BPA Malé Svatonovice - Fyzické testy pro prijimaci fizeni

Shyb/vydrz ve shybu nadhmatem (2 pokusy)

Clunkovy béh 4 x 10 m (kona se pouze za destivého pocasi)

Zjistujeme vytrvalostni schopnost hornich koncetin a
pletence ramenniho.

Zjistujeme bézeckou rychlostni schopnost a

hbitost.

Testovany se drzi nadhmatem, md dosdhnout co nejvétsiho poctii shybii tak,
Ze se z visu pFitdhne tak vysoko, aby mel bradu nad Zerdi, poté se opét vyvési
do napnutych pazi. Test se provadi plynule bez zastaveni, nedéld se hmit, ani

pritrh. Méfent je skonceno, kdyzZ testovany nevytihne bradu nad Zerd'.

Testovany vybihd od startovni mety (md ji po pravé strané),

obéhne druhou mety, kterou md po levé ruce a vraci se zpét ke

startovni meté, kterou obéhne tak Ze ji md po pravé ruce, pak opét

bézi k druhé meté, kterou md po levé ruce a poté bézi co

nejrychleji do cile (u startovni mety).

Pocet (vydrz v sek.) shybti Clunkovy béh 4 x 10 m v sek.

Body chlapci divky Body chlapci divky

10 15 a vice 2 (60 a vice) 10 10 a méné 10,5 a méné

9 13 1(58) 9 10,3 10,8

8 11 55 8 10,8 11,1

7 10 49 7 11,2 11,5

6 9 43 6 11,4 11,7

5 8 37 5 11,6 12,0

4 7 29 4 11,8 12,3

3 6 19 3 12,0 12,6

2 5 10 2 12,2 12,9

1 4 a méné 9 a méné 1 12,4 a vice 13,2 a vice

Cooperitv béh - 12 min. béh

Celostni motoricky test - Burpee test (Anglicky cvik)

Zjistujeme vytrvalostni schopnosti, aerobni vytrvalost
a kardiovaskularni kapacitu.

Zjistujeme obratnost, silu a vytrvalost.

Testovany po startu bézi bez preruseni po dobu 12 minut a snazi
se ubéhnout co nejdelsi vzddlenost. Neni dovoleno zastavovat, kdo
nemiize béZet, prejde do chiize. Tretry nejsou povoleny.

Testovany ze stoje mirné rozkrocného prechdzi do

vzporu, provede klik, poté provede diep s vijskokem

spolecné se vzpazenim. Testovany cviceni provddi po

20-ti cyklech, méfi se celkovy cas odcvicenych cyklil.

Ubéhnuta vzdalenost v metrech Pocet jednotlivych cykli (20) v sek.
Body chlapci divky Body chlapci divky
10 3000 a vice 2600 a vice 10 42 a méné 50 a méné
9 2900 2500 9 44 52
8 2800 2400 8 46 54
7 2700 2300 7 48 56
6 2600 2200 6 50 58
5 2500 2100 5 52 60
4 2400 2000 4 54 62
3 2300 1900 3 56 64
2 2200 1800 2 58 66
1 2100 a méné 1700 a méné 1 59 a vice 67 a vice




Skok daleky z mista odrazem snozmo

Béh na 50 metru

Zjistujeme vybusnou silu nohou a také urcitou

obratnostni tiroveni.

Zjistujeme bézeckou rychlostni schopnost.

Testovany stoji v normdlnim postaveni (nohy na Sitku pdnve),

Spickami tésné u odrazové &iry. S podiepem a za soucasného

Svihnuti pazemi se snoZmo odrazi a snazi se doskocit co nejddle.

Dopadne na chodidla a ziistane stdt. Méfi se posledni dotyk paty

nejbliZe k odrazové cite. Vzddlenost se méfi na kolmici.

Testovany startuje (ze startovniho bloku) na béh

individudlné maximdlni frekvenci (sprint) na vzddlenost 50

metril.

Skok z mista v cm (2 pokusy)

Sprint na 50 m v sek. (2 pokusy)

Body chlapci divky Body chlapci divky
10 250 a vice 220 a vice 10 7 a méné 7,9 a méné
9 240 210 9 7,1 8,0
8 230 200 8 7,3 82
7 220 190 7 7,5 8,3
6 210 180 6 7,7 85
5 200 170 5 7,9 8,7
4 190 160 4 81 89
3 180 150 3 8,5 9,1
2 170 140 2 89 9,3
1 160 a méné 130 a méné 1 9,2 a vice 9,5 a vice

Splh na ty¢i (4,5 m) - dopliikova disciplina

Zjistujeme svalovou silu a vytrvalost flexort paze

a svalli pletence ramenniho.

Testovany se postavi k tyci a na povel se snazi (s pfirazem)

vySplhat co najrychleji k cilové znacce.

Splh na ty¢i v sek.

Body chlapci divky
10 3,1 a méné 5,0 a méné
9 3,3 5,2
8 3,5 5,4
7 3,7 5,6
6 3,9 5,8
5 4,1 6,0
4 44 6,5
3 48 7,0
2 5,2 7,5
1 5,6 a vice 8,0 a vice




