Bojové sporty

Testovani z bojovych sportl prob&hne v malé té&locvién& GON.

Kazdy test bude ohodnocen body v rozmezi od 0 do 8 bodd (viz tabulky u jednotlivych
testl). Uchaze&/ka mizZe celkem ziskat maximalné 40 bod{. Pro Usp&sné splnéni zkousek je
nutné celkem dosdhnout Grovné 24 a vice bodd. Odlidnosti v hodnoceni vykond divek a
chlapci jsou upfesnény v popisu u kazdého testu.

1. test 10m clunkovy béh - test rychlostni schopnosti

cinnost testované osoby:
Uchazec/ka na zvukovy signal vybéhne a postupné dobihd ke ctyfem metam a zpét,
prvni meta je vzdalena 2m,druha 3,5m,tfeti 5m a Ctvrtda 7m .

hodnoceni’:

Cas zméreny s presnosti na desetiny sekundy bude preveden na body viz tabulka. Casy
v tabulce jsou uvedeny v sekundach.

(s) 0b. 1b. 2b. 3b. 4 b. 5bh. 6b. 7b. 8 b.

divky 15,30 | 15,01- | 14,71- | 14,41- | 14,11- | 13,81- | 13,51- | 13,21- | 13,21
avice [ 1530 |1500 |14,70 |14,40 |14,10 | 13,80 |13,50 |amér

chlapci | 13,51 | 13,21- | 12,91- | 12,61- | 12,31- | 12,01- | 11,71- |11,41- |11,40a
avice | 13,50 |13,20 1290 |12,60 |12,30 |12,00 |[11,70 | mére

2. test Kliky (1 min.) - test vytrvalostni sily hornich koncetin, pletence
ramenniho kloubu a svall zad

cinnost testované osoby:

chlapci

Uchaze¢ zaujme polohu ve vzporu lezmo (nataZzené rucajggbou na podloZce vigiramen,
a vykonava kliky (dotyk hrudniku o podloZku).

divky

Uchazeka zaujme polohu ve vzporu kleo, dlar jsou na podlozce viiramen.

hodnoceni:

Hodnoti se pget opakovani. R@t opakovani jeigveden na body (viz tabulka).

(kliky) 0 b. 1b. 2b. 3b. 4 b. 5b. 6b 7bhb. 8 b.

divky | 3 4-7 8-11 11-13 | 14-16| 18-20, 21-23 24-26 274
vice

chlapci | 7 8-12 13-15| 16-18, 19-21 22-25 26-29 30-333 a
vice

3. test Sed - leh (1 min) - test silové schopnosti bfi$nich svall

cinnost testované osoby:

Uchazed/ka lezi na zadech, nohy ma pokrcené v kolenou, chodidla fixovana k podlozce a
ruce v tyl. Na signdl po dobu 1 minuty provadi stfidavé vytaceni trupu s dotykem levého
lokte pravého kolene a opacné. Po kazdém vytoleni se uchazeC/ka musi vratit do lehu
(dotknout se lopatkami zemég).

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.

(sed-lehy) Ob. 1b. 2b. 3b. 4 b. 5b. 6b. 7h. 8 b.

divky | 10-15 16-20 21-25 26-30| 31-35 36-40 41-45 46-50 a5l
vice

chlapci | 10-15 16-20 21-25 26-30| 31-35 36-40 41-45 46-50 5l1a
vice




4. test - Kopy z mista do odrazedl (pocet za 30 s.) - test dynamiky
a rychlosti dolnich koncetin

cinnost testované osoby :

Uchazeé/ka stoji na ufeném mist a na zvukovy signal Zae s¢innosti , tj. dolnimi
korncetinami kope do odraZé umisenych figurantem ve vySce 130-140 cm .

hodnoceni:

Cinnost uchaz#&e/ky probiha po dobu 30 sekund gebkopi do odraZ&h se evede na body
)viz tabulka).

(kopy) 0 b. 1b. 2b. 3b, 4 b. 5 b. 6b 7h. 8 b.
divky 19 a 20-25 | 26-30 | 31-35| 36-40| 4145 46-50 51-55 56a
merg vice
chlapci | 39 a 40-45 46-50 51-55 56-60 61-65 66-70 71-7b6 80 a
merg vice
5. test Skok do dalky snozmo z mista - test dynamické sily dolnich
koncetin

cinnost testované osoby s

uchazeé/ka stoji za odrazovatarou a odrazem snozmo g$kao nejdale vied.Uchaz&ka ma
dva pokusy.

hodnoceni:

délka skoku réfena s pesnosti na centimetry od odraz@éey k patam po doskoku bude
pirevedena na body /viz tabulka/.Hodnoty v tabuloe jsvedeny v centimetrech &t se delSi
pokus ze dvou pokis

(cm) 0b. 1b. 2b. 3b.  4b. 5p. b6 7h. 8 b.

divky | 129 a | 130- 136- 141- 146- 151- 156- 161- 166 a
menrg 135 140 145 150 155 160 165 vice

chlapci | 184 a | 185- 191- 196- 201- 206- 211- 216- 221 a
menrg 190 195 200 205 210 215 220 vice




