Testy fyzicke
zpusobilosti

234. pésiho praporu
KVH AST o.s.



Fyzicka zplsobilost a ¢lenstvi ve 234pp

Zadatel, ktery se uchézi o ¢lenstvi ve 234.pp musi mit mimo jiné splnény viechny
fyzické testy. Z rozumnych divodi a po domluvé muize byt ud€lena vyjimka tak, ze neni
nutno splnit fyzickou zptsobilost na 100% (viz. Ptirucka piislusnika 234pp — ¢l. 1a). Do
konce zkusebni lhity vSak musi byt vSechny pozadavky splnény, jinak bude zadost o fadné
Clenstvi zamitnuta.

Radni ¢lenové musi splitovat dané vykonnostni pozadavky. Oc¢ekava se, Ze fadni
¢lenové budou svoji kondici udrzovat a zlepSovat nejen spolecnym, ale také individualnim
cvi¢enim.

Testova sestava

Sestava obsahuje 8 disciplin. Ty budou provedeny v poradi, jak jsou uvedeny nize a to
v jeden den. Vyjimkou je posledni test (béh za 12 minut), ktery mize byt z divodi pocasi,
nedostupnosti cvicisté apod. prelozen na nejbliz§i vhodny termin. Bezprostfedné pied
nahradnim terminem vSak bude zatazena kratka kondi¢ni zaté€z, aby se odkladu nedalo vyuzit
k vylepseni celkového vysledku.

Pozadavky

V testu jako celku musi byt dosazeno minimalné 65 bodii v 8 disciplinach. Optimalni
hodnota pro kazdy test je tedy 8 a vice bodii. Pro uspésné absolvovani testl je nutno horsi
vykon v nekteré discipliné dohnat v ostatnich disciplinach. Kazdy test ma navic spodni
hranici nutnou pro jeho vlastni uznani. Nadstandardnim vykonem v nékteré discipliné nelze
pozadovat zprosténi od absolvovani jiné discipliny.

Ohodnoceni vykonnosti

Nasledujici tabulka ukazuje kategorii vykonnosti v zavislosti na poctu dosazenych
bodl. Jak je patrné limity testll nejsou nastaveny piiliS vysoko. Pocet 65 bodi patii coby

cvwr

Ohodnoceni vykonu v bodech Vykonnost
samostatny test VSechny testy
0-3 0-24 Spatna
4-8 25-64
9-11 65 — 88
12 -16 89 — 128
17 — 20 129 — 160 Vynikajici
Provedeni testu

Absolvovani testi je povoleno pouze ve vhodném sportovnim obleceni a obuti. Pfi
testech je nutno dbat na zvySenou kazen a bezpecnost. V piipadé poruseni danych nafizeni
muze byt doty¢na osoba vykazana a dosavadni vysledky se zrusi — test pak probéhne v dalSim
terminu.

Pted zahajenim samotnych testi bude kazdému poskytnut dostatek ¢asu na samostatné
rozcviCeni. a dalsi ptipravu. Kazdy test bude fadné¢ vysvétlen a predveden, pfipadné dotazy
budou vyfeSeny. Vysledek zapsany rozhod¢im je vzdy platny. V piipad¢ nespokojenosti s
vysledkem je mozno samotny test opakovat okamzité.



1. Klik — vzpor lezmo

Sleduje:

Dynamickou silu pazi a pletence ramenniho

Pomucky:
Nejsou potieba

Provedeni:

Leh na bfiSe, paze skrcit, ruce opfit vedle téla v trovni prsou (palce musi dosdhnout na
bradavky). Prsty smétuji vpied, lokty mohou byt v libovolné pozici.
Plynulym pohybem provadime vzpor lezmo a klik — hrudnik se lehce dotkne podlozky.

Trup a nohy musi pfi cviceni vytvaiet ptimku — pfi vysazeni nebo prohnuti se cvik nepocita,
pfi opakovaném vysazeni nebo prohnuti se cvieni ukon¢i. Neni povoleno se odrazet
hrudnikem. Povolena je pauza ve vzporu na jeden kratky nadech. Je-li pauza delsi, cviceni se
ukonc¢i.

