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A. OBSAH, POPIS A BODOVE HODNOCENI TESTU TELESNE ZDATNOSTI

Test & 1: Clunkovy béh 4 x 10 metri

Potfeby. Stopky, pasmo, dvé mety (dopravni kuZely) vysoké min. 50 cm, pfesné vyméfeny Usek
v delce 10 m na draze, hiisti, télocvicné nebo v terénu.

Ukol: Ubéhnout vzdalenost 4 x 10 metrl popsanym zpisobem v co nejkratsim ¢ase.

Popis: Prezkusovana osoba stoji vedle mety €. 1, na povel nebo signal b&Zi prvni Usek napfic
k meté €. 2, kterou obéhne bez doteku, poté béZi druhy tsek opét napfic k meté &. 1, kterou
obiha bez doteku (opisuje tvar Eislice 8), tfeti Uisek 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 ¢as.

Méreni vykonu: Pfesnost 0,1 s.

Qvéfovana schopnost:  Dynamicka sila dolnich konéetin a akcelerace.

MUZI ZENY
body vykon body vykon
1 16,0 1 17,0
2 15,5 2 16,5
3 15,0 3 16,0
4 14,5 4 15,5
5 14,0 5 15,0
6 13,4 6 14,4
7 12,8 7 13,8
8 122 8 13,2
9 11,5 9 12,5
10 10,7 10 11,7




Test €. 2: Celomotoricky test, 2 minuty
Potfeby:  Stopky, stfedné mékky povrch (tartan, tatami, trava).
Ukol: Maximalni pocet cvikd popsanym zpisobem v ¢ase do 2 minut.

Popis:  Prezkusovana osoba stoji ve vzpfimeném stoji spatném, na povel nebo signal provede
hluboky dfep a z dfepu leh na biise a zvedne ruce ze zemé, pak poloZi ruce zpét na zem,
z lehu na bfiSe pfejde do hlubokého diepu a z dfepu do stoje vzpfimeného spatného, dale
provede hluboky diep a z diepu leh na zada, zada se musi dotykat zemé celou plochou,
ruce jsou podél téla, nasleduje pfesun pres sed do hlubokého diepu a do stoje vzpfimeného
spatného. Za kazdy pfechod do stoje vzpfimeného spatného se pogita jedno provedent
cviku, tedy vySe popsané provedené je za 2 body.

Nedsledné provadéni cviku, zviasté pak nedplné pfechody do dfepu, nelplné dotyky téla
na zem a neuplny vzpfimeny stoj spatny nelze zapocitat jako provedeni cviku!

Méfeni vykonu: Pocet spravné provedenych cviki v ¢asovém limitu.

Ovérovana schopnost: ~ Silové-obratnostni vytrvalost komplexu svali celého téla.

MUZI ZENY
body vykon body vykon
1 12 1 10
7 14 2 12
3 16 3 14
4 18 4 16
5 20 g 18
6 24 6 22
z 28 7 26
8 32 8 30
9 36 9 34
10 40 10 38

[y]



Test €. 3: Klik - vzpor lezmo (opakované)
Potfeby:  Podlaha, télocvicna, hfisté, jiny rovny podklad.
Ukal: Maximélni pocet ,klik(i* bez pferusen, stanovenym zpiisobem a bez zapfeni nohou.

Popis:  PfezkuSovana osoba leZi na bfide, mé skréené paze a dotyké se dlanémi o zem, $picky
prstd jsou v Urovni ramen a sméfuji vpred, hlava sméfuje vpfed, nohy nejsou zapieny
o piekazku, na povel nebo signal provede propnuti paZi v loktech do vzporu leZmo,
pokrcenim pazi minimalné do Uhlu 90 stupiid se vraci do kliku, hlava, trup, panev a nohy
jsou v jedné roving!

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

Méfeni vykonu: Podet spravné provedenych cvikii bez prerudeni.

Ovéfovana schopnost:  Vytrvalostni sila svalstva hrudniku a ramen.

MUZI ZENY
body vykon body vykon
1 12 1 10
2 14 2 12
3 16 3 14
4 18 4 16
5 20 5 18
6 23 6 21
7 27 7 25
8 32 8 30
9 38 9 36
10 44 10 42




Test . 4: Leh — sed, 2 minuty
Potfeby.  Stopky, stfedné mékky povrch (tartan, tatami, trava).
Ukol: Maximalni pocet leh - sedli v &ase do 2 minut.

Popis:  PrezkuSovana osoba lezi na zadech celou plochou zad, ruce jsou navzajem spojeny prsty
za hlavou, nohy pokrceny v kolenou do pravého Ghlu, chodidla jsou celou plochou na zemi,
je pfipustné drzeni nohou v oblasti kotniki jinym cviéencem nebo fixace pod nejspodnéjsi
pricku 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 cvikd v ¢asovém limitu.

Ovérovana schopnost: ~ Vytrvalostné silova schopnost bfidniho svalstva a sval stehennich bedernich

a kycelnich.
MUZI ZENY
body vykon body vykon
1 22 1 20
2 26 2 24
3 30 3 28
4 a5 4 33
5 40 5 38
6 45 6 43
7 53 7 51
8 61 8 59
9 70 9 68
10 80 10 78




Test ¢. 5: Béh na 1 km
Potreby.  Stopky, pasmo, atleticky oval, télocviéna nebo jiny pfehledny, presné vyméeny isek.
Ukol: Ub&hnout vzdalenost 1km v co nejkrats$im Case.

Popis: PrezkuSovana osoba se postavi na vyznacenou startovni ¢aru a na povel nebo signal
vybéhne na trat uréenym smérem.

Méfeni vykonu: Presnost 1 s.

Oveérovana schopnost: ~ Stfednédoba vytrvalost.

MUZ| ZENY
body vykon body vykon
1 6:30 1 6:45
2 6:00 2 6:15
3 5:45 3 6:00
4 5:30 4 5:45
5 5:15 5 5:30
6 5:00 6 5:15
7 4:40 7 455
8 4:20 8 4:35
9 4:00 9 4:15
10 3:40 10 355




