Priloha é. 1

TEST TELESNE ZPOSOBILOSTI

Straznici:

Test télesné zplsobilosti jsou povinni absolvovat 1x ro¢né vsichni straznici Méstské policie Frydek-Mistek s
vyjimkou muzd pfi dovrSeni v roce konani testu 51 let a Zzen 46 let. VEkové kategorie se posuzuji podle
roku, ve kterém testovany dosdhne urcitého véku. Test télesné zplsobilosti absolvuji strdZnici v jeden
den, a to v poradi jednotlivych disciplin uvedenych v této pfiloze.

Uchazedi:

Uchazeci maji za povinnost absolvovat test télesné zplsobilosti v rdmci vybérového fizeni jako vstupni
predstaveni svych fyzickych schopnosti. Vyjimka dovrseni véku (muzi 51 let a Zeny 46 let) zde neplati.
Pravidla tykajici se jeho absolvovani jsou uvedeny vyse.

Test télesné zplsobilosti provéfuje tyto zakladni pohybové a télesné viastnosti:
» obratnost
» rychlost
> silu
» vytrvalost

Poradi disciplin:

TESTC. 1 Clunkovy béh

TESTC. 2 opakované kliky

TEST €3 sed-leh

TESTC. 4 pohybova zatézova sestava

ITEST G0 béh 60 m

TEST.C..6 béh 1000 m

Kategorie:
muzi: 1. 21-30let Zeny: 1. 21-30let

2. 31-40let 2. 31-40 let
3. 41 -50 let 3. 41-45let
4. 51-55let 4. 46 - 50 let



Clunkovy béh

Na povel vybihdme ze startovni mety, kterou mame po levé ruce. Obéhneme predni metu z levé strany
(tzn., Ze ji mame po pravé ruce) a vracime se ke startovni meté, tu obihdme z pravé strany (mame ji
po levé ruce) a pokracujeme znovu k predni meté. Tu jiz neobihdme, jen se ji dotkneme rukou a
vracime se ke startovni meté. Test konci, jakmile probéhneme startovaci metou. Pfi sprévném
provedeni probéhnutd trat mezi metami tvofi osmicku. Ukolem je prob&hnout pfedepsanym
zplsobem co nejrychleji vyznacenou trat’ 4 x 10 m (dva mozné pokusy).

w

¥4 cas
MUZI ZENY
BODY vékové kategorie vékové kategorie
21-30 | 31-40 | 41-50 | 51-55 | 21-30 | 31-40 | 41-50 | 51-55
1 13,4 14,4 15,4 16,4 14,4 15,2 16,0 16,8
2 13,2 14,2 15,2 16,2 14,2 15,0 15,8 16,6
3 13,0 14,0 15,0 16,0 14,0 14,8 15,6 16,4
4 12,8 13,8 14,8 15,8 13,8 14,6 15,4 16,2
5 12,6 13,6 14,6 15,6 13,6 14,4 15,2 16,0
6 12,4 13,4 14,4 15,4 13,4 14,2 15,0 15,8
7 12,2 13,2 14,2 15,2 13,2 14,0 14,8 15,6
8 12,0 13,0 14,0 15,0 13,0 13,8 14,6 15,4
9 11,8 12,8 13,8 14,8 12,8 13,6 14,4 15,2
10 11,6 12,6 13,6 14,6 12,6 13,4 14,2 15,0
11 11,4 12,4 13,4 14,4 12,4 132 14,0 148 |
12 11.2 12,2 13,2 14,2 12,2 13,0 13,8 14,6
13 11,0 12,0 13,0 14,0 12,0 12,8 13,6 14,4
14 10,8 11,8 12,8 13,8 11,8 12,6 13,4 14,2
15 10,6 11,6 12,6 13,6 11,6 12,4 13,2 14,0
16 10,4 11,4 12,4 13,4 11,4 12,2 13,0 13,8
17 10,2 11,2 12,2 13,2 11.2 12,0 12,8 13,6
18 10,0 11,0 12,0 13,0 11,0 11,8 12,6 13,4
19 9,8 10,6 11,4 12,2 10,8 11,6 12,4 13,2
20 9,6 10,4 11,2 12,0 10,6 11,4 12,2 13,0

Pozn.: Dale za kazdé zrychleni o 0,2 sekundy se pFi¢ita jeden bod.



