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26
POKYN
generélnihoreditele Hastského zachranného sboreské republiky
ze dne 22. prosince 2006,
kterym se stanovuji poZzadavky nadlesnou zdatnost obana p¥i prijimani do sluzebniho
poméru a na télesnou zdatnost pisludnika Hastského zachranného sbor’R
pro vykon sluzby, organizace zkouSekétesné zdatnosti a organizaceiklesné Fipravy

Podle § 15 odst. 4 a § 79 odst. 4 zakor261/2003 Sb., o sluzebnim pé&m péislusnika
bezpeénostnich sbdr (dale jen ,,zakon"),

. stanovim

) Cl 1

Uvodni ustanoveni
(1) Za fyzicky zfisobilého pro fijeti do sluZebniho potnu prislusnika HZSCR a pro vykon
sluzebniho mista, na které ma byta ustanoven, se povazuje takovy ucbakeery spini
zkousSku &lesné zdatnosti (dale jen ,zkouskaf) dodrzeni podminek podle odstavce 5 a 6.

(2) Za fyzicky zfiisobilého pro vykon sluzby na sluzebnim @i skupi I., Il. nebo 1L (pii-
loha¢. 1) se povazujeifslusnik HZSCR (dale jen ,pislusnik®) se zdravotni klasifikaci , A"
podle zvlastnihoiedpisu®, ktery spini zkouskuipdodrzeni podminek podle odstavce 5 a 6.

(3) Za fyzicky zpisobilého pro vykon sluzby na sluzebnim mise skupir Il (E)fl'loha
& 1) se povaZujeifsludnik se zdravotni klasifikaci ,C* podle zvla$im predpisu®, ktery
splni zkousSku P dodrZzeni podminek podle odstavce 5 a 6.

(4) Za fyzicky zmisobilého pro vykon sluzby na sluzebnim mist skupig Ill. (pfilohac. 1)

se povaZuje islusnik se zdravotni klasifikaci ,C* podle zvl&$tm predpisu®, ktery spini

jim zvolenou jednu disciplinu z teéstélesné zdatnosti a dosahne stanoveného bodového
minima (tabulka. 1).

(5) Za splgnou zkouSku se povazuje sgii dvou silovych testa jednoho testu vytrvalost-
niho, gicemz musi byt dosazeno stanoveného bodového minikaZzdém testu a sdasré
celkového bodového minima ze vSetiiteésti podle tabulky. 1.

(6) U kazdého testu je alternativni wyhdisciplin (a nebo b); ighled test a disciplin je
uveden v tabulcé. 2. U uchazée se &lesna zdatnost v testu 3 owiuje zpravidla plgnim
discipliny 3b.

(7) ZkousSku vykonava uchazenejdiive dva nidsice ped gredpokladanym ustanovenim na
sluzebni misto. #slusnik vykonava zkousku kazdoms. PrisluSnik je povinen dle
ustanoveni § 92 pism. f) zakona podrobit se nawghvzebniho funkciorté zkouSce.

(8) Splrenim zkouSky ziskava uchazeebo gislusnik osedéeni o tlesné zdatnosti, které
ma platnost do konce nasledujiciho kalénd# roku.

U vyhlaskas. 393/2006 Sb., o zdravotniigbilosti.
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CELKOVE
BODOVE MINIMUM

95 bodh
68 bod
48 bod

BODOVE MINIMUM V TESTU
¢ 1 8.2 ¢ 3
20 bodi 20 boah 40 bod
14 bodi 14 bod 28 bodi
10 bodx 10 bodh 20 bod

SKUPINA

Tabulka. 1 - bodova minima v jednotlivych testech a cetkbodové minimum.

Test disciplina
Kliky
shyby

uiena pro

1. silovy muzi a Zeny skupiniz, 1. a lll.

leh-sed

2. silovy muzi a zeny skupiny, II. a lll.

prednoZovani v lehu
Eh 2000 meti

3. vytrvalostni muzi a zeny skupiny, II. a lll.

plavani 200 meir

Tabulk&. 2 - gehled test a disciplin.

