Popis jednotlivych ukolu:
Vykony v disciplindch ¢islo 1 — 5 se hodnoti podle ptilozenych tabulek 1 (hosi) a 2 (divky).
Celkové je nutné ziskat za discipliny 1 — 5 230 bodt (mladsi), resp. 245 bodi (starsi).

Béh na 60 metru

Hodnoti se Cas, za ktery adept zdold danou vzdalenost. Startuje se ze zakleku na povel: Pfipravit se
— Pozor — Start.

Béh na 1500 metra

Hodnoti se Cas, za ktery adept zdold danou vzdalenost. Startuje se ze stoje na povel: Piipravit se —

wev s

nevydrzite béZet celych dvanact minut, je mozné béh stiidat s chizi.

Skok daleky

Skok daleky provadime s rozbéhem. Délku skoku méfime v centimetrech, a to od odrazové ¢ary
k nejbliz§imu mistu dotyku téla po dopadu.

Splh na tyéi (4,5 metru)

Métime dobu v sekundach, za kterou ze stoje (bez kontaktu s ty¢i) vySplhame po ocelové ty¢i a

dotkneme se trdmu, na kterém je ty¢ upevnéna.

Plavani na 50 metru

o 24

odpovidajici délce, Ize vsak provadét i v bazénu o délce 25 metrt (pfi otdcce neni povolen odraz).



Nasleduje druhy blok disciplin, ktery kon€i disciplinou ¢€islo 12.

BézZecky test

ME¢ti se trat, kterou dokézete urazit za 12 minut. Trat’ by méla mit pfevazné rovinaty charakter.

Nejvhodnéjsi je bézecky oval. Pokud nevydrzite bézet celych 12 minut, je mozné béh stiidat
s chiizi.

Vykon (metry)
Body hosi | divky
6 1800 a méné 1450 a méné
12 1801 — 2350 1451 — 1900
18 2351 -2700 1901 — 2250
24 2701 —3100 2251 —-2600
30 3101 a vice 2601 a vice
Cvicebni cyklus

Cyklus se sklada za ctyfech poloh: stoj — vzpor dfepmo — vzpor leZzmo — vzpor diepmo — stoj. Pii
vzporu difepmo je panev co nejnize, ve vzporu lezmo musi trup a nohy tvofit pfimku. Jednotlivé
polohy testu si pfedem nacvicte a cely cyklus zkuste v pomalém tempu. Pro hodnoceni se méii Cas,
za ktery dokaze adept zacvicit cely cyklus dvacetkrat.

Vykon (sekundy)

Body hosi | divky

6 48 a vice 57 a vice

12 47 - 43 56 —53

18 42 -39 52 -50

24 38-36 49 — 47

30 35 améné 46 a méne
Shyby

Shyby budeme provadét na hrazdg, ty¢i nebo vétvi. Uchop je v §ifi ramen, podhmatem.

Pro hochy: kazdy shyb zacina ze svisu, pfi kterém jsou paze zcela napnuty a kon¢i dotykem hrazdy
bradou. Zapocitava se pocet Uplné dokoncenych shyb.

Vydrz ve shybu (pro divky) se méfi v sekundach. Po celou dobu je tfeba mit bradu nad hrazdou

Body | Pocet (kusy) | Doba (sekundy)
1 1 2
2 2-3 3-6
3 4-17 7-14
4 8—11 15-33
5 12 a vice 34 a vice




Leh — sed

Test provadime nejlépe na zinénce, koberci, ¢i jiné mekké podlozce. Zakladni polohou je leh na
zadech. Ruce jsou polozeny na spancich, lokty se dotykaji zemé. Nohy jsou pokréeny v tthlu asi
90 stupiiti, chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti 20 — 30 centimetrii. Spolucvicenec tlakem na
kotniky ptidrZzuje nohy na podlozce. V sedu se vzdy stiidavé dotkneme pravym loktem levého
kolena a opacné. Pocita se pocet cvikll za minutu.

Vykon (pocet)
Body hosi | divky
1 27 a méné 19 a méné
2 28 - 36 20-30
3 37-45 31-39
4 46 — 54 40 — 47
5 55 a vice 48 a vice
Skok daleky z mista

Skok daleky provadime z podiepu mirné rozkro¢ného. Pfed odrazem se lehce predklonime a Svihem
pazi vpied pii soucasném odrazu obéma nohama zaroven se snazime doskocit co nejdale. Délku
skoku métfime v centimetrech, a to od odrazové Cary k nejbliz§imu mistu dotyku téla po dopadu.

Vvkon (centimetry)
Body hosi | divky
1 180 a méné 145 a mén¢
2 181 —205 146 — 172
3 206 — 229 173 - 192
4 230 -254 193 —204
5 255 a vice 205 a vice

Cvicebni sestava s tyéi

Test provadime ze stoje mirné rozkro¢ného, ty¢ drzime v §ifi ramen vzadu dole za télem. Z této
zakladni polohy prekro¢ime ty¢ levou a pak pravou nohou, plynule pfejdeme sedem do lehu na
zadech se skréenyma nohama — v lehu provle¢eme ob¢€ nohy nad ty¢ a sedem se opét dostaneme do
stoje mirn€ rozkro¢ného. Tuto cvicebni sestavu opakujeme plynule celkem pétkrat a to co
nejrychleji a bez preruSeni. Jestlize ty¢ pii cviceni jednou rukou pustime, je tfeba pokus opakovat.

Vykon (sekundy)
Body hosi | divky
1 37 a vice 35 a vice
2 36 -29 34-29
3 28 -20 28 —20
4 19-14 19-14
5 13 a mén¢ 13 a méné




Hluboky predklon

Test provadime na zvySené podloZce, napt. lavicce, ze stoje mirn€ rozkro¢ného. Chodidla jsou
vzdalena od sebe cca 10 cm. tikolem je pfedklonit se zvolna co nejhloubéji, v predklonu vydrzet
3 sekundy a ptitom nekrcit nohy v kolenou. Vykon se hodnoti v cm. Nulova hodnota je na trovni
podlozky. Centimetry pod touto urovni jsou znaceny znaménkem plus, nad touto urovni
znaménkem minus.

Vykon (sekundy)
Body hosi | divky
1 +0 a méné +3 a mén¢é
2 +1 az+3 +4 az +7
3 +4 az +8 +8 az +12
4 +9 az +13 +13 az +16
5 +14 a vice +17 a vice

Celkovy vysledek disciplin ¢islo 7 — 12 se ziska dle nasledujiciho vzorce:
Vysledek=(7+8)/2+9+10+11 + (12 +13)/ 2

Pro spInéni odbornosti musi adept ziskat 31 a vice bodl (mladsi), resp. 38 a
vice (starsi).

Treti samostatnou nutnou podminkou splnéni odbornosti Atlet je spinéni

nasledujici discipliny:

Kliky

Hodnoti se pocet provedenych cvikil za minutu. Soucasti je 1 spravné technické provedeni cviku.
Hosi zacinaji cvik ve sporu lezmo, divky ve sporu kle¢mo.

) Vykon (pocet)
Kategorie hosi | divky
mladsi 34 32
star$i 38 36

Zavérem:

Pro ziskani odbornosti Atlet je diilezité splnit celkové limity disciplin ¢islo 1 —5, 6 — 12 a 13. Pro
zatazeni do kategorie je rozhodujici vék (15 let a 1 sekunda uz je stars$i), ve kterém adept splnil
posledni ukol. Odbornost je tieba ukoncit nejpozdéji do jednoho roku od zapoceti.



