Tabulky vyslednosti testi fyzické zpusobilosti

Test ¢. 1 - ¢lunkovy béh (4x 10 m)

K testu pottebujeme stopky, dvé mety (20 cm vysoké), rovny terén, na kterém vyznacime
10 m tsek. Ukolem je prob&hnout pfedepsanym zptisobem co nejrychleji vyznatenou trat’.

Na povel vybihdme od startovni mety, kterou mame po levé ruce, obéhneme ptredni metu
z levé strany (tzn. metu mame po pravé ruce) a vracime se ke startovni meté, kterou obihdme
z pravé strany (metu mame po levé ruce) a pokracujeme znovu k pfedni meté. Test konci,
jakmile se dotkneme rukou startovni mety.

MUZI ZENY
Body 18-34  35-44 45-55 18-29  30-39 40-50
let let let let let let
1 16,0 17,0 19,5 N 18,6 19,5 21,0
2 15,5 16,5 19,0 E 18,2 19,0 20,5
3 15,0 16,0 18,5 S 17.8 18,5 20,0
4 14,5 15,5 17,0 P 17,3 18,0 19,5
5 14,0 15,0 16,5 L 16,8 17,6 19,0
6 13,4 14,5 15,9 N 16,0 17,0 18,5
7 12,8 14,0 15,3 E 15,2 16,4 18,0
8 12,3 13,5 14,5 N 14,5 15,8 17,5
9 11,9 13,1 14,0 4) 14,0 15,2 17,0
10 11,6 12,7 13,5 13,5 14,7 16,5
11 11,4 12,4 13,1 13,1 14,2 16,0
12 11,2 12,1 12,7 12,7 13,7 15,5
13 11,0 11,8 12,4 12,4 13,2 15,0
14 10,8 11,5 12,1 12,0 12,7 14,5
15 10,5 11,2 11,8 11,6 12,2 14,0
16 10,3 11,0 11,5 11,3 11,8 13,5
17 10,1 10,7 11,3 11,0 11,5 13,1

18 9,8 10,5 11,0 10,8 11,3 12,7



Test €. 2 - klik - vzpor lezmo opakované

MuzZi - vlehu na bfiSe pokréime paZe a opfeme se dlanémi o zem v trovni prsou. Prsty
smefuji vpred. Napnutim paZi provedeme vzpor leZmo — pokréenim pazi se vratime zpét do
kliku. Spravné provedeni testu vyzaduje, aby po celou dobu cviceni trup a nohy tvofily
piimku (neprohybat se ani nevysazovat).

Zeny - test se provadi v klege, kdy pokréime paZe a opfeme se dlanémi o zem v tirovni prsou.
Prsty sméfuji vpred. Napnutim pazi provedeme vzpor lezmo — pokréenim paZzi se vratime do
kliku. Pro sprdvné provedeni je dileZzitd zdkladni poloha, pfi které se hrudnikem lehce
dotykdame podlozky.

Hodnoceni: vykon hodnotime poctem tplné dokoncenych vzport lezmo, test provadime az
do dnavy, popiipadé jej ukonc¢ime v dob¢, kdy se za¢ne posuzovany prohybat ¢i vysazovat.
Cviceni Ize pro inavu pterusit a ve vzporu odpocivat.

MUZI ZENY

Body 18-34  35-44  45-55 18-29  30-39 40-50

let let let let let let
1 20 18 10 N 22 18 16
2 24 20 11 E 24 20 18
3 26 22 12 S 26 22 20
4 28 24 13 P 28 24 22
5 30 26 14 L 30 26 24
6 32 28 15 N 32 28 26
7 34 30 16 E 34 30 27
8 36 32 17 N 36 32 28
9 38 34 18 4] 38 34 29
10 40 36 19 40 36 30
11 42 38 20 42 38 31
12 44 40 21 44 40 32
13 46 42 22 46 42 33
14 48 44 23 48 44 34
15 50 46 24 50 46 35
16 52 48 25 52 48 36
17 54 50 26 54 50 37
18 56 52 27 56 52 38
19 58 54 28 58 54 39
20 60 56 29 60 56 40

Za kazdé dva kliky navic ptipoc¢teme jeden bod.



Test ¢. 3 - leh sed opakované

Zékladni polohou je leh na zddech. Nohy jsou mirné pokréeny a mirn€ roznozZeny - kolena
jsou asi 30 cm nad zemi, ruce spojeny za hlavou v tyl, lokty se dotykaji zemé. Z této zdkladni
polohy provadime sed s pooto¢enim trupu tak, abychom se loktem lehce dotkli opac¢ného
kolena a vracime se zpét do lehu. Smér pootoceni trupu neustéle stfiddme - pfi prvnim lehu se
dotkneme levym loktem pravého kolena, pti dal§im pravym loktem levého kolena atd.

