Pfiloha €. 3 k ZPPP €. 100/2012

Obsabh test (, jejich popis a bodové hodnoceni
a kritéria hodnoceni pro jejich spin  éni
pro podskupiny 1A, 1B a 1C

Obsah a popis test U

A) Obsah a popis test 0 pro podskupinu 1A

1. Obsah komplexniho ov éreni kondi €éni zp isobilosti (tydenni testy):

1.1
1.2.
1.3.

v prubéhu 6 dnu cca 50 km chlze denné s 15 kg zatézi,
noc¢ni zaméstnani zameéfena na takticko - specialni pfipravu,

plnéni skupinovych ukoll pfi spankové deprivaci a se zvySenou
fyzickou zatézi zaméfenou na motorické predpoklady policistd,
resp. uchazecu, pro vykon sluzby u Utvaru rychlého nasazeni.

2. Popis jednotlivych test G .

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

sed-leh v ¢ase 2 minut - z&kladni poloha je leh na zadech; nohy
jsou mirné pokréeny a mirné roztazeny; kolena jsou asi 30 cm nad
zemi, ruce se dotykaji hlavy; z této zakladni polohy se provadi sed
tak, aby se lokty dotkly kolen; nasledné se zaujima puvodni pozice
leh; pfi tomto testu je zapotfebi, aby testovanému nékdo pfidrzoval
nohy za kotniky u zemé&, nebo mél nohy fixovany pod pfekazkou;
tempo cviceni voli kazdy individualng; cvieni je mozné pro Unavu
prerusit a v lehu odpocivat; ukolem je opakovat popsany cvicebni
cyklus po dobu 2 minut; hodnoti se pocet ukonéenych celych
cvicebnich celkd,

Splh ze stoje s tchopem jednou rukou ve vySi ramen se provadi na
volném lané; ukolem je vySplhat v co nejkratSim ¢ase do vySky
4,5 m,

vzpor lezmo (klik) - ukolem je provést maximalni pocet kliki bez
preruseni, stanovenym zplsobem a bez zapfeni nohou; leh na
bfiSe, skréené paze opfit dlanémi o zem, Spicky prstl v Udrovni
ramen; dopnutim paZi v loktech vzpor; pokréenim paZzi v loktech
minimalné do 90° zpét do Kkliku; trup je zpfima, panev se
nevysazuje, ani neprohyba,

pfitah na hrazdé - ve visu na hrazdé paze propnuty, Uchop
nadhmatem na Sifku ramen, nohy bez kontaktu s podlozZkou, pfitah
tak, aby brada pfi dokonéeni cviku byla nad urovni hrazdy, a zpét
do visu s natazenymi pazemi bez dopomoci nohou,

Clunkovy béh - Ukolem je ubéhnout vzdalenost 4 x 10 m
stanovenym zplasobem v co nejkrat§im c¢ase; policista, resp.
metami, metu €. 2 obiha, stejnym zplsobem se vraci zpét a obiha
metu €. 1; tfeti Usek bézi pfimo, nasleduje dotyk mety €. 2, rychly
obrat a pfi doteku mety €. 1 se zastavuje Cas,
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2.6. vytrvalostni béh se provadi na bézecké draze nebo na rovném a
pevném terénu, bez vySkovych rozdild; cilem je v co nejkratSim
Case prekonat vzdalenost 5000 m,

2.7.

2.8.

plavani se provadi zpravidla v bazénu ve vyty€enych drahach;
cilem je v co nejkratSim Case uplavat volnym zplsobem vzdalenost

400 m,

prekazkova draha obsahuje 9 stanovist, na kterych se provadi jako
celek 3x

2.8.1.

2.8.2.

2.8.3.

2.8.4.

2.8.5.

2.8.6.

2.8.7.

2.8.8.
2.8.9.

Clunkovy béh (stanovisté €. 1), trat je vyznaCena metami
(2 asi 20 cm vysoké), které jsou od sebe vzdalené 10 m
(vzdalenost vnéjSich okraji met); ukolem je 4x preb&hnout
pfedepsanym zpUsobem vymezenou vzdalenost (celkem
40 m),

lezeni na ribstol (stanovisté €. 2), Ukolem lezeni na ribstol je
vystoupat obéma nohama na horni pficku ribstolu
a sestoupit doll; cvik se provadi celkem 3x,

prekonani Gtyf ribstolt (stanovisté €. 3), ukolem prekonani
ribstolu je vystoupat na nejvysSi pficku prvniho ribstolu,
nasledné prejit po nejvyssi pficce uréeny pocet ribstoll
(zpravidla 4) a sestoupit po poslednim ribstolu na zem,

namoinik — ze stoje spatného pres dfep do lehu na bfiSe,
dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo (Klik), pfejit zpét pres
diep do stoje spatného; cvik se provadi celkem 3x,

