OBSAH, POPIS A BODOVE HODNOCENI TESTU TELESNE ZDATNOSTI

Test &. 1: Clunkovy béh 4 x 10 metrti

Potfeby: Stopky, pasmo, dvé mety (dopravni kuzely) vysoké min. 50 cm, pfesné vyméreny Usek v délce 10 m na draze, hfisti,
télocviéné nebo v terénu.

Ukol: Ub&hnout vzdalenost 4 x 10 metr(i popsanym zp(isobem v co nejkrat$im &ase.

Popis: PfezkuSovana osoba stoji vedle mety €. 1, na povel nebo signal bézi prvni Usek napfi¢ k meté €. 2, kterou obéhne bez
doteku, poté bézi druhy usek opét napfi¢ k meté €. 1, kterou obiha bez doteku (opisuje tvar Cislice 8), tfeti Usek bézi pfimo k meté
€. 2, které se dotkne, aniz by ji obihala a Ctvrty Usek bézi opét pfimo k meté €. 1, které se dotkne, s dotykem ruky na metu €. 1 se
zastavuje Cas.

Mérfeni vykonu: Pfesnost 0,1 s.

Ovérfovana schopnost: Dynamicka sila dolnich
koncetin a akcelerace.
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Test €. 2: Celomotoricky test, 2 minuty

Potfeby: Stopky, stfedné mékky povrch (tartan, tatami, trava).

Ukol: Maximalni podet cvikil popsanym zptisobem v &ase do 2 minut.

Popis: PfezkuSovana osoba stoji ve vzpfimeném stoji spatném, na povel nebo signal provede hluboky dfep a z dfepu leh na bfise
a zvedne ruce ze zemé, pak polozi ruce zpét na zem, z lehu na bfiSe prejde do hlubokého dfepu a z dfepu do stoje vzpfimeného
spatného, dale provede hluboky dfep a z dfepu leh na zada, zada se musi dotykat zemé celou plochou, ruce jsou podél téla,
nasleduje prfesun pfes sed do hlubokého dfepu a do stoje vzpfimeného spatného. Za kazdy prechod do stoje vzpfimeného
spatného se pocita jedno provedeni cviku, tedy vySe popsané provedené je za 2 body.

Nedlsledné provadéni cviku, zvlasté pak neuplné pfechody do drfepu, nelplné dotyky téla na zem a neuplny vzpfimeny stoj
spatny nelze zapodcitat jako provedeni cviku!

Méreni vykonu: Pocet spravné provedenych cvikll v asovém limitu.

Ovéfovana schopnost: Silové-obratnostni vytrvalost komplexu svall celého téla.
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Test €. 3: Klik - vzpor lezmo (opakované)

Potfeby: Podlaha, télocvi¢na, hfisté, jiny rovny podklad.

Ukol: Maximalni poget ,klik(“ bez pFerueni, stanovenym zplisobem a bez zapfeni nohou.

Popis: Pfezku§ovana osoba leZi na bfise, ma skréené paze a dotyka se dlanémi o zem, $picky prstll jsou v Urovni ramen a sméfuji
vpred, hlava sméfuje vpfed, nohy nejsou zapfeny o pfekazku, na povel nebo signal provede propnuti pazi v loktech do vzporu

lezmo, pokréenim pazi minimalné do uhlu 90 stupiid se vraci do kliku, hlava, trup, panev a nohy jsou v jedné roviné!

U pfislusnic je pfipustna varianta s pokréenyma nohama, jez se dotykaji podlozky pouze koleny, nohy jsou prekfizeny pfes
kotniky, hlava, trup a panev jsou v jedné roviné!

Mérfeni vykonu: Pocet spravné provedenych cvikll bez preruseni.

Ovérfovana schopnost: Vytrvalostni sila svalstva hrudniku a ramen.
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Test €. 4: Leh - sed, 2 minuty

Potfeby: Stopky, stfedné mékky povrch (tartan, tatami, trava).

Ukol: Maximalni poget leh - sedt v ¢ase do 2 minut.

Popis: PfezkuSovana osoba lezi na zadech celou plochou zad, ruce drzi kfizem na prsou, poloZzené na rameni nebo se ruce
mohou dotykat hlavy, nohy pokréeny v kolenou do pravého uhlu, chodidla jsou celou plochou na zemi, je pfipustné drzeni nohou
v oblasti kotnik jinym cvi€éencem nebo fixace pod nejspodnéjsi pFicku Zebfin, na povel nebo signal provede pfitah trupu k noham,
tak aby se lokty dotkly nohou v oblasti kolen, rotace trupu neni nutna, poté se vraci zpét do lehu, tak aby se zada opét dotykala
povrchu celou plochou.

Méreni vykonu: Pocet spravné provedenych cvikll v ¢asovém limitu.

Ovérovana schopnost: Vytrvalostné silova schopnost bfiSniho svalstva a sval stehennich bedernich a kycelnich.
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Test €. 5: Béh na1 km

Potfeby: Stopky, pasmo, atleticky oval, télocviéna nebo jiny pfehledny, pfesné vyméfeny Usek.

Ukol: Ub&hnout vzdalenost 1km v co nejkrat$im &ase.

Popis: PfezkuSovana osoba se postavi na vyznacenou startovni ¢aru a na povel nebo signal vybéhne na trat uréenym smérem.
Mérfeni vykonu: Pfesnost 1 s.

Ovéfovana schopnost: Stfednédoba vytrvalost.

e +
| Muzi | Zeny \

e ———— Fommmmmmmme oo !

| body | vykon | body | vykon |

[ R o B |

|1 | 6:45 | 1 | 7:00 |

| —————- o fom— = fomm \

| 2 | 6:15 | 2 | 6:30 |

[ R o B |

| 3 | 6:00 | 3 | 6:15 | ) ‘

[ R o B |

| 4 | 5:45 | 4 | 6:00 | ’

| —————- o fom— = fomm \ ,

| 5 | 5:30 | 5 | 5:45 | =~

[ T— o T — o [ 7 =~ \ N
| 6 | 5:15 | 6 | 5:30 |

| —————- o +o——— - e \ l |
| 7 | 5:00 | 7 | 5:15 |

[ — R fmmm—— R | 1 km

| 8 | 4:45 | 8 | 5:00 |

| —————- o fom— = fomm \

I 9 | 4:30 | 9 | 4:45 |

[ R o B |

| 10 | 4:15 | 10 | 4:30 |

o +

KRITERIA HODNOCENIi PRO SPLNENi TESTU

Uchazec provadi testy €. 1 az €. 5 bez ohledu na jeho vék, pro spinéni je nutné v kazdém testu ziskat minimalné 3 body,
v celkovém souctu je nutné ziskat minimalné 25 bodu. V pripadé, Ze je uchaze¢ hodnocen stupném ,nesplnil®, musi byt pfijimaci
fizeni ukon€eno, pokud funkcionaf s personalni pravomoci nerozhodne jinak.