TESTC. 2

Kliky

Zaciname ze vzporu lezmo, opfeme se dlanémi o zem v Urovni ramen, prsty sméfuji vpfed. Pokréenim
pazi jdeme do kliku. Napnutim pazi provedeme vzpor leZmo — pokréenim pazi se vratime zpét do kliku.
Spravné provedeni testu vyZaduje, aby po celou dobu cviceni trup a nohy tvofily pfimku, tzn. neprohybat
se a ani nevysazovat. Pfi kliku se lehce dotykdme hrudnikem zemé (zinénky). Kliky provadime opakované
v jednom zatahu (prreruseni a odpocinek pouze na napnutych pazich max. 5 sekund) v maximainim poctu.

rovedenych klik

MUZI ZENY
BODY vékové kategorie vékové kategorie
21-30 | 31-40 | 41-50 | 51-55 21-30 | 31-40 | 41-50 | 51-55
1 22 18 14 10 12 8 4 2
2 24 20 16 12 14 10 6 3
3 26 22 18 14 16 12 8 4
4 28 24 20 16 18 14 10 6
5 30 26 22 18 20 16 12 8
6 32 28 24 20 22 18 14 10
7 34 30 26 22 24 20 16 12
8 36 32 28 24 26 22 18 14
9 38 34 30 26 28 24 20 16
10 40 36 32 28 30 26 22 18
11 42 38 34 30 32 28 24 20
12 44 40 36 32 34 30 26 22
13 46 42 38 34 36 32 28 24
14 48 44 40 36 38 34 30 26
15 50 46 42 38 40 36 32 28
16 52 48 44 40 42 38 34 30
17 54 50 46 42 44 40 36 32
18 56 52 48 44 46 42 38 34
19 58 54 50 46 48 44 40 36
20 60 56 52 48 50 46 42 38
21 62 58 54 50 52 48 44 40
22 64 60 56 52 54 50 46 42
23 64 62 58 54 56 52 48 44
24 68 64 60 56 58 54 50 46
25 70 66 62 58 60 56 52 48
26 72 68 64 60 62 58 54 50
27 74 70 66 62 64 60 56 52
28 76 72 68 64 66 62 58 54
29 78 74 70 66 68 64 60 56
30 80 76 72 68 70 66 62 58

Pozn.: Dale za kazdé dva kliky navic se pFi¢ita jeden bod.




Sed - leh

Zakladni polohou je leh na zédech, nohy jsou mirné pokréeny a mirné roznozeny, ruce spojeny za hlavou,
lokty se dotykaji zemé. Z této zakladni polohy provadime sed tak, abychom se lokty dotkli kolen, a
vracime se zpét do lehu. Testovany ma nohy zahaknuté o Zebfiny nebo pfidrzované jinym cvi¢encem za
kotniky u zemé. Ukolem je opakovat popsany cvicebni cyklus, tj. z lehu do sedu a zpét po dobu jedné
minuty. Tempo cviceni voli kazdy individualné (jeden pokus).

pocet ukoncenych cvicebnich cykl

MUZI ZENY
BODY vékové kategorie vékové kategorie
21-30 31-40 41-50 51-55 21-30 31-40 41-50 51-55
1 2 17 12 8 12 8 6 3
2 24 19 14 9 14 9 7 4
3 26 21 16 11 16 11 8 o)
4 28 23 18 13 18 13 9 6
5 30 25 20 15 20 15 10 7
6 32 27 22 17 22 17 12 8
7 34 29 24 19 24 19 14 9
8 36 31 26 21 26 21 16 11
9 38 33 28 23 28 23 18 13
10 40 35 30 25 30 25 20 15
11 42 37 32 27 32 27 22 17
12 44 39 34 29 34 29 24 19
i3 46 41 36 31 36 31 26 21
14 48 43 38 33 38 33 28 23
15 50 45 40 35 40 35 30 25
16 52 47 42 37 42 37 32 27
17 54 49 44 39 44 39 34 29
18 56 51 46 41 46 41 36 31
19 58 53 48 43 48 43 38 33
20 60 55 50 45 50 45 40 35

Pozn.: Déle za kazdé dva dokoncené sed-lehy navic se pFiéita jeden bod.




