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OTROKOVICE

Méstska policie

FYZICKE TESTY

Testy postihuji zakladni pohybové schopnosti:

- rychlost

- obratnost

- pohyblivost
- silu

- vytrvalost

Pofadi test u:

Test €. 1 — ¢lunkovy béh 4 krat 10 metrd

Test €. 2 — cviGebni sestava s tyGi

Test €. 3 — klik — vzpor leZmo opakované

Test €. 4 — leh sed opakované

Test €. 5 — bé&h na 1000 metrt

Test €. 6 — plavecky test na 100 metrd volny zpusob

Vysledky v jednotlivych testech na spinil — 8 a vice bodld. Kromé plavani, kde sta¢i 6 a vice bod{. Soucet
testl — vSech Sesti — pro splnéni celé baterie je 72 a vice bodu.
(Minimalni pocet ziskanych bod( pro splnéni jednotlivého testu je 8 bodu. Ziska-li méné nez 8 bodd, jako by
dany test nesplnil a tim i celou baterii.)
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Test €. 1 — €lunkovy b éh 4 krat 10 m

Popis:

K testu potfebujeme stopky, 2 mety asi 20 cm vysoké a rovny terén, na kterém vyzna¢ime 10 m Usek

(vzdalenost vnéjsich okraju met). Ukolem je prob&hnout pfedepsanym zpdsobem co nejrychleji vyznagenou
trat.

Na povel vybihame od startovni mety, kterou mame po levé ruce — obéhneme predni metu z levé strany (tzn.,
Ze ji mame po pravé ruce) a vracime se ke startovni meté, tu obihame z pravé strany (méame ji po levé ruce)
a pokracujeme znovu k predni meté. Tu jiz neobihdme jen se ji dotkneme rukou a vracime se ke startovni meté.
Test konci, jakmile probéhneme kolem startovni mety. PFi spravném provedeni probéhnuté trat mezi prvnim
a druhym Usekem tvofi osmicku.

Hodnoceni:

Vykon hodnotime ¢&asem s presnosti na desetinu sekundy. Test ¢ 1 méFi tzv. bézeckou rychlost,
ale soucasné i schopnost rychlych zmén pohybu, obratnost a koordinaci.

TABULKA €. 1 - €lunkovy b éh

MUZI ZENY

BODY veék veék
18-29 | 30-39 | 40-49 | 1829 | 30-39 | 40-45

¢as ub éhnuti ¢as ub éhnuti

1. 16 17 19,5 18,6 19,5 21
2. 15,5 16,5 19 18,2 19 20,5
3. 15 16 18,5 17,8 18,5 20
4, 14,5 15,5 17 17,3 18 19,5
5. 14 15 16,5 16,8 17,6 19
6. 13,4 14,5 15,9 16 17 18,5
7. 12,8 14 15,3 15,2 16,4 18
8. 12,3 13,5 14,5 14,5 15,8 17,5
9. 11,9 13,1 14 14 15,2 17
10. 11,6 12,7 13,5 13,5 14,7 16,5
11. 11,4 12,4 13,1 13,1 14,2 16
12. 11,2 12,1 12,7 12,7 13,7 15,5
13. 11 11,8 12,4 12,4 13,2 15
14. 10,8 11,5 12,1 12 12,7 14,5
15. 10,5 11,2 11,8 11,6 12,2 14
16. 10,3 11 11,5 11,3 11,8 13,5
17. 10,1 10,7 11,3 11 11,5 13,1
18. 9,8 10,5 11 10,8 11,3 12,7
19. 9,6 10,2 10,8 10,6 11,1 12,3
20. 9,4 10 10,5 10,4 11 12

Za kazdé dalSi zrychlenio 0,2 s p Fipo éteme jeden 1 bod.
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Test €. 2 — cvi€ebni sestava sty ¢€i

Popis:

Ze stoje mirné rozkro¢eného, ty¢ drzime v Sifi ramen vzadu za télem — prekro¢ime ty¢ levou a pak pravou
nohou — plynule pfejdeme sedem do lehu na zadech se skréenyma nohama — provlie¢eme obé nohy nad ty¢ a
sedem se opét dostaneme do stoje mirné rozkro¢eného. Tuto cvi€ebni sestavu provedeme celkem 5 krat, co
nejrychleji a bez preruseni.

K testu potfebujeme gymnastickou ty¢ asi 1 m dlouhou, stopky.

Hodnoceni:

Na stopkadch zméfime, za kolik sekund dok&zeme tento cvi¢ebni cyklus opakovat pétkrat — méfime
s pfesnosti na 1 sekundu. Chyba je, jestlize ty¢ tfeba jen jednou rukou pustime, v tom pfipadé je tfeba pokus
opakovat. Dbame na to, abychom cvi¢ebni cyklus zahdjili i ukoncili vzpfimenym stojem a dodrzeli vySe uvedeny
postup.

