TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

KLIK - VZPOR LEZMO (OPAKOVANE)

V LEHU NA BRISE POKRCIME PAZE A OPREME SE DLANEMI O ZEM V UROVNI PRSOU.
PRSTY SMERUJI VPRED. NAPNUTIM PAZi PROVEDEME VZPOR LEZMO - POKRCENIM
PAZi SE VRATIME ZPET DO LEHU NA BRISE. SPRAVNE PROVEDENiI TESTU
VYZADUJE, ABY PO CELOU DOBU CVICENI TRUP A NOHY TVORILY PRIMKU
(NEPROHYBAT ANI NEVYSAZOVAT PANEV), KAZDY CVIK MUSIi BYT DOKONCEN
DO NAPNUTYCH PAZi.

VYKON HODNOTIME POGTEM UPLNE DOKONCGENYCH VZPORU LEZMO, TEST
PROVADIME AZ DO UNAVY, POPRIPADE JEJ UKONCIME V DOBE, KDY SE ZACNE
POSUZOVANY PROHYBAT €I VYSAZOVAT. CVICENIi LZE PRO UNAVU PRERUSIT
A VE VZPORU ODPOGCIVAT.
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ZA KAZDE DVA KLIKY NAViIC PRIPOCTEME JEDEN BOD.




TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

CLUNKOVY BEH (4X 10 m)

NA ROVNEM POVRCHU JSOU UMISTENY DVE METY VE VZDALENOSTI 10 m
OD SEBE. UKOLEM JE PROBEHNOUT PREDEPSANYM ZPUSOBEM CO NEJRYCHLEJI
VYZNACENOU TRAT.

NA POVEL VYBIHAME OD STARTOVNi METY, DOBEHNEME K PREDNi METE
A DOTKNEME SE DLANi ZEME, VRACIME SE KE STARTOVNiI METE, KDE SE OPET
DOTKNEME DLANi ZEME A POKRACUJEME ZNOVU K PREDNi METE, DOTKNEME SE
ZEME A POKRACUJEME DO CIiLE. TEST KONCi, JAKMILE PROBEHNEME OKOLO
STARTOVNI METY.
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ZA KAZDE DALSIi ZRYCHLENI O 0,2 s SE PRIPOCTE 1 BOD.




TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

LEH - SED (OPAKOVANE)

ZAKLADNIi POLOHOU JE LEH NA ZADECH POKRGMO MIiRNE ROZNOZNY, CHODIDLA
ROVNOBEZNE NA PODLOZCE. RUCE SPOJENY ZA HLAVOU V TYL, PRiIiPADNE RUCE
ZKRIZENE NA PRSOU. Z TETO ZAKLADNI POLOHY PROVADIME SED TAK, ABYCHOM
SE LOKTY DOTKLI KOLEN A VRACIME SE ZPET DO LEHU NA ZADECH.

PRI TOMTO TESTU JE MOZNE PRIDRZET TESTOVANEMU CHODIDLA NA PODLOZCE.
UKOLEM JE OPAKOVAT POPSANY CVIK PO DOBU DVOU MINUT. CVICENI LZE PRO
UNAVU PRERUSIT A V LEHU NA ZADECH ODPOGCIVAT.
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ZA DALSI DVA UKONCENE LEHY - SEDY PRIPOCTEME JEDEN BOD.




TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

JACIKUV CELOMOTORICKY TEST

Z LEHU NA ZADECH, PAZE PODEL TELA (LOPATKY A PATY SE DOTYKAJi ZEME),
PREJDEME DO STOJE SPATNEHO, POTE DO LEHU NA BRISE, PAZE PODEL TELA
(HRUDNIK SE MUSI DOTYKAT PODLOZKY) A OPET DO STOJE SPATNEHO.

ZPUSOB PRECHODU Z JEDNE POLOHY DO DRUHE JE LIBOVOLNY. DBAME NA TO,
ABY KAZDA POLOHA BYLA PROVEDENA PRESNE, STOJ MUSi BYT VZPRIMENY.
SESTAVU OPAKUJEME CO NEJRYCHLEJI PO DOBU 1 MIN. CVIGENI LZE PRO UNAVU
PRERUSIT, ALE CAS BEZi DAL. ZA KAZDOU POLOHU POCGITAME JEDEN BOD.
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ZA KAZDY DALSIi PROVEDENY CVIK PRIPOCTEME JEDEN BOD.




TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

BEH NA 1000 m

UKOLEM TOHOTO TESTU JE UBEHNOUT VZDALENOST 1000 m
V CO NEJKRATSIM CASE.
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ZA KAZDE DALSI ZRYCHLENI O 5 s SE PRIPOGTE 1 BOD.

*KE §PLN|'EN|' FYZICKYCH TES'TG JE POTﬁEBQA CELKOVE 50 BODU
(PRUMER NA JEDNU DISCIPLINU JE 10 BODU).