Pohybova zatézova sestava

Zacindme ze zakladniho stoje, prejdeme do dfepu, z dfepu plynule provedeme vzpor lezmo (paze jsou
napnuty, trup a nohy tvofi pfimku). Nasledné provedeme pohyb zpét do dfepu a opét pfejdeme do stoje.
Tuto sestavu provadime desetkrat opakované co nejrychleji, bez preruseni a pfedepsanym pohybovym
zplsobem. Dbame na to, abychom kazdy cvicebni cyklus zahdjili i ukonéili vzpfimenym stojem.

Hodnoceni sestavy: na stopkach zméfime, za kolik sekund dokaZeme tento cvicebni cyklus opakovat
desetkrat za sebou bez preruSeni pfedepsanym pohybovym zpCisobem. Méfime s pfesnosti na jednu
sekundu (dva mozné pokusy).

c Zeny v ndach
MUZI ZENY
BODY vékové kategorie vékové kategorie
21-30 31-40 41-50 51-55 21-30 31-40 41-50 51-55
1 31 33 35 37 33 35 37 39
2 30 32 34 36 32 34 36 38
3 29 31 33 35 31 33 35 37
4 28 30 32 34 30 32 34 36
5 27 29 31 33 29 31 33 35
6 26 28 30 32 28 30 32 34
7 25 27 29 31 27 29 31 33
8 24 26 28 30 26 28 30 32
9 23 25 27 29 29 27 29 31
10 22 24 26 28 24 26 28 30
11 21 23 25 27 23 25 27 29
12 20 22 24 26 22 24 26 28
13 19 21 23 25 21 23 25 27
14 18 20 22 24 20 22 24 26
15 17 19 21 23 19 21 | 23 25
16 16 18 20 22 18 20 22 24
17 15 17 19 21 17 19 21 23
18 14 16 18 20 16 18 20 22
19 13 15 17 19 15 17 19 21
20 12 14 16 18 14 16 18 20

Pozn.: Za kazdé zrychleni o jednu sekundu se pricita jeden bod.




Béh 60 metri

TESTE. S

Ubéhnout co nejrychleji vytycenou trat’ v déice 60 metrd.

dosazeny cas
MUZI ZENY
BODY veékové kategorie vékové kategorie
21-30 31-40 41-50 51-55 21-30 31-40 41-50 51-55
1 10,5 11,5 13,0 14,0 12,0 13,0 14,0 15,0
2 10,3 11,3 12,8 13,8 11,8 12,8 13,8 14,8
3 10,1 11,1 12,6 13,6 11,6 12,6 13,6 14,6
4 9,9 10,9 12,5 13,5 11,5 12,5 13,5 14,5
5 9,8 10,8 12,4 13,4 114 12,4 13,4 14,4
6 9,7 10,7 12,3 13,3 11,3 12,3 13,3 14,3
7 9,6 10,6 12,2 13,2 11,2 12,2 13,2 14,2
8 9,5 10,5 12,1 13,1 11,1 12.1 13,1 14,1
9 9,4 10,4 12,0 13,0 11,0 12,0 13,0 14,0
10 9,3 10,3 11,9 12,9 10,9 11,9 12,9 13,9
11 9.2 10,2 I8 | 128 10,8 11,8 12,8 13,8
12 9,1 10,1 11.7 12,7 10,7 117 12:7 13.7
13 9,0 10,0 11,6 12,6 10,6 11,6 12,6 13,6
14 8,9 9,9 11,5 12,5 10,5 11,5 12,5 13,5
15 8,8 9,8 11,4 12,4 10,4 11,4 12,4 13,4
16 8,7 9,7 11,3 12,3 10,3 11,3 12,3 13,3
17 8,6 9,6 11,2 12,2 10,2 11,2 12,2 13,2
18 8,5 9,5 11,1 12,1 10,1 11,1 12,1 13,1
19 8,4 9,4 11,0 12,0 10,0 11,0 12,0 13,0
20 8,3 9,3 10,9 11,9 9,9 10,9 11,9 12,9

Pozn.: Dale za kazdé zlepseni o jednu desetinu sekundy se pricita jeden bod.