Test €. 2 informuje o celkové obratnosti a pohyblivosti patere.

TABULKA €. 2 - sestava sty €i

MUZI ZENY
BODY vék vék
18-29 | 30-39 | 40-49 | 18-29 | 30-39 | 40-45
Celkovy €as Celkovy ¢&as
1. 42 47 50 40 44 46
2. 40 45 48 38 42 44
3. 38 43 46 36 40 42
4. 36 41 44 34 38 40
5. 34 39 42 33 36 38
6. 32 37 40 31 34 36
7. 30 35 38 30 33 35
8. 29 33 36 29 32 34
9. 27 31 34 27 30 32
10. 26 30 32 26 29 31
11. 24 28 30 24 27 29
12. 23 27 29 23 26 28
13. 21 25 27 21 24 26
14, 20 24 26 20 23 25
15. 18 22 24 18 21 23
16. 17 21 22 17 20 22
17. 15 19 20 15 18 20
18. 14 18 19 14 17 18
19. 12 16 17 12 15 16
20. 11 15 16 11 14 15
DalSi zrychleni 0 1 s - p Fipo éteme 1 bod.
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Test €. 3 — klik — vzpor lezmo opakovan &

Popis:

V lehu na bfiSe pokréime paze a opfeme se dlanémi o zem v Urovni prsou. Prsty sméfuji vpfed. Napnutim
pazi provedeme vzpor lezmo — pokréenim pazi se vratime zpét do kliku. Spravné provedeni testu vyZzaduje, aby
po celou dobu cviéeni trup a nohy tvofili pfimku — tzn. Neprohybat se ani nevysazovat. Pfi kliku se lehce
dotykédme bfichem zemé.

Hodnoceni:

Vykon hodnotime poctem UpIné dokonéenych vzpord lezmo, tzn., Ze test provadime az do Unavy, pfipadné jej
ukon&ime v dobé, kdy se cvicenec za¢ne prohybat ¢i vysazovat.

Testem €. 3 hodnotime dynamickou silu svalstva pazi a pletence ramenniho.

TABULKA €. 3 - vzpor lezmo ( klik)

MUZI ZENY
BODY veék vék
18-29 | 30-39 | 40-49 | 18-29 | 30-39 | 40-45
Pocet cvik U Pocet cvik G
1. 12 9 6 7 6 5
2. 14 10 7 8 6 5
3. 16 11 8 9 7 5
4. 18 12 9 10 8 6
5. 20 13 11 11 8 6
6. 22 15 12 12 9 7
7. 24 17 14 12 10 7
8. 26 19 15 13 10 8
9. 28 21 16 14 11 8
10. 30 23 18 15 12 9
11. 32 24 19 17 14 10
12. 34 26 21 19 15 12
13. 36 27 22 20 17 13
14. 38 28 24 22 18 14
15. 40 30 25 24 20 16
16. 41 31 27 25 21 17
17. 43 32 28 27 22 19
18. 45 34 30 28 24 20
19. 47 35 31 30 25 21
20. 49 36 33 31 26 22

Daéle za kazdé dva kliky navic 1 bod.
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Test €. 4 — leh — sed opakovan é

Popis:

Zakladni polohou je leh na zadech. Nohy jsou mirné pokréeny a mirné roznozeny — kolena jsou asi 30 cm nad
zemi, ruce spojeny za hlavou v tyl, lokty se dotykaji zemé. Z této polohy provadime sed s pootocenim trupu tak,
abychom se lehce dotkli opacného kolena a vracime se zpét do lehu. Smér pootoceni trupu neustéle stfidame —
pfi prvnim sedu se dotkneme levym loktem pravého kolena, pfi dalSim pravym loktem levého kolena atd.

PFi tomto testu je zapotfebi, aby testovanému nékdo pfidrzoval nohy za kotniky u zemé&. Ukolem je opakovat
popsany cvi¢ebni cyklus tj. z lehu sed a zpét leh, po dobu dvou minut. Tempo cvi€eni voli kazdy individualné.

Cvi¢eni je mozné pro Unavu prerusit a v lehu odpocivat (Cas se nezastavuje).

Hodnoceni:

Pocet ukonéenych cvicebnich cykll za dvé minuty. Testem €. 4 posuzujeme Uroven dynamické sily bfiSnich
bedrokyclostehennich svald.

