TESTY TELESNE ZDATNOSTI

. Clunkovy béh 4 x 10 metrii — start vedle prvni mety, b&%i se &ikmo mezi metami, meta &.
2 se obiha, stejnym zplsobem se vraci zpét a obiha se meta €. 1. Treti Usek se béZi pfimo,
nasleduje dotek mety 2, rychly obrat a pfi doteku mety €. 1 se zastavuje Cas.

Body Vykon Body Vykon
4 14,5 13 11,0
5 14,0 14 10,8
6 134 15 10,5
7 12,8 16 10,3
8 12,3 17 10,1
9 11,9 18 9,8
10 11,6 19 9,6
11 11,4 20 9,4
12 11,2

Klik — vzpor leZmo - leh na bfi3e, skréené paze opfit dlanémi o zem, $picky prstli v Urovni
ramen sméruji vpred, hlava sméruje vpred. Dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo. Pokréenim
pazi v loktech lehkym dotekem hrudniku o podlozku a zpét do kliku. Trup je zpfima, panev
nevysazujeme, ani neprohybame.

Body Vykon Body Vykon

4 18 13 36

5 20 14 38

6 22 15 40

7 24 16 41
8 26 17 43

9 28 18 45
10 30 19 47
11 32 20 49
12 34

. Celomotoricky test —za 2 minuty — ze stoje spatného p¥es diep do lehu na bfide, zvednout
ruce z podlozky, pfejit zpét opét pres dfep do stoje spatného, ddle se pokraduje pres diep do
lehu na napfimena zada, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét pres sed a diep do stoje
spatného. Za kazdy pfechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni cviku.




Body Vykon Body Vykon

4 18 13 36

5 20 14 38

6 22 15 40

7 24 16 41

8 26 17 43

9 28 18 45
10 30 19 47
11 32 20 49
12 34

4. Béh na 1000 m — ub&hnout vzdalenost 1000 m v co nejkratim ¢ase. B&Zicim se priibézné
sdéluje cas.

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

Uchaze¢ musi v kazdém testu dosdhnout minimalné 4 body.
V celkovém souctu pro splnéni testl musi uchaze¢ dosahnout minimalné 36 bodu.



