1.2

1.3

1.4

Test é. 1 — Clunkovy béh 4 krat 10 m

Popis

Test fyzické zdatnosti

Pfiloha €. 10

K testu je tfeba rovny terén, na kterém je dvéma metami vyznacen Usek o vzdalenosti mezi

vné&j$imi okraji met v délce 10 metrdl a stopky. Ukolem je prob&hnout co nejrychleji vyznagenou

trat pfedepsanym zplisobem.

Testovana osoba na povel vybiha od startovni mety, kterou ma po levé ruce, k druhé metg,

kterou obéhne z levé strany, tj. po své pravé ruce, a vraci se ke startovni meté, kterou obiha

Z praveé strany, tj. po své levé ruce, a pokracuje zpét k druhé metég, kterou jizZ neobiha a vraci

se ke startovni met&. Test konci probéhnutim kolem startovni mety.

PFi spravném provedeni tvofi probéhnuta trat mezi prvnim a druhym usekem osmicku.

Ucel hodnoceni

Tento test méfi tzv. bézeckou rychlost, schopnost rychlych zmén pfi pohybu, obratnost a

koordinaci testované osoby.

Zpusob hodnoceni

Vykon je hodnocen dle &asu s pfesnosti na desetinu sekundy.

Vysledky hodnoceni
Body | 21-29let | 30 avice let
1 16 17
2 15,5 16,5
3 15 16
4 14,5 15,5
5 14 15
6 13,4 14,5
7 12,8 14
8 12,3 13,5
9 11,9 13,1
10 11,6 12,7

Body | 21-291let | 30 avice let
11 11,4 12,4
12 11,2 12,1
13 11 11,8
14 10,8 11,5
15 10,5 11,2
16 10,3 11
17 10,1 10,7
18 9,8 10,5
19 9,6 10,2
20 9,4 10

Za kazdé dalSi zrychleni o 0,2 sekundy je pfipocten 1 bod.
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2.2

2.3

Test €. 2 — Cvi€ebni sestava s ty€i

Popis

K testu je tfeba cca 1 m dlouha gymnasticka ty€ a stopky.

Testovana osoba za stoje mirné rozkro€eného drzi v Sifi ramen ty¢. Nasledné testovana

prekroCi levou a nasledné pravou nohou ty€ a plynule pfejde sedem do lehu na zadech se

skréenyma nohama, provle¢e obé& nohy nad ty¢ a sedem opét do stoje do stoje mirné

rozkro¢eného.

Tuto cviCebni sestavu provede testovana osoba co nejrychleji pétkrat bez preruseni. Kazdy

cvi€ebni cyklus musi byt zahajen i ukon€en vzpfimenym postojem.

Pusti-li testovana osoba v pribéhu provadéni testu ty¢, je tfeba pokus opakovat.

Ucel hodnoceni

Tento test méfi celkovou obratnost a pohyblivost patefe.

Zpusob hodnoceni

Vykon je hodnocen dle ¢asu, za ktery dokaze testovana osoba provést cyklus pétkrat po sobé

s pfesnosti na sekundu.

Body | 21 -29let | 30 a vice let
1 42 46
2 40 44
3 38 42
4 36 40
5 34 38
6 32 36
7 30 34
8 29 32
9 27 30
10 26 29

Body | 21 —29 let | 30 a vice let
11 24 27
12 23 26
13 21 24
14 20 22
15 18 21
16 17 20
17 15 19
18 14 18
19 12 16
20 11 15

Za kazdé dalsi zrychleni o 1 vtefinu je pfipo¢ten 1 bod.
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3.2

3.3

Test €. 3 — Vzpor lezmo

Popis

Testovana osoba v lehu na bfiSe pokr&i paze a opfe se dlanémi o zem v urovni prsou. Prsty

sméfuji vpred. Napnutim pazi provede testovana osoba vzpor lezZmo a pokréenim pazi se vrati

zpét do kliku.

Po celou dobu cvi¢eni musi testovana osoba udrzet zpevnéné télo, tzn. hlava rovné, ruce v Sifi

ramen, trup a dolni konCetiny v jedné pfimce a nohy u sebe.

Ucel hodnoceni

Tento test méfi dynamickou silu svalstva a pletence ramenniho.

Zpusob hodnoceni

Vykon je hodnocen poétem upIné dokonéenych vzporu lezmo, kdy je test provadén az do

UpIné unavy, ¢i do okamziku, kdy se testovana osoba zacne prohybat &i vysazovat.

