67 27,41-27,94 56-57 141-147 71-7/6 1 12,33-12,54 26,42-26,94 58-59 168-173 7/7-8/2
2 12,24-12,45 26,86-27,40 58-59 148-154 717-8/2 2 12,06-12,32 25,89-26,41 60-61 174-179 8/3-8/8
3 12,02-12,23 26,31-26,85 60-61 155-161 8/3-8/8 3 11,84-12,05 25,36-25,88 62-63 180-185 8/9-9/3
4 11,80-12,01 25,76-26,30 62-64 162-168 8/9-9/3 4 11,62-11,83 24,83-25,35 64-66 186-191 9/4-9/9
5 11,568-11,79 25,21-25,75 65-67 169-175 9/4-9/9 5 11,40-11,61 24,30-24,82 67-69 192-196 9/10-10/3
6 11,36-11,57 24,66-25,20 68-70 176-182 9/10-10/3 6 11,18-11,39 23,77-24,29 70-72 197-201 10/4/10/9
7 11,14-11,35 24,11-24,65 71-72 183-189 10/4-10/9 7 10,96-11,17 23,24-23,76 73-74 202-205 10/10-11/4
8 10,91-11,13 23,56-24,10 73-74 190-196 10/10-11/4 8 10,74-10,95 22,71-23,23 75-76 206-210 11/5-11/10
9 10,68-10,90 23,01-23,55 75 197-203 11/5-11/10 9 10,51-10,73 22,18-22,70 77 211-215 11/11-12/4
10 10,67 améné - 23,00 a méné 76 a vice 204 a vice 11/11 a vice 10 10,50 a méné 22,17 a méné 78 a vice 216 a vice 12/5 a vice

Tabulka 18: Normy pro 13leté chlapce Tabulka 20: Normy pro 14leté chlapce

Body/Test Agility T-test 3:::“"::.:;22 Rychlost stelby Sk:':“?:tl:kv Beep test Body/Test Auility T-test 3:'8':“":‘0'::22 Rychlost stielby s":':n'::tl:kv Beep test
0 12,26 a vice 26,10 a vice 68 a méné 145 a méné 8/4 a méné 0 11,62 a vice 25,78 a vice 71 améné 180 a méné 8/10 a méné
1 12,03-12,25 © 25,61-26,09 69 146-155 8/5-8/10 1 11,39-11,61  25,30-25,77 72 181-187 8/11-9/5
2 11,80-12,02 25,12-25,60 70-71 156-165 8/11-9/5 2 11,16-11,38 24,82-25,29 73-74 188-194 9/6-9/11
3 11,57-11,79 24,63-25,11 72-73 166-175 9/6-9/11 3 10,93-11,15 24,34-24,81 75-76 195-201 10/1-10/6
4 11,37-11,56 24,14-24,62 74-75 176-185 10/1-10/6 4 10,73-10,92 23,86-24,33 77-78 202-208 10/7-11/1
5 11,17-11,36 23,65-24,13 76 186-194 10/7-1111 5 10,53-10,72 23,38-23,85 79-80 209-216 11/2-11/7
6 11,00-11,16 23,16-23,64 77-78 195-204 11/2-11/7 6 10,33-10,52 22,90-23,37 81-82 217-223 11/8-12/1
7 10,83-10,99 22,67-23,15 79-80 205-214 11/8-12/1 7 10,16-10,32 22,42-22,89 83-84 224-230 12/2-12/7
8 10,66-10,82 22,18-22,66 81-82 215-224 12/2-12/7 8 9,99-10,15 21,94-22,41 85-86 231-238 12/8-13/1
9 10,49-10,65 21,69-22,17 83 225-233 12/8-13/1 9 9,82-9,98 21,46-21,93 87 239-244 13/2-13/7
10 10,48 améné - 21,68 a méné 84 a vice 234 avice 13/2 a vice 10 9,81 a méné 21,45 a méné 88 a vice 245 a vice 13/8 a vice
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Tabulka 21: Normy pro 15leté divky Tabulka 23: Normy pro 16leté divky