Béh 1000 metri

Ukolem je ub&hnout vytyéenou trat’ 1000 metri v co nejkratéim &asovém limitu.

dosaZeny cas
MUZI ZENY
BODY vekové kategorie vékové kategorie
21-30 31-40 41-50 51-55 21-30 31-40 41-50 51-55

1 4,45 515 5,45 6,15 5,45 6,15 6,45 7,15
2 4,40 5,10 5,40 6,10 5,40 6,10 6,40 7,10
3 4,35 5,05 535 6,05 5,35 6,05 6,35 7,05
4 4,30 5,00 5,30 6,00 5,30 6,00 6,30 7,00
5 4,25 4,55 5,25 5,55 5,25 5,55 6,25 6,55
6 4,20 4,50 5,20 5,50 5,20 5,50 6,20 6,50
7 4,15 4,45 5,15 5,45 5,15 5,45 6,15 6,45
8 4,10 4,40 5,10 5,40 5,10 5,40 6,10 6,40
9 4,05 4,35 5,05 5,35 5,05 5,35 6,05 6,35
10 4,00 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00 6,30
11 3,55 4,25 4,55 5,25 4,55 5,29 D0 — 6,25 |
12 3,50 4,20 4,50 5,20 4,50 5,20 5,50 6,20
13 3,45 4,15 4,45 5,15 4,45 5,15 5,45 6,15
14 3,40 4,10 4,40 5,10 4,40 5,10 5,40 6,10
15 3,35 4,05 4,35 5,05 4,35 5,05 5,35 6,05
16 3,30 4,00 4,30 5,00 4,30 5,00 5,30 6,00
17 3,25 3,55 4,25 4,55 4,25 4,55 5,25 5,55
18 3,20 3,50 4,20 4,50 4,20 4,50 5,20 5,50
19 3,15 3,45 4,15 4,45 4,15 4,45 5,15 5,45
20 3,10 3,40 4,10 4,40 4,10 4,40 5,10 5,40
21 3,05 3,35 4,05 4,35 4,05 4,35 5,05 5,35
22 3,00 3,30 4,00 4,30 4,00 4,30 5,00 5,30

Pozn.: Dale za kazdé zlepseni o 5 sekund se pricita jeden bod.
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ZAVERECNE HODNOCENT

Straznici:

Po absolvovani vech disciplin se sectou dosazené body. Pro Uspésné spinéni testu télesné zplsabilosti je
zapotrebi ziskat nejméné 50 bodf, pricemz v kazdé hodnocené discipliné musi straznik dosahnout
minimalné 5 bod{. Pfi nespinéni predepsaného celkového souctu bodd ¢ minimalniho poctu bodd
v jakékoliv predepsané discipliné se povazuje test télesné zplsobilosti za nesplnény.

Podle dosazZeni urcité vyse bodi budou straznici zarazeni do téchto skupin:

A 100 bodii a vice - splinil vyteéné
B: 75 - 99 bodd - splnil dobre

C: 50 - 74 bodli - spinil dostate¢né
D: 0 - 49 bodli - nesplinil

Hodnoceni strazniki:

Skupina , A" — Na zakladé dosazenych vysledk( nalezi straznikovi zafazenému do skupiny ,,A" odména ve
vySi 2.000 K¢ (odména bude pripoctena a vyplacena v ramci pridélovani odmén na konci kalendarniho
roku).

Skupina ,,B" — Na zakladé dosaZenych vysledkd nalezi straznikovi zafazenému do skupiny ,B" odména ve
vysi 1.000 K¢ (odména bude pfipoctena a vyplacena v ramci pfidélovani odmén na konci kalendarniho
roku).

Skupina ,C" — Na zakladé dosaZenych vysledk( straznik zafazen do této skupiny je hodnocen jako
vyhovujici bez néroku na odmeénu.

Skupina ,D" — Na zakladé dosazenych vysledkd straznik zafazen do skupiny ,D" je hodnocen jako
nevyhovujici. Od uhrnu celkové dosazené odmény na konci kalendafniho roku mu bude odeétena
penalizacni ¢astka ve vysi 2.000 K¢.

Uchazecdi:

Po absolvovani vsech disciplin se sectou dosazené body. Pro Uspé&sné spinéni testu télesné zplsobilosti je
zapotfebi ziskat nejméné 60 bodd, pficemZ v kazdé hodnocené discipliné musi uchaze¢ dosahnout
minimainé 10 bodd. Pfi nesplnéni predepsaného celkového souctu bodd ¢ minimainiho pottu bodd
v jakékoliv discipliné se povazuje test télesné zplsobilosti za nesplnény a uchaze¢ je hodnocen jako
nevyhovujici, na zakladé cehoz je z vybérového fizeni vyrazen.