Pii tomto testu je zapotiebi piidrZet testovanému kotniky u zemé&. Ukolem je opakovat
popsany cvik po dobu dvou minut. Cviceni lze pro tnavu pferusit a v lehu odpocivat.

MUZI ZENY
Body 18-34  35-44 45-55 18-29 30-39 40-50
let let let let let let
1 38 34 30 N 18 14 10
2 40 36 32 E 20 16 12
3 42 38 34 S 22 18 14
4 44 40 36 P 24 20 16
5 46 42 38 L 26 22 18
6 48 44 40 N 28 24 20
7 50 46 42 E 30 26 22
8 52 48 44 N 32 28 24
9 54 50 46 0] 34 30 26
10 56 52 48 36 32 28
11 58 54 50 38 34 30
12 60 56 52 40 36 32
13 62 58 54 42 38 34
14 64 60 56 44 40 36
15 66 62 58 46 42 38
16 68 64 60 48 44 40
17 70 66 62 50 46 42
18 72 68 64 52 48 44
19 74 70 66 54 50 46
20 76 72 68 56 52 48

Za dalsi dva ukoncené lehy - sedy pripocteme jeden bod.



Test ¢. 4 - béh na 1000 m

Ukolem tohoto testu je ubdhnout vzdalenost 1000 m v co nejkrat§im ase.

MUZI ZENY
Body 18-34  35-44  45-55 18-29  30-39 40-50
let let let let let let
1 7:35 7:45 7:55 N 8:35 8:45 8:55
2 7:20 7:30 7:40 E 8:20 8:30 8:40
3 7:05 7:15 7:25 S 8:05 8:15 8:25
4 6:50 7:00 7:10 P 7:50 8:00 8:10
5 6:35 6:45 6:55 L 7:35 7:45 7:55
6 6:20 6:30 6:40 N 7:20 7:30 7:40
7 6:05 6:15 6:25 E 7:05 7:15 7:25
8 5:50 6:00 6:10 N 6:50 6:00 7:10
9 5:35 5:45 5:55 (0 6:35 6:45 6:55
10 5:20 5:30 5:40 6:20 6:30 6:40
11 5:05 5:15 5:25 6:05 6:15 6:25
12 4:50 5:00 5:10 5:50 6:00 6:10
13 4:35 4:45 4:55 5:35 5:45 5:55
14 4:20 4:30 4:40 5:20 5:30 5:40
15 4:05 4:15 4:25 5:05 5:15 5:25
16 3:50 4:00 4:10 4:50 5:00 5:10
17 3:35 3:45 3:55 4:35 4:45 4:55
18 3:20 3:30 3:40 4:20 4:30 4:40
19 3:05 3:15 3:25 4:05 4:15 4:25
20 2:50 3:00 3:10 3:50 4:00 4:10

Za kazdé dalsi zrychleni o 5 s se piipocte 1 bod.



Test €. 5 - viypady 1 minuta (Zeny)

Cvik se provadi ve stoje, ruce v loktech pokréime (pravy thel), uchopime Zelezné valecky
(0,5 kg) a provadime vypad vpied pravou nohou (zadni levd noha zlstdvd na misté, je
pokréena v koleni, stehenni Cast nohy je kolmé k podloZce), po vypadu pravé nohy se
testovand vraci zpét do stoje a vypad vpted provadi levou nohou (zadni prava noha ziistiva na
misté, je pokréena v koleni, stehenni ¢ast je kolma k podloZce). Pocitaji se vypady vpred po
dobu jedné minuty.

Body 18-29 30 -39 40 - 50
let let let
4 22 18 14
5 23 19 15
6 24 20 16
7 25 21 17
8 26 22 18
9 27 23 19
NESPLNENO
10 28 24 20
11 29 25 21
12 30 26 22
13 31 27 23
14 32 28 24
15 33 29 25
16 34 30 26
17 35 31 27

18 36 32 28



Test €. 6 - trojkombinace 30 sekund (muzi)

Tento test se sklada ze tii cvikl - klik (viz test ¢.2), diep (hluboky sed na nohy) a vyskok
(télo propnuté). Zacind se v poloze klik vzpor leZzmo a pokracuje se do diepu, poté se z diepu
piechézi do vyskoku. Z vyskoku se prechazi opét do kliku a potom se vse opakuje. Tento cvik
se provadi na Cas - 30 sekund, pocitd se ukonc¢end trojkombinace.

Body 18 -34 35-44 45 - 55
let let let
6 4 2 0
7 5 3 1
8 6 4 2
9 7 5 3
NESPLNENO
10 8 6 4
11 9 7 5
12 10 8 6
13 11 9 7
14 12 10 8
15 13 11 9
16 14 12 10
17 15 13 11