Body/Test Auility T-test 3:'::“"::;22 Rychlost stielby Sk:':":l:tlzkv Beep test Body/Test Agility T-test E;'sl:"h::isﬂ Rychlost strelby Sk:':“'::tl:kv Beep test
0 12,30 a vice 26,20 a vice 58 a méné 172 a méné 7/10 a méné 0 11,85 a vice 25,23 a vice 60 a méné 175 a méné 8/4 a méné
1 11,97-12,29 25,70-26,19 59-60 173-178 8/1-8/6 1 11,66-11,84 24,82-25,22 61-62 176-181 8/5-8/10
2 11,73-11,96 25,20-25,69 61-62 179-184 8/7-9/1 2 11,47-11,65 24,41-24,81 63-64 182-187 8/11-9/5
3 11,50-11,72 24,70-25,19 63-64 185-190 9/2-917 3 11,28-11,46 24,00-24,40 65-66 188-193 9/6-9/11
4 11,30-11,49 24,20-24,69 65-66 191-195 9/8-10/2 4 11,09-11,27 23,59-23,99 67-69 194-199 10/1-10/6
5 11,10-11,29 23,70-24,19 67-69 196-200 10/3-10/8 5 10,90-11,08 23,18-23,58 70-72 200-205 10/7-11/1
6 10,90-11,09 23,20-23,69 70-72 201-205 10/9-11/3 6 10,71-10,89 22,67-23,17 73-75 206-211 11/2-11/7
7 10,70-10,89 22,70-23,19 73-75 206-210 11/4-11/9 7 10,56-10,70 22,26-22,66 76-77 212-217 11/8-12/1
8 10,53-10,69 22,20-22,69 76-77 211-215 11/10-12/3 8 10,39-10,55 21,90-22,25 78-79 218-222 12/2-12/7
9 10,36-10,52 21,70-22,19 78-79 216-220 12/4-12/9 9 10,23-10,38 21,54-21,89 80-81 223-227 12/8-13/1
10 10,35 améné 21,69 a méné 80 a vice 221 avice 12/10 a vice 10 10,22 améné 21,53 a méné 82 avice 228 a vice 13/2 a vice

Tabulka 22: Normy pro 15leté chlapce Tabulka 24: Normy pro 16leté chlapce

Body/Test Agility T-test 3:::“"::.:;22 Rychlost stelby Sk:':“?:tl:kv Beep test Body/Test Auility T-test 3:'8':“":‘0'::22 Rychlost stielby s":':n'::tl:kv Beep test
0 11,20 a vice 24,47 avice 72 a méné 190 a méné 9/3 a méné 0 11,11 a vice 24,25 a vice 75 a méné 200 a méné 9/7 a méné
1 10,99-11,19 = 24,06-24,46 73-74 191-197 9/4-9/9 1 10,90-11,10 = 23,84-24,24 76-77 201-208 9/8-10/2
2 10,78-10,98 23,65-24,05 75-76 198-205 9/10-10/4 2 10,69-10,89 23,43-23,83 78-79 209-216 10/3-10/8
3 10,57-10,77 23,24-23,64 77-78 206-213 10/5-10/10 3 10,48-10,68 23,02-23,42 80-82 217-224 10/9-11/3
4 10,38-10,56 22,83-23,23 79-81 214-221 10/11-11/5 4 10,29-10,47 22,61-23,01 83-85 225-232 11/4-11/9
5 10,19-10,37 22,42-22,82 82-84 222-228 11/6-11/11 5 10,10-10,28 22,20-22,60 86-88 233-239 11/10-12/3
6 10,00-10,18 22,06-22,41 85-87 229-236 11/12-12/5 6 9,91-10,09 21,79-22,19 89-91 240-247 12/4-12/9
7 9,84-9,99 21,70-22,05 88-89 237-243 12/6-12/11 7 9,75-9,90 21,38-21-78 92-94 248-255 12/10-13/3
8 9,67-9,83 21,34-21,69 90-91 244-250 12/12-13/5 8 9,59-9,74 21,02-21,37 95-96 256-262 13/4-13/9
9 9,51-9,66 20,98-21,33 92-93 251-257 13/5-13/10 9 9,43-9,58 20,66-21,01 97-98 263-268 13/10-14/2
10 9,50 a méné 20,97 a méné 94 a vice 258 a vice 13/11 a vice 10 9,42 a méné 20,65 a méné 99 a vice 269 a vice 14/3 a vice