Hodnoceni:
Cviky provadime do tinavy, poc¢itame kazdy spravné provedeny cvik.

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




2. Leh — sed
Sleduje:

Uroven dynamické sily bii$nich a bedrokyéelnich svalii

Pomucky:
Zinénka, stopky, pomocnik.

Provedeni:

Leh mirn¢ roznozny pokrémo, kolena asi 30 cm nad podlozkou. Ruce spojené v tyl, lokty
pritisknuté k podlozce.

Z této zékladni polohy provadime sed s pootocenim trupu, pfi ¢emz se levy loket dotkne
pravého kolena. Nasleduje leh a znovu sed s pooto¢enim trupu, pfi¢emz se pravy loket dotkne
levého kolena.

Pti kazdém lehu se musi lopatky a lokty dotknout podlozky. Je povolena libovolné dlouha
pauza v lehu na odpocinek.

Hodnoceni:
Cvi¢ime po dobu 2 minut. Po¢itame kazdy spravné provedeny cvik.

Vykon Body Podminka
18 1
19 2
20 3
21 4
22 5
25 6 minimum
28 7
31 8
34 9
37 10
40 11
43 12
46 13
49 14
52 15
55 16
58 17
61 18
64 19
66 20
+3 +1




3. Shyby na hrazdé nadhmatem
Sleduje:

Dynamickou silu svalii pazi, ramen a zad

Pomucky:
Hrazda dosko¢na, nebo dosazna

Provedeni:

Na doskoc¢né hrazd¢, ze svisu nadhmatem v uchopu na $itku ramen, se opakované ptitahujeme
do shybu (brada nad uroven Zerdi) a opét se spoustime do svisu (paze zcela napjaté).

Neni li k dispozici dosko¢nd hrazda, pouzijeme hrazdu dosaznou. V tomto ptipadé ve svisu
pokré¢ime nohy, abychom se nedotykali podlozky.

Je povolena pauza ve svisu na jeden kratky nadech. Je-li pauza delsi cviceni se ukonc¢i. Neni
povoleno dopomadhat si houpanim, Svihem a podobné. V piipad¢é nespravného provedeni se
cvik nezapocita, pii opakovani se cviceni ukonci.

Hodnoceni:
Cviky provadime do unavy, pocitdme kazdy spravné provedeny cvik.

Vykon Body Podminka
1 1
2 2 minimum
3 3
4 4
5 5
6 6

7

7 8
9

8 10
11

10 12
13

11 14
15

12 16
17

13 18
19

14 20
+1 +2




4. Skok daleky z mista
Sleduje:

Vybusnou silu dolnich koncetin a ¢astecné obratnost

Pomucky:
Rovny povrch (popt. gymnasticky pas), pAsmo

Provedeni
Ze stoje mirn€ rozkro¢ného odrazem snozmo provedeme skok do dalky.

Spi¢ky nesmi pfed, ani pfi odrazu pfesdhnout vyznadenou &aru. Skok provadime odrazem
snozmo, bez ptedchoziho poskoku. Jsou povoleny doprovodné pohyby télem a pazemi.

Hodnoceni:

Provadime 3 pokusy, hodnoti se nejlepsi. Nespravné provedeny cvik (pteslap, podklouznuti
apod.) se nepocitd, pocet pokusii se nezvySuje. Méfime na celé centimetry, k prvni stopé
dopadu od odrazové cary.

Vykon Body Podminka
165 1
170 2
175 3
180 4 minimum
185 5
190 6
195 7
200 8
205 9
210 10
216 11
222 12
228 13
234 14
240 15
247 16
255 17
262 18
268 19
275 20
+7 +1




5. Celostni motoricky test

Sleduje:

Silu, rychlostni vytrvalost a obratnost ve vzdjemné soucinnosti

Pomucky:
Zinénky, stopky

Provedeni:

Ze stoje spatného prechazime pies diep do lehu na bfisSe a zvedneme ruce z podlozky,
prechazime zpét opét pies diep do stoje spatného, dale pokracuje pres diep do lehu na zadech,
ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét prechdzime pies sed a diep do stoje spatného.

stoj spatny - vzpiimeny postoj, nohy napnuté, paty u sebe
leh na bfise - hrudnik se dotyké podlozky, ruce se zvednou z podlozky
leh na zadech - lopatky a paty se dotykaji podlozky, ruce jsou podél téla

Pfi cviCeni je povolena libovolné dlouhd pauza na odpocinek, a to v leze na zadech, nebo v
leze na bfise. Nespravné provedeny cvik se nepocita.