TABULKA ¢. 4 - leh-sed opakovan é

MUZI ZENY

BODY veék veék

18-29 | 30-39 | 40-49 | 18-29 | 30-39 | 40-45

Pocet cvik U Pocet cvik U

1. 18 13 11 12 10 8
2. 19 13 11 12 10 8
3. 20 14 12 13 11 9
4. 21 14 12 13 11 9
5. 22 15 13 14 12 10
6. 25 17 15 16 13 11
7. 28 20 18 18 14 12
8. 31 23 21 20 16 14
9. 34 26 24 23 18 16
10. 37 30 27 26 20 18
11. 40 33 30 29 23 21
12. 43 36 33 32 26 24
13. 46 39 36 35 29 27
14, 49 42 39 38 32 30
15. 52 46 43 41 36 33
16. 55 49 45 44 39 36
17. 58 52 49 47 42 39
18. 61 56 52 50 46 42
19. 64 59 55 53 49 45
20. 66 62 58 56 52 48

Déle za kazdé ukon €ené 3 leh-sedy p Fipo éteme 1 bod.
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Test ¢. 5 —béh na 1000 m

Popis:

Skupinovy start (pocet béZcu se voli podle poctu organizatori, na dva organizatory maximalné 15 bézcu),

bézicim se pribézné sdéluje ¢as.

Ukol:

Ubéhnout vzdalenost 1000 m v co nejkratSim Case.
Hodnoceni:
Vykon hodnotime ¢asem s pfesnosti na desetinu sekundy.

TABULKA €. 5 - béh na 1000 m v co nejkratSim

Case
MUZI ZENY
BODY veék vek
18-29 30-39 40-49 18-29 30-39 40-45
Vykon Vykon
1. 6:00 6:30 7:00 6:30 7:00 7:30
2. 5:45 6:15 6:45 6:15 6:45 7:15
3. 5:30 6:00 6:30 6:00 6:30 7:00
4, 5:15 5:45 6:15 5:45 6:15 6:45
5. 5:00 5:30 6:00 5:30 6:00 6:30
6. 4:50 5:20 5:50 5:20 5:50 6:20
7. 4:40 5:10 5:40 5:10 5:40 6:10
8. 4:30 5:00 5:30 5:00 5:30 6:00
9. 4:20 4:50 5:20 4:50 5:20 5:50
10. 4:10 4:40 5:10 4:40 5:10 5:40
11. 4:00 4:30 5:00 4:30 5:00 5:30
12. 3:50 4:20 4:50 4:20 4:50 5:20
13. 3:40 4:10 4:40 4:10 4:40 5:10
14, 3:30 4:00 4:30 4:00 4:30 5:00
15. 3:20 3:50 4:20 3:50 4:20 4:50
16. 3:10 3:40 4:10 3:40 4:10 4:40
17. 3:05 3:35 4:05 3:35 4:05 4:35
18. 3:00 3:30 4:00 3:30 4:00 4:30
19. 2:55 3:25 3:55 3:25 3:55 4:25
20. 2:50 3:20 3:50 3:20 3:50 4:20
Déle za kazdé zrychleni o 5s se p Fipo ¢éte 1 bod.
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Test €. 6 — plavecky test 100 m

Popis:

Plavat Ize libovolnym zplsobem, jednotlivé plavecké zplsoby je mozné i v pribéhu traté ménit.

Hodnoceni:

Cas méfime s presnosti na jednu sekundu. Test &. 6 ovéfuje vedle znalosti plavani predevsim vytrvalostni silu
pazi a celkovou vytrvalost.

TABULKA €. 6 — plavecky test

MUZI ZENY

BODY vék vék

18-29 | 30-39 | 40-49 | 18-29 | 30-39 | 40-45

Celkovy €as Celkovy ¢&as

1. 2.38 2:43 2:59 2:52 3:03 3:20
2. 2.34 2:39 2:54 2:48 2:58 3:15
3. 2:30 2:35 2:50 2:45 2:54 3:10
4, 2:27 2:32 2:46 2:41 2:50 3:06
5. 2:24 2:29 2:42 2:38 2:46 3:02
6. 2:21 2:25 2:39 2:35 2:42 2:58
7. 2:18 2:23 2:35 2:32 2:39 2:54
8. 2:15 2:20 2:31 2:29 2:36 2:51
9. 2:12 2:17 2:28 2:26 2:33 2:48
10. 2:10 2:15 2:25 2:24 2:30 2:45
11. 2:08 2:13 2:22 2:22 2:27 2:43
12. 2:05 2:11 2:19 2:19 2:24 2:40
13. 2:02 2:08 2:16 2:16 2:21 2:37
14, 1:59 2:05 2:13 2:13 2:18 2:34
15. 1:56 2:02 2:10 2:11 2:15 2:31
16. 1:54 2:00 2:07 2:10 2:13 2:29
17. 151 1:57 2:04 2:07 2:11 2:27
18. 1:48 1:54 2:01 2:02 2:09 2:25
19. 1:45 1.51 1:58 1:59 2:07 2:22
20. 1:42 1:49 1:55 1:56 2:05 2:20

Dale za kazdé zrychleni o 3 sekundy p Fipo éteme 1 bod.
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