Test €. 1 — clunkovy béh 4X10m
Popis: Ukolem je prob&hnout pfedepsanym zplsobem co nejrychleji vyznacenou trat.

Na povel vybihdme od startovaci mety, kterou mame po levé ruce.
Obéhneme predni metu z levé strany a vracime se, ke startovaci meté. Tu obihdme zprava a
pokracujeme znovu k predni meté. Tu jiZ neobihame, jen se ji dotkneme rukou a vracime se
ke startovaci meté. Test konci, jakmile se dotkneme rukou startovni mety.

Hodnoceni:

Vykon se hodnoti ¢asem s pfesnosti na desetinu sekundy. Test méfi tzv. béZeckou rychlost.
Schopnost rychlych zmén pfi pohybu, obratnost a koordinaci.

Test €. 2 - cviCebni sestava s tycCi

Popis: Ze stoje mirné rozkroceného, ty¢ drzime v Sifi ramen vzadu za télem — prekrocime tyc levou a
pak pravou nohou a pak plynule prejdeme sedem do lehu na zddech se skréenyma nohama,
provliékneme obé nohy nad ty¢ a sedem se opét dostaneme do stoje. Tuto sestavu
opakujeme celkem 5x, co nejrychleji a bez pferuseni.

Hodnoceni:

Na stopkdch zméfime, za kolik sekund dokdZzeme toto cviceni opakovat 5x. Méfime
s pfesnosti na jednu sekundu. Chyba je, jestliZze ty¢ pustime tfeba jen jednou rukou, vtom
pfipadé je nutné cviceni opakovat. Kazdy cvi¢ebni cyklus zahdjit i ukoncit ve vzpfimeném
stoji.

Test €. 2 informuje o celkové obratnosti a pohyblivosti patere.
Test €. 3 — Kliky

Popis: Z lehu na bfise s dlanémi na zemi napneme paze a télo zvedneme vzh(ru. Uvolnénim pazi
spustime télo smérem dolli na zem, opét napneme paze tak Ze télo zdvihneme vzh(ru. Tento
jeden ukon se zapocitava jako jeden uplny klik.

Hodnoceni:

Vykon hodnotime Uplnym poctem dokoncéenych vzpor(i lezmo, test provadime aZ do Unavy.

Test €. 4 — leh sed opakované

Popis: Zakladni polohou je leh na zadech. Nohy jsou mirné pokréeny a roznoZeny, ruce jsou spojeny
za hlavou v tyl, lokty se dotykaji zemé. Z této polohy provadime sed s pootocenim trupu tak,
abychom se loktem dotkli opacného kolena a vratime se zpét do lehu. Pootoceni trupu
neustale stfiddme. Testovanému, nékdo pridriuje nohy za kotniky. Ukolem je opakovat
cvi¢eni po dobu dvou minut.

Hodnoceni:



Pocet ukoncéenych celych cvi¢ebnich cykld za 2 minuty. Testem ¢. 4 posuzujeme Uroven
dynamické sily brisnich bedro-kycelnich svald.

Test €. 5—béh na cas 12 minut

TEST €. 5: béh na 12 minut
Popis:
BéZecky test je nejvhodnéjsi uskutecnit na vyznaceném 250 — 400 m dlouhém okruhu,
nejlepsi je pfirozené bézecka draha. Délku okruhu je tfeba pfedem odmérit a vyznacit na
ném 50 m Useky. Ukolem je ub&hnout za 12 minut co nejdelsi trat. Tempo je individudini,
béh je mozné stfidat s chlzi. Pri testovani casoméric pribézné oznamuje jednotlivé minuty
béhu a nasledné posledni minutu.

Po uplynuti 12 minut se na pokyn kazdy zastavi v misté, kam dobéhl, zvolna se prochazi,
vydychava a umozni rozhodcim urcit délku zdolané traté.

Hodnoceni:

Vzdalenost v metrech, kterou ubéhneme za 12 minut, s presnosti na 50 metrt. Pokud
ukoncime béh mezi vyty¢enym 50 metrovym Usekem, hodnotime tuto vzdalenost, k niz je
testovana osoba blize.

Testem €. 5 posuzujeme obecnou vytrvalost, to znamena predevsim vykonnost srdce a
dychaci soustavy.



Test €. 1 ¢lunkovy béh 4x 10 m
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Test €. 2 cvicebni sestava s tyci

MuZi Zeny
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Test €. 3 kliky vzpor lezmo opakované
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Test €. 4 — leh — sed opakované

Mugzi Zeny
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Test ¢. 5—-béh na 12 minut
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