Hodnoceni:
Cviky se provadi po dobu 2 minut. Kazdy ptechod do stoje spatného se pocita jako 1 cvik.

Vykon Body Podminka
12 1
14 2
16 3
18 4 minimum
20 5
22 6
24 7
26 8
28 9
30 10
32 11
34 12
36 13
38 14
40 15
42 16
44 17
46 18
48 19
50 20
+2 +1




6. Hluboky predklon v sedu
Sleduje:

Kloubni pohyblivost v oblasti beder a kycelniho kloubu, zkraceni svalti dolnich koncetin

Pomucky:
Lavicka, popf. jiné vhodné naradi, centimetrové metidlo

Provedeni:

U lavicky, nebo jiného vhodného nafadi zaujmeme polohu sed snozmo. O piedni stranu se
opirame chodidly, nohy jsou napnuté. Pfedpazime a postupné se piredklanime tak, ze napnuté
prsty suneme po desce co nejdale. Setrvame ve vydrzi 2 sekundy. Nohy musi zlstat po celou
dobu napnuté.

Hodnoceni:

M¢étime délku dosahu prostiednich prstit pod (nad) troven chodidel v celych centimetrech. V
piipadé nestejné vzdalenosti obou rukou mefime priamér vzdalenosti.
(Pod uroven chodidel = kladna hodnota, nad troven chodidel = zdporna hodnota)

Vykon Body Podminka
-10 1
-5 2
-2 3
0 4 minimum
2 5
4 6
6 7
8 8
10 9
12 10
14 11
15 12
16 13
17 14
15
18 16
17
19 18
19
20 20
+1 +2




7. Clunkovy béh 4x10 metrd
Sleduje:

Bézeckou rychlost spolu se schopnosti prudkych zmén pti pohybu, obratnost, kondici

Pomucky:
Rovny povrch, 2 mety, pasmo, stopky

Provedeni:

Od prvni mety vybihdme Sikmo ke druhé meté, kterou obihame. Vracime se Sikmo zpét
k prvni meté, kterou rovnéz obihdme (provadime tedy ,,osmicku‘). Bézime opét ke druhé
meté, které se rukou dotkneme a vracime se zpét k prvni meté, které se také dotkneme, ¢imz
se zastavuje cas.

Béh musi byt proveden spravné podle popisu, tedy: osmicka — dotek — dotek.

Hodnoceni:
Vykon métime na 1/10 sekundy. Nespravné provedeny béh se nepocita.

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




8. Béh za 12 minut
Sleduje:

Obecnou vytrvalost, pfedevsim vykonnost obéhové a dychaci soustavy

Pomucky:
Bézecka trat’ se zmétenymi vzdalenostmi, stopky

Provedeni:

Na znameni vybéhneme vlastnim tempem po uréené trati a v Case 12 minut se snazime zdolat
co nejdelsi vzdalenost. Béh je mozno libovolné stfidat chiizi.

Po vyprseni ¢asového limitu se zastavime na misté, kam jsme dobéhli (popf. misto oznacime)
a zvolna se prochazime. Neopoustime misto, dokud neni rozhod¢im zaznamenana délka
zdolané traté.

Hodnoceni:

Zbyvajici ¢as oznamujeme kazdou minutu, v posledni minuté kazdych 10 sekund a poslednich
10 sekund odpocitavame.

Vzdalenost métime s presnosti na 50 metra. V téchto 50-ti metrovych secich plati vzdy blizsi
znacka.

Vykon Body Podminka
1650 1
1700 2
1750 3
1800 4
1900 5
2000 6 minimum
2100 7
2200 8
2300 9
2400 10
2500 11
2600 12
2650 13
2700 14
2750 15
2800 16
2850 17
2900 18
2950 19
3000 20
+ 50 +1
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