32 33



Tabulka 25: Normy pro 17leté divky

Body/Test

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

-
o

Agility T-test

11,67 a vice
11,48-11,66
11,29-11,47
11,12-11,28
10,95-11,11
10,78-10,94
10,61-10,77
10,46-10,60
10,31-10,45
10,16-10,30

10,15 a méné

Driblink po
~0smicce”

24,85 a vice
24,44-24 .84
24,03-24,43
23,62-24,02
23,21-23,61
22,80-23,20
22,39-22,79
22,03-22,38
21,67-22,02
21,31-21,66

21,30 a méné

Tabulka 26: Normy pro 17leté chlapce

Body/Test

2
3
4
5
6
7
8
9

-
o

Agility T-test

10,90 a vice
10,71-10,89
10,52-10,70
10,33-10,51
10,16-10,32
9,99-10,15
9,82-9,98
9,67-9,81
9,52-9,66
9,37-9,51

9,36 a méné

Driblink po
»0smicce”

23,97 a vice
23,56-23,96
23,15-23,55
22,74-23,14
22,33-22,73
21,92-22,32
21,51-21,91
21,15-21,50
20,80-21,14
20,44-20,79

20,43 a méné

Rychlost stielby

63 a méne
64-65
66-67
68-70
71-73
74-76
77-79
80-81
82-83
84-85

86 a vice

Rychlost stielby

79 a méné
80-81
82-83
84-86
87-89
90-92
93-95
96-98
99-100

101-102

103 a vice

Skok daleky
Z mista

178 a méné
179-185
186-192
193-199
200-205
206-211
212-217
218-223
224-228
229-234

235 a vice

Skok daleky
Z mista

205 a méné
206-214
215-223
224-232
233-240
241-248
249-256
257-264
265-272
273-279

280 a vice

Beep test

8/8 a méné
8/9-9/3
9/4-9/9

9/10-10/3
10/4/10/9
10/10-11/4
11/5-11/10
11/11-12/4
12/5-12/10
12/11-13/5

13/6 a vice

Beep test

9/10 a méné
9/11-10/5
10/6-10/11
11/1-11/6
11/7-11/12
12/1-12/6
12/7-12/12
13/1-13/6
13/7-13/12
13/13-14/5

14/6 a vice
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Body/Test

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

Tabulka 28: Normy pro 18leté chlapce

Agility T-test

11,55 a vice
11,38-11,54
11,21-11,37
11,04-11,20
10,87-11,03
10,70-10,86
10,55-10,69
10,40-10,54
10,25-10,39
10,08-10,24

10,07 a méné

Tabulka 27: Normy pro 18leté divky

Driblink po
»0smicce”

24,51 a vice
24,10-24,50
23,70-24,09
23,29-23,69
22,93-23,28
22,57-22,92
22,21-22,56
21,85-22,20
21,49-21,84
21,13-21,48

21,12 a méné

Rychlost stielby Sk:':“'::tl:kv Beep test
69 a méné 181 a méné 8/11 a méné
70-71 182-188 9/1-9/6
72-73 189-195 9/7-10/1
74-75 196-201 10/2-10/7
76-77 202-208 10/8-11/2
78-80 209-215 11/3-11/8
81-82 216-221 11/9-12/2
83-84 222-227 12/3-12/7
85-86 228-233 12/8-13/2
87-88 234-239 13/3-13/8
89 a vice 240 a vice 13/9 a vice

Body/Test Agility T-test 3:::“"::::22 Rychlost stielby s":':n'::tl:kv Beep test
0 10,76 a vice 23,78 a vice 82 a méné 207 a méné 10/2 a méné
1 10,59-10,75 23,37-23,77 83-84 208-216 10/3-10/8
2 10,42-10,58 22,97-23,36 85-87 217-225 10/9-11/3
3 10,25-10,41 22,56-22,96 88-90 226-234 11/4-11/9
4 10,08-10,24 22,15-22,55 91-93 235-243 11/10-12/3
5 9,91-10,07 21,74-22,14 94-96 244-251 12/4-12/9
6 9,76-9,90 21,33-21,73 97-99 252-260 12/10-13/3
7 9,61-9,75 20,97-21,32 100-102 261-269 13/4-13/9
8 9,46-9,60 20,61-20,96 103-105 270-277 13/10-14/2
9 9,31-9,45 20,25-20,60 106-107 278-285 14/3-14/8
10 9,30 a méné 20,24 a méné 108 a vice 286 a vice 14/9 a vice
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8. Vysvétlivky

