Atletika

Testovani z atletiky probéhne v koridoru a v hale sportovni haly — povrch japex a palubovka.
Kazdy test bude ohodnocen body v rozmezi od 0 do 5 bodd (viz tabulky u jednotlivych
testl). Uchaze¢ mize celkem ziskat maximalné 40 bodl. Pro Gsp&sné splnéni zkousek je
nutné celkem dosdhnout tGrovné 24 a vice bodd.
Vétdina testl je pro chlapce i divky shodna. V piipadé rozdilu je upfesnéni pro divky
napsané v zavorce. Pouzivani treter neni povoleno!

1. test: Béh na 50m

cinnost testované osoby:
Uchazec/ka na zvukovy signal vybéhne z polovysokého startu a co nejrychleji probéhne
50-ti metrovy Usek. Tento test je moZné provadét dvakrat.

hodnoceni:

Cas zméreny s presnosti na setiny sekundy, za ktery uchazec/ka ubé&hne 50 m, se podle
pravidel Ceského atletického svazu ,zaokrouhli® na desetiny a bude preveden na body (viz
tabulka). Casy v tabulce jsou uvedeny v sekundach. V pfipadé dvou provedeni testu se pocita Cas
lepsiho z nich.

(s) 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.

divky 8,6 a vice 83-85 8,0-82 77-79 76 7,3 amén
chlapci 8,1 avice 7,8-8,0 75-77 72-74 9-67,1 6,8 a mén
2. test: Skok do dalky snoZmo z mista

cinnost testované osoby:

Uchazec/ka stoji na hrané doskocisté a odrazem snozmo skoci co nejdale vpred. Na
tento test ma zak dva po sobé jdouci pokusy.
hodnoceni:

Délka skoku meérena s pfesnosti na centimetry bude prevedena na body (viz tabulka).
Hodnoty v tabulce jsou uvedeny v centimetrech. Ze dvou pokusl se po¢ita ten delsi.

(cm) 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.
divky 184 a mé 185 — 194 195 — 204 205 — 214 215 - 224 225 a vice
chlapci 196 a mén 197 — 208 209 — 220 221 - 232 233 - 244 245 a vice

3. test: Béh 12 minut (divky 6 minut)
cinnost testované osoby:
Uchazec/ka na zvukovy signal vybéhne z polovysokého startu a po dobu 12 minut (6
minut) bézi tak, aby ubéhl co nejvétsi vzdalenost.
hodnoceni:

Vzdalenost méfena s presnosti na metry, kterou testovana osoba ubéhne za 12min
(émin), bude prevedena na body viz tabulka. Vzdalenosti v tabulce jsou uvedeny v metrech.

(m) 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.

divky 1099 a mén 1100 - 1149 1150 - 1199 1200 - 1299 1300 - 1399 00 advice
chlapci 1999 a mén 2000 - 2099 2100 — 2199 2200 — 2399 2400 - 2599 00 a&vice
4. test: Gymnastika — akrobacie

cinnost testované osoby:

Uchazec/ka ze stoje spatného provede v navaznosti za sebou tyto prvky: stoj na rukou
- kotoul vpred - cely obrat - prfemet stranou - stoj spatny. Tyto prvky se provadi na
zinénce.
hodnoceni:

Hodnoti se provedeni a plynulost sestavy gymnastickymi body (od 0 do 10).
Gymnastické body budou prfevedeny (viz tabulka).

(gym.body) 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.

divky 4,9 amet 5-59 6-6,9 7-79 8-8,9 9 avice

chlapci 4,9 a méh 5-59 6-6,9 7-79 8-8,9 9 avice




5. test: Leh - sed po dobu 30s

cinnost testované osoby:

Uchazec/ka lezi na zadech, nohy ma pokrcené, chodidla fixovana k podloZce a ruce v
tyl. Na signal po dobu 30 sekund provadi stfidavé vytaceni trupu s dotykem levého lokte
pravého kolene a opacné. Po kazdém vytoceni se uchazec¢/ka musi vratit do lehu (dotknout
se lopatkami zemé).

hodnoceni’:

Hodnoti se pocCet opakovani (1 opakovani = 1 vytoceni trupu s dotykem loktu kolene).
PoCet opakovani bude preveden na body viz tabulka. Hodnoty v tabulce uvadi pocet
opakovani.

(opakovani) 0b. 1b. 2 b. 3b. 4b. 5b.
divky 19 a mén 20-21 22-23 24 -25 26 - 27 28 a vice
chlapci 21 aménh 22-23 24 - 25 26 — 27 28-29 30 avice

6. test:  Shyby (divky kliky)
cinnost testované osoby:

- Chlapci: Uchazec¢ uchopi hrazdu (doskocnda) nadhmatem a z visu provadi shyby
(opakované pritahovani k hrazdé€). Aby byl shyb platny, musi se brada dostat nad
uroven hrazdy.

- Divky: Uchazecka ze vzporu lezmo provadi opakované klik.

hodnoceni:

Hodnoti se pocet shybl (klik(). Po¢et shybl (klikl) bude pFeveden na body viz tabulka.
Hodnoty v tabulce uvadi po&et shybd (klikd).

(opakovani) 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.
divky 2 amén 3-5 6-8 9-11 12-14 15 a vice
chlapci 2 améh 3-4 5-6 7-8 9-10 11 a vice

7. test:  Technika béhu

hodnoceni:

V prib&hu testl B&h na 50m a B&h 12min hodnoti atleti¢ti trené¥i techniku bé&hu.

Provadi se slovni hodnoceni viz tabulka.

slovni

hodnoceni 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.
divky nevyhovujici velmi Spatné Spatné amerné nadpimérné vynikajici
chlapci nevyhovujici velmi Spatné Spatné arprné nadpimérné vynikajici

8. test:  Technika volitelné discipliny

discipliny:

nizky start, skok daleky, skok vysoky, prebéh prekazky, hod basebalovym nebo
softbalovym mickem, vrh medicinbalem 2kg (koulafsky)

cinnost testované osoby:

Uchazed/ka si vybere jednu z vySe uvedenych disciplin a provede ji.

hodnoceni:

Technické provedeni provedené discipliny hodnoti atletiCti trenéfi slovné viz tabulka.

slovni

hodnoceni 0b. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b.
divky nevyhovujici velmi Spatné Spatné tperné nadpimérné vynikajici
chlapci nevyhovujici velmi Spatné Spatné arpErné nadpimérné vynikajici