Body | 21 —-29let | 30 avice let
1 12 9
2 14 10
3 16 12
4 18 14
5 20 15
6 22 17
7 24 19
8 26 21
9 28 23
10 30 25

Body | 21—-29let | 30 avice let
11 32 26
12 34 28
13 36 30
14 38 31
15 40 32
16 41 33
17 43 34
18 45 35
19 47 36
20 49 37

Za kazdé dalSi dva kliky navic je pfipo¢ten 1 bod.
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4.2

4.3

Test ¢. 4 — Leh sed

Popis

Zakladni polohou je leh na zadech. Nohy jsou mirné pokréeny a mirné roznozeny, kolene jsou

asi 30 cm nad zemi, ruce spojeny za hlavou v tyl, lokty se dotykaji zemé. Z této zakladni

polohy provadi testovana osoba sed s pootoCenim trupu tak, aby se loktem lehce dotkla

opacného kolene, a nasledné se vraci zpét do lehu. Smér pootoCeni trupu je testovanou

osobou neustale stfidan. PFi prvnim sedu se testovana osoba dotkne levym loktem pravého

kolene, pfi dalSim pravym loktem levého kolene, atd.

Testované osobé jsou pfi tomto testu pridrzovany nohy za kotniky u zemé. Ukolem testované

osoby je opakovat popsany cviCebni cyklus po dobu dvou minut.

Tempo cviCeni mize zvolit kazda testovana osoba individualné. Cvi¢eni je mozné pro Unavu

preru$it a v lehu odpocivat.

Ucel hodnoceni

Tento test méFi uroven dynamickeé sily bfiSnich svald.

Zpusob hodnoceni

Vykon je hodnocen poétem ukonéenych celych cviéebnich cykll za 2 minuty.

Body | 21 -29let | 30 a vice let
1 18 13
2 19 14
3 20 15
4 21 16
5 22 17
6 25 20
7 28 23
8 31 26
9 34 29
10 37 32

Za kazdé dalSi ukoncené tfi "leh-sedy" navic je pfipo¢ten 1 bod.

Body | 21 -29 let | 30 a vice let
11 40 35
12 43 38
13 46 41
14 49 44
15 52 47
16 55 50
17 58 53
18 61 56
19 64 59
20 66 62
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5.2

5.3

Test €. 5 — Béh na 12 minut

Popis

Tento test by mél byt uskuteénén nejlépe na vyznaceném okruhu o délce 250 — 400 m. Délku
okruhu je tfeba pfedem odméfit a vyznacit na ném useky o délce 50 m.

Ukolem testované osoby je ub&hnout za 12 minut co nejdel$i trat. Tempo muZe kazda
testovana osoba volit individualné. Béh je mozné stfidat s chazi.

PFi testovani osoba méfici ¢as priubézné testované osobé oznamuje jednotlivé minuty béhu a
nasledné posledni minutu.

Po uplynuti 12 minut se testovana osoba na pokyn zastavi v misté, kam dobéhla a umozni
urcit celkovou délku ubé&hnuté vzdalenosti.

Uéel hodnoceni

Tento test méfi obecnou vytrvalost, tj. pfedevsim vykonnost srdce a dychaci soustavy.
Zpusob hodnoceni

Vykon je hodnocen dle celkové vzdalenosti v metrech, kterou testovana osoba ub&hne za 12
minut, s pfesnosti na 50 metr(. Je-li béh ukoné¢en mezi vyty¢enym 50 metrovym Usekem, je

hodnocena ta vzdalenost, k niz je testovana osoba blize.

Body | 21 -29let | 30 a vice let Body | 21 -29 let | 30 a vice let
1 1650 1500 11 2500 2300
2 1700 1550 12 2600 2350
3 1750 1600 13 2650 2400
4 1800 1700 14 2700 2450
5 1900 1800 15 2750 2500
6 2000 1900 16 2800 2550
7 2100 2000 17 2850 2600
8 2200 2100 18 2900 2650
9 2300 2200 19 2950 2700
10 2400 2250 20 3000 2750

Za kazdych 50 metrG ubéhnutych navic je pfipocten 1 bod.
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Celkové vyhodnoceni testl fyzické zdatnosti
Pro uspésné absolvovani testu fyzické zdatnosti musi testovana osoba ziskat v kazdém

jednotlivém testu alespon 5 bodl a nasledné vramci celkového hodnoceni alespon

30 bodt.
Testované osoby jsou hodnoceny dle vékovych kategorii uvedenych ve zplsobu hodnoceni u

jednotlivych testu.
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