Tabulka 29: Normy pro 19leté a starsi Zeny

Body/Test Auility T-test 3::.:[:11"::::22 Rychlost stielby Sk:':":l:tlzkv Beep test H.F2
0 11,41avice = 24,35avice = 75améné 185améné = 9/2 améné Fotobuiiky
1 11,25-11,40 23,94-24,34 76-77 186-192 9/3-9/8
2 11,08-11,24 23,53-23,93 78-79 193-199 9/9-10/3
3 10,91-11,07 23,17-23,52 80-81 200-206 10/3-10/8 R
4 10,76-10,90 22,81-23,16 82-83 207-213 10/9-11/3 Radar
5 10,61-10,75 22,45-22,80 84-85 214-220 11/4-11/9
6 10,46-10,60 22,09-22,44 86-87 221-227 11/10-12/3 A
7 10,31-10,45 21,73-22,08 88-89 228-234 12/4-12/8 ; Kuzel
8 10,16-10,30 21,37-21,72 90 235-240 12/9-13/3
9 10,01-10,15 21,01-21,36 91 241-246 13/4-13/9

10 10,00 a méné ° 21,00 a méné 92 avice 247 a vice 13/10 a vice

Tabulka 30: Normy pro 19leté a star$i muze

Body/Test Agility T-test E:::“h::.:;sg Rychlost stielby Sk:':“?:tl:kv Beep test
0 10,60 a vice 23,65 a vice 86 a méné 209 a méné 10/4 a méné
1 10,45-10,59 23,24-23,64 87-89 210-218 10/5-10/10
2 10,30-10,44 22,83-23,23 90-92 219-227 10/11-11/5
3 10,15-10,29 22,42-22,82 93-95 228-236 11/6-11/11
4 10,00-10,14 22,01-22,41 96-98 237-246 11/12-12/5
5 9,85-9,99 21,60-22,00 99-101 247-256 12/6-12/11
6 9,70-9,84 21,19-21,59 102-104 257-266 12/12-13/5
7 9,55-9,69 20,83-21,18 105-107 267-276 13/5-13/10
8 9,40-9,54 20,47-20,82 108-110 277-285 13/11-14/3
9 9,26-9,39 20,11-20,46 111-112 286-294 14/4-14/9
10 9,25 a méné 20,10 a méné 113 a vice 295 a vice 14/10 a vice

Pozn: Jednotlivé normy mohou byt upraveny, avSak az poté, co pfisluSné organy
CSH nasbiraji dostateéné mnoZstvi dat potfebnych k statistickym operacim.
O zménach budou ¢lenové v&as informovani prostfednictvim oficialnich informacénich
prostfedk(i CSH.
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9. Prilohy

9.1 Zaznamové archy pro testovani

Zaznamovy arch pro testovani — kompletni

Datum testovéni: Misto:

skdre




Zaznamovy arch pro testovani — zkraceny

Datum testovani:

Misto:

=~

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Celkové
skire




9.2 Zaznamoveé archy pro Beep test

Podle Urovni

Datum:

Jméno iiroveii vzdalenost (m)

* Oroveii 2

- Uroveii 3

Cdroweiis - 1 2 3 4 5 6 7 :
R S SO SO SO NS SO SO

- Oroveii6 = 1

- Oroveiid 1

- droveii 10 1

* Oroveii 11 © 1
- Grovei 12 1

* Groveii 13 1

* Uroveii 16 - 1

- Grovei 18 1

© Oroveii 19 & 1

- Oroveii 20 1

Oroveii 21 & 1

Podle vzdalenosti (m)

Datum:

Jméno iiroveii vzdélenost (m)

a0 N

celkem metri
na konei drovné

140
. . . . 300
" QroveRd & 20 : 40 : 60 : 80 - 100 : 120140 160 460

* Oroveii4 © 20 : 40 : 60 : 80 : 100 :120:140: 160 180 : 640

" Oroveil5 -+ 20 © 40 : 60 : 80 100120 140 160 180 : 820
.......................................................................... oo
1220
1440
1660
1880
2120
2360
2620
2880
3140
3420
3700
4000
4300
4620

4940
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