Testy télesné zdatnosti platné od ketna 2007

Testé.1l Klik vzpor lezmo (opakovarg€)

Leh na WiSe, natazené nohy fipdlarémi o zem Spiky prsti v Urovni ramen sifuji vpied.
Dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo. P&nim paZzi v loktech s lehkym dotekem hrudniku
O podlozku a z¢t do kliku. Trup je zpima, panev nevysazuje, ani neprohyba.

1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47
10 30 20 49

Za kazdé dalSi dva Klikyfipocitat 1 bod

Testé.2 Leh - sed po dobu 1 minuty

Leh na zadech ruce spojené za hlavou, nohycpaky, Uhel v kolenou 90 stiwjpp Chodidla
fixovana bu' partnerem nebo pod Zétami.Z popsané polohy sed s mirnym gatdm a
dotykem kolena protistrannym loktem a nasledny sedotekem podlozky horgasti lopatek.

1 13 7 31
2 16 8 34
3 19 9 37
4 22 10 40
5 25 11 43
6 28 12 46

Za kazdé 3 sedy lehy navitigocitat 1 bod



Test ¢.3 Celomotoricky test

Ze stoje spatnéhoigs dep do lehu naiiSe, zvednout ruce z podlozkykejit zpt opst pies
diep do stoje spatného, dale se pol@ pes dep do lehu na nd@pmena zada, ruce se
dotknou podlozky podékla a zgt pies sed aigp do stoje spatného. Za kazdgghod do
stoje spatného. Je §itdno jedno provedeni cviku

1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47
10 30 20 49

Za kazdé dalSi dva cviky do stoje spatnéhipggitat 1 bod

Test¢.3 Tycka test
Mirny stoj roznozny, t za €lem drZet v & ramen. Pekrctit ty¢ jednou, pak druhou nohou,
plynuly pirechod sedem do lehugtproviéknout snozmo 2Zpza €lo, vztyk a vzgimeni. 5x

1 47 11 28
2 45 12 27
3 43 13 25
4 41 14 24
5 39 15 22
6 37 16 21
7 35 17 19
8 33 18 18
9 31 19 16
10 30 20 15

Za kazdé dalsi dva cviky do stoje spatnéhipggitat 1 bod



Test .4 Pritah na hrazdé (opakovarg)

Maximalni p@et pitahi stanovenym zsobem.

Ve visu na hraz&glpaze propnuty, ichop nadhmatem , nebo podhmatagnbez kontaktu
s podlozkou. Htah tak, aby bradyipdokonieni cviku byla nad atrobni hrazdy, aézdo
visu s natazenymi pazemi bez pomoci nohou.

1 - 11 9
2 - 12 10
3 1 13 11
4 2 14 12
5 3 15 13
6 4 16 14
7 5 17 15
8 6 18 16
9 7 19 17
10 8 20 18

Za kazdy dalSiiitah gipocitat 1 bod

Test&.5 Clunkovy béh 4 x 10 m

Start (na povel) vedle mety¢ti se Sikmo mezi metami, met2 se obiha, stejnym &pobem
se vraci zpt a obiha se metal; treti isek nek?i piimo, nasleduje dotek mety 2, rychly
obrat a pi doteku mety. 1 se zastavujéas

1 16,0 11 11,4
2 15,5 12 11,2
3 15,0 13 11,0
4 14,5 14 10,8
5 14,0 15 10,5
6 13,4 16 10,3
7 12,8 17 10,1
8 12,3 18 9,8
9 11,9 19 9,6
10 11,6 20 9,4

Za kazdé dalsi zrychleni o 0,2¢gméitat 1 bod



Testé.6 Béh na 1000 m
Skupinovy start vzdalenost ¢fmou v co nejkratSi déb

1 6:00 11 4:00
2 5:45 12 3:50
3 5:30 13 3:40
4 5:15 14 3:30
5 5:00 15 3:20
6 4:50 16 3:10
7 4:40 17 3:05
8 4:30 18 3:00
9 4:20 19 2:55
10 4:10 20 2:50

Za kazdé dalSi zrychleni o 58gm¢itat 1 bod

Minimalné musi byt spléno v kazdém testu 4 body celkovyggbbod: je 42



