Fyzické testy - licence

Podminky k udélovani licence:
Fyzicka Uroven:

Zak musi pravidelné prokazovat svoji fyzickou troven aktivni praci v hodinach télesné vychovy. Pro
splnéni podminek k udéleni licence musi ziskat v celkovém souctu minimalné 80 bodu ze 4 sportovnich
sekci. (PF. atletika 25 b., sila 20 b., gymnastika 20b., pohybovy projev 15 b.)

Aktivni prace pri hodinach TV
o zak ma cvicebni Ubor
o v hodiné aktivné cvici
= zde Zak ziskava body dle rozhodnuti ucitele TV

Kodex télesné vychovy
Porusovani radu sportovnich hal a skolniho radu
o Fair play
o UmyslIné poskozeni télocviénych pomUcek (Ghrada)
o Pozdni pfichod na hodinu

= zde 73k ztraci body dle rozhodnuti ucitele TV



ATLETICKE DISCIPLINY

Atletické discipliny se skladaji z b&hd, skokd a hod(/vrh. Zaci se mohou pokusit ziskat body v celkem 14
disciplindch. Limity dle véku a pohlavi se mlzZete dozvédét z tabulek v pfiloze.

Béh:

74k si mlze vybrat pravé jednu disciplinu z kazdého indexu (doporuéuji se minimalné dvé&). U disciplin
sindexem ! a 2 se zapocitava Ob pokud Zak neub&hne danou vzdélenost a pFejde do chlze. U disciplin
s indexem 3 nesmi Z3k jit chGzi vice, jak 20% traté jinak bude hodnocen 0b.

Vytrvalostni béh na 3000m je nutné splnit alespon jednou v testovaném obdobi (od zafi do bfezna).

e ISprint 60m (0-10b.)
e I1Sprint 100m (0-10b.)
e 2B&h 400m (0-10b.)
e 2B&h 800m (0-10b.)
e 3Vytrvalost 1000m (0-10b.)
e 3Vytrvalost 2000m (0-10b.)
e 3Vytrvalost 3000m (2-12b.)
e 3Vytrvalost 5000m (9-18b.)
e “Clunkovy b&h 10m x 4 (0-10b.)
e 4llinois Agility test (0-10b.)
Skoky:
e Skok z mista, snoZmo (0-10b)
e Trojskok, snoZmo (0-10b)
Hod/vrh
e Medicinbal (0-10b.)
e Vrh kriketovym mickem (0-10b.)

1 74k si mGze vybrat pouze jednu z danych 2 disciplin, kterd bude bodové hodnocena.
2 74k si mGZe vybrat pouze jednu z danych 2 disciplin, kterd bude bodové hodnocena.
3 74k si mGZe vybrat pouze jednu z danych 4 disciplin, kterd bude bodové hodnocena.
4 74k si mGZe vybrat obé discipliny, které budou bodové hodnoceny. Béhy se mohou provadét i v télocviéné.



POSILOVACI A SILOVE DISCIPLINY

Cviky silového charakteru:
e  B¥idni svalstvo:

o Lehsed (pocet za 2 min.) (0-10b.)
o Sklapovacky (pocet za 1 min.) (0-10b.)
o Cviky na Zebfinach — prednozovani DK, pfednosy (0-10b.)

e Horni koncetiny:

o °Kliky (pocet za 1 min.) (0-10b.)
o Shyby nadhmatem (dosaZeny pocet) (jeden shyb 2b.)
o Vydrz ve shybu (setrvani co nejdelsi dobu) (0-10b.)

e Dolni koncetiny:
o Drepy (10dfepl—1 b.; max. 100 drepu) bez pauzy, diepy do sedu
o Vystupy na vyvysenou plochu (pocet za 1 min.) min. pocet vystup 30 (1-10b.)
o Odrazy snoZzmo na lavi¢ku (pocet za 1 min.) min. pocet odrazli 20 (1-10b.)

e Celkové posileni téla

o °®,angli¢dky” (podet za 1 min.) min. pocet 10 (1-10b.)
o Core cvi¢eni — posileni stfedu téla — vydrz v planku (1-10b.)
o ’Celomotoricky test CMT — maximalni pocet opakovani pfedepsanym zplsobem

po dobu 2 min. (1-10b.)

5> Divky provadéji divei variantu kliku.

67P zakladni postaveni stoj spojny, ze stoje spojného > dfep - vzpor = klik >zpét diep > vyskok > ZP

7 Ze stoje spatného pfes diep do lehu na bfise, zvednout ruce z podloZky, pFejit zpét opét pFes dfep do stoje
spatného, dale se pokracuje pres dfep na zada (lopatky se musi dotknout podlozky) a zpét do stoje spatného, za
kazdy prechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni cviku.



ZAKLADNI A SPORTOVNI GYMNASTIKA

Gymnastické discipliny se skladaji ze vSech dostupnych disciplin, které je mozné ve skole vyuzivat. Jedna
se o cviky pohyblivosti, s nacinim a na naradi.

Ucitel hodnoti spravnou techniku, celkovy esteticky dojem.

Akrobacie
e Kotoul vpred, vzad (0-10b.)
e Kotoul letmo, parakotoul (0-10b.)
e Stoj na rukou, vydrz (0-10b.)
e Premet stranou, rondat (0-12b.)
Hrazda
e Vymyk (na hrazdé po celo provadi vymyk nadhmatem (odrazem jednonoz) a odkmihem se vraci
do svisu stojmo, podminkou je plynulé provedeni) (0-10b.)
e Tocjizdmo (0-10b.)
Kruhy
e \Visstfemhlav (0-10b.)
e Kotoul vzad (0-10b.)
Kladina

e Pfechod po kladiné s rovnovaznymi cviky

Cviky se Svihadlem
e  Preskoky Svihadla - Zak preskakuje po dobu 1" a 2" snoZzmo
(mozZno 1 chyby, resp. 2 chyb) (0-20b.)



POHYBOVY PROJEV

Cviky pohyblivosti
Cviky jsou zamérené na pohyblivost v hornich a dolnich koncetin a trupu
e Hluboky predklon (0-10b.)
e Vykrut s tyci (0-7b.)
o  Zitk(v test (0-7b.)
e Sedroznozny — predklon (0-10b.)
e Sed - vzpazit (0-7b.)

Cviky nervosvalové koordinace
Cviky pfti kterych kombinujeme rlzné pohyby levé a pravé paze v rliznych pohybovych rozsazich (otaceni,
krouZeni, napinani, kréeni pazi...)

Cviky rovnovahy
Cviky jsou zamérené na vydrze v labilnich pozicich: v postojich na jedné noze, v sedu bez opory pazi