Splh (stanovisté €. 5), ukolem Splhu je vystoupat po pevné
ty¢i do vySe 4,5 m, nasledné v uvedené vySce pirekonat
pfehmatavanim sousedni pevné tyCe aZz na posledni
(Ctvrtou) pevnou ty¢, po které se spustit na zem,

kotoul vpfed a kotoul vzad (stanovisté &. 6), pfebéhnout
vzdalenost (5 m) k Zinénkdm, na kterych se provede jeden
kotoul vpfed a jeden kotoul vzad,

preskok dvou prekazek (stanovisté €. 7), béhem prekonat
vzdalenost ke sténé; dotykem o sténu zahajit preskok pres
dvé 50 cm vysoké a 9 m od sebe vzdalené piekazky;
dotykem o protéjSi stranu se preskok prekazek opakuje;
prekonavani prekazek se provadi celkem 8x,

kotoul ze Zidle na Zinénku (stanovisté €. 8),

vymyk na hrazdé (stanovisté €. 9), béh k hrazdé (vyska
170 cm), kde se provede vymyk.
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B) Obsah a popis test 0 pro podskupinu 1B

C)

Provadéji se testy I. (podle popisu u podskupiny 1A) — bez komplexniho
ovéfeni kondi¢ni zpasobilosti (tydenni testy).

Obsah a popis test 0 pro podskupinu 1C

Provadéji se testy Il.

Popis jednotlivych test G Il.

1.

Clunkovy béh - Ukolem je ubé&hnout vzdalenost 4 x 10 m stanovenym
zpusobem v co nejkratS§im case; policista, resp. uchazec, stoji vedle
prvni mety (asi 20 cm vysokeé), bézi se Sikmo mezi metami, meta &. 2 se
obiha, stejnym zpusobem se vraci zpét a obiha se meta ¢. 1; tfeti Usek
se bézi pfimo, nasleduje dotyk mety €. 2, rychly obrat a pfi doteku mety
€. 1 se zastavuje Cas,

vzpor lezmo (klik) - Ukolem je provést maximalni pocet kliki bez
preruSeni, stanovenym zplsobem a bez zapfeni nohou; leh na bfiSe,
skréené paze opfit dlanémi o zem, Spi¢ky prstd v drovni ramen;
dopnutim paZzi v loktech vzpor; pokréenim paZzi v loktech minimalné do
90° zpét do Kliku; trup je zpfima, panev se nevysazuje, ani neprohyba,

leh-sed - Ukolem je dosdhnout maximalni pocet leh-sedu v dobé 2 minut,
Ize i pferuSované; v poloze leh na zadech, ruce spojené za hlavou, nohy
pokréeny, Uhel v kolenou 90°, nohy fixovany partnerem na nértech nebo
pod nejnizsi prickou ribstolu; z popsané polohy stfidavé sed s mirnym
natoCenim trupu spojeny s dotekem kolena protistrannym loktem

a postupny leh na zada az na uroven horni ¢asti lopatek,

vytrvalostni béh - Ukolem je v Case 12 minut ub&hnout co nejvétsi
vzdalenost; skupinovy start (poCet béZzci se voli podle poctu
organizatort, na dva organizatory maximalné 15 bézcu), bézicim se
pribézné sdéluje pocet kol a Cas; zaCatek posledni minuty se ohlasi
signalem (pistalkou, startovaci pistoli apod.), stejné tak konec ¢asového
limitu 12 minut; na druhy signal se bézZci zastavi; kazdy oznaci misto,
kam dobéhl a zdrzuje se v jeho blizkosti do ukon¢eni vyhodnoceni,

plavani - tkolem je uplavat vzdalenost 100 m v co nejkratSim Case; start
je mozny z bloku, kraje bazénu i z vody; béhem stanoveného Useku Ize
stfidat plavecké styly.
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[I. Bodové hodnoceni
Testy I.
SED-LEH SPLH KLIKY P RITAHY CLUNKOVY BEH | PREK. DRAHA | 5 KM BEH |400 M PLAVANI
BODY| (pocet) (s) (po cet) (po €et) (s) (min.) (min.) (min.)
1 84 9,00 50 10 11,80 7,20 25,30 10,00
2 87 8,50 53 11 11,40 7,10 25,00 9,30
3 90 8,00 56 12 11,00 7,00 24,30 9,00
4 93 7,50 59 13 10,80 6,50 24,00 8,30
5 96 7,00 62 14 10,60 6,40 23,30 8,00
6 99 6,50 65 15 10,40 6,30 23,00 7,40
7 102 6,00 68 16 10,20 6,20 22,30 7,20
8 105 5,50 71 17 10,00 6,10 22,00 7,00
9 108 5.00 74 18 9,80 6,00 21,30 6,40
10 111 4,50 77 19 9,60 5,50 21,00 6,20
Testy Il
SED-LEH |CLUNKOVY | KLIKY 12 MIN. BEH 100 M PLAV.
BODY (po€et) BEH (s) (po cet) (m) (min.)
2 40 14,00 30 1500 2,30
4 42 13,80 32 1550 2,25
6 44 13,60 34 1600 2,20
8 46 13,40 36 1650 2,15
10 48 13,20 38 1700 2,10

Kritéria hodnoceni

A) Testy .

Policista nebo uchaze¢ musi ziskat

1. v kazdém testu minimalné 1 bod,

2. v celkovém souctu minimalné 35 bodd.

B) Testy Il

Policista nebo uchaze¢ musi ziskat

1. v kazdém testu minimalné 2 body,

2. v celkovém soudtu minimalné 25 bodd.




