Priloha ¢. 2
Test fyzické zdatnosti (max. 45 bodu)

Plavani 50 metrQ max. 15 bodu
Klik — vzpor lezmo max. 15 bodu
Jacikdv motoricky test max. 15 bodu
CELKEM max. 45 bod

Organizace fyzickych testa: prvni v pofadi bude provedeno plavani na 50 metru, po jehoz dokoné&eni bude
nasledovat odpocinek v minimalni délce 15 minut a poté bude proveden test klik — vzpor leZzmo. Kazdy
uchaze€ ma na provedeni jednotlivé discipliny pouze jeden platny pokus. Uvedeny test fyzické zdatnosti
(plavani 50 metrd, klik — vzpor lezmo a Jacikdv motoricky test) umozriuje uchaze€liim (divkam i chlapciim)
dosahnout v celkovém hodnoceni rovnocennych vysledk.

Plavani — 50 metrua

Popis: plave se v krytém bazénu o délce 25 m s vyznaéenymi oddélenymi drahami.
Provedeni:

Po startovnim povelu uchazeéi plavou 50 m libovolnym zpGsobem. Cas se zastavuje s dohmatnutim
na sténu bazénu. Cas se v cili mé&Fi s presnosti na 1 sekundu.

¢ plnéni discipliny zagina startem z vody,

e plavat Ize libovolnym zplsobem, v prlibéhu plavani Ize stfidat libovolné plaveckeé styly,

e pfi obratce se uchaze¢ musi dotknout kteroukoliv ¢asti téla stény bazénu a mize kratce prerusit
plavani,

e chuze po dné a umysiné opusténi plavecké drahy znamena okamzité ukonceni testu.

Hodnoceni vysledkii:

Cas v cili Body

s presnosti na 1
sekundu

00:00:40 a méné 15
00:00:41 14
00:00:42 13
00:00:43 12
00:00:44 11
00:00:45 10
00:00:46 9
00:00:47 8
00:00:48 7
00:00:49 6
00:00:50 5
00:00:51 4
00:00:52 3
00:00:53 2

00:00:54 - 00:01:00 1
00:01:01 a vice 0




Klik — vzpor lezmo (opakované, 2 minuty)

Pfed zahajenim kazdého testu musi zkusebni komise provést instruktaz uchazec, ktera musi obsahovat:

spravné provedeni discipliny, zakladni postaveni a povolené odpocinkove polohy,
zpusob hodnoceni a pfedvedeni chyb, které znamenaiji nezapocitani vykonu,
zduraznéni pravidel, jejichz poruseni znamena okamzité ukoncéeni testu,

uchaze€, ktery po zahajeni testu provadi disciplinu nespravné, je hodnotitelem
zastaven a po objasnéni chyby zafazen na konec zkusebniho poradi a mize absolvovat disciplinu
zZnovu spravnym zpusobem,

uchazedi, ktery neni schopen provést cvik spravné z divodu malé télesné zdatnosti, neni opravny
pokus povolen,

provadéni discipliny Ize pferusit pouze v povolené odpocinkové poloze,

pfi pferudeni provadéni discipliny v nepovolené odpocginkoveé poloze test kondéi.

Popis: vzpor lezmo, ruce v libovolné Sifi, dlané a Spicky nohou bud na zemi, nebo na Zinénce. Hlava, trup
a propnuté nohy v jedné roviné, nohy do 30 cm od sebe (bez zapfeni). Paze propnuty v loketnim kloubu,
doba cvieni 2 minuty (poCatecni poloha se nezapocitava).

Provedeni:

1. doba — zakladni postaveni je vzpor lezmo, flexi v loktech klik lezmo, nejméné do polohy, ve které

je podélna osa paze rovnobézna s podlozkou,

2. doba — zpét do zakladniho postaveni.

Hodnoceni vysledku:

Pocet
opakovani Body
45 a vice 15
44 14
43 13
42 12
41 11
40 10
39 9
38 8
37 7
36 6
35 5
34 4
33-30 3
29-26 2
25-20 1
19 a méné 0




Obrazek 1: zakladni postaveni

Obrazek 2: zakladni postaveni - poloha rukou

Obrazek 3: flexe v loktech - klik lezmo




Jacikiiv motoricky test (opakované, 2 minuty)

Pred zahajenim kazdého testu musi zkusebni komise provést instruktaz uchazecu, ktera musi obsahovat:

spravné provedeni discipliny, zakladni postaveni a povolené odpocinkové polohy,
zpusob hodnoceni a pfedvedeni chyb, které znamenaji nezapoditani vykonu,
zduraznéni pravidel, jejichz poruseni znamena okamzité ukonc&eni testu,

uchaze€, ktery po zahajeni testu provadi disciplinu nespravné, je hodnotitelem zastaven
a po objasnéni chyby zafazen na konec zkuSebniho pofadi a muze absolvovat disciplinu znovu
spravnym zplsobem,

uchazedi, ktery neni schopen provést cvik spravné z ddvodu malé télesné zdatnosti, neni opravny
pokus povolen,

provadéni discipliny Ize pferusit pouze v povolené odpocinkové poloze,

pfi pferuseni provadeéni discipliny v nepovolené odpocinkové poloze test konci.

Popis: jedna se o stfidani télocviénych poloh leh na zadech — stoj — leh na bfiSe — stoj, doba cvi¢eni 2 minuty
(poc&atelni poloha se nezapocitava).

Provedeni:

1. doba - leh na zadech — lopatky, hyZzdé a paty se dotykaji zemé&, dolni konCetiny protazeny paralelné

vedle sebe, paze v pfipazeni.

2. doba — stoj — dolni kon&etiny ve spatném nebo paralelnim postaveni vedle sebe, propnuta kolena,

vzpfimeny hrudnik a hlava, paze v pfipazeni.

3. doba — leh na bfiSe — hrudnik se dotyka podlozky, dolni konCetiny protazeny paralelné vedle sebe, paze

v pfipazeni.

4. doba — stoj — dolni koncetiny ve spatném nebo paralelnim postaveni vedle sebe, propnuta kolena,

vzpfimeny hrudnik a hlava, paze v pfipazeni.

Zpusob pfechodu z jedné polohy do druhé je libovolny.

Hodnoceni vysledki:

Pocet
opakovani
81 avice 15
80-78 14
77-75 13
74-72 12
71-69 11
68-66
65-63
62-60
59-57
56-54
53-51
50-48
47-45
44-42
41-39
38 a méné

Body
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Obrazek 4: poloha 1 - leh na zadech

Obrazek 5: poloha 2 a poloha 4 - stoj