Cl. 2
Rozdéleni sluzebnich mist do skupin pro hodnocenélesné zdatnosti
a stanoveni ¥kovych kategorii

(1) Pro w@ely zkouSky se uchagiea prislusnici rozdluji do i skupin (I., Il. a lll.) v z&vis-
losti na gedpokladaném ustanoveni na sluzebni misto (u¢hazebo podle zastavaneho
sluzebniho mista {fslusnici). Rozdleni sluZzebnich mist do skupin pro hodnoceéfésné
zdatnosti je uvedeno Wippzec. 1 tohoto pokynu.

(2) Pro @ely zkouSky se uchagiea prislusnici rozdluji do Sesti ¥kovych kategorii pro
muze i Zeny (VK 1 az VK 6) podle tabulky 3, gicemz pro zgazeni do fislusné ¢kové
kategorie je rozhodujiciék dosazeny v daném kalertdén roce.

muzi - skupina I., Il. a lll.
Zeny - skupina I.

VK 1 do 29 let
VK 2 30 -35let

Vékova kategorie Zeny - skupina ll. a lll.

do 25 let
26 — 30 let

VK 3

36 — 40 let

31-35let

VK 4

41 — 45 let

36 — 40 let

VK 5

46 — 50 let

41 — 45 let

VK 6

51 let a vice

Tabulk&. 3 - wkové kategorie.

46 let a vice
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Cl. 3
Organizace zkouSek

(1) Zkousky organizuji nasstci generalnihdeditele HZSCR, reditel kancel#e generalniho
ieditele HZSCR, feditelé vzdlavacich a technickych Haeni MV-generalnihdeditelstvi

HZS CR, teditel SOS PO a VOS PO MV ve Frydku Mistkedlitelé HZS kraj, neboteditelé

Uzemnich odbdr HZS kraji (dale jen feditel”) v souladu sifisluSnymi pravnimi fedpisy,

piedpisy vydanymi MV-generélnineditelstvim HZSCR a podle plah odborné pipravy

zpracovanych na vycvikové obdobi kalefrdho roku.

(2) Zkousky organizujfeditelé pevazr ve sportovnich a vycvikovych siaenich HZSCR,
ve sportovnich Zé&enich Ministerstva vnitra a v nezbytnydhpgadech i v jinych sportovnich
zaizenich za finagni Uhradu, planovanou v rozfia na islusny kalendiéni rok.

(3) Pa@atkem kalendéiho roku stanovi fisslusny sluzebni funkcionan¢kolik zakladnich
termini pro zkouSky, zpravidla v obdobi &en az z#, a dale opravné, event. nahradni
terminy podle pdeby, mistnich podminek &ipadre i individualnich poteb s ohledem na
aktualni zdravotni stav zkousenych.

(4) Hi zkousSkach musi byt zaji8ta dostupnost zdravotnické pomoci.

(5) Jednotlivé testylesné zdatnosti (dale jen ,testy”) se provaididozkusebni komisi. Zku-
Sebni komise musi byt nejmgdvowilenna a jednim Zleni musi byt pislusnik pogieny
fizenim &lesné pipravy. DalSiclenové zkuSebni komise musi byicv prislusnikim, které
piezkuSuji, nezaujati a nesmi jim byt piaéni. VSichni¢lenové komise musi bytigdem
instruovani o spravném provedeni disciplin asgiou hodnoceni vykan

(6) Fi veétSim patu zkouSenych najednou siézmje vice pracoviSpro jednotlivé testy; u kaz-
dého pracovigtmusi bytéasongti¢ a hodnotitel kontrolujici spravné provedeni disaipa po-
¢itajici dosazeny vykon.

(7) Testy musi byt provedenygliem jednoho dne, v libovolném ifaali a vzdy nejidve 1,5
az 2 hodiny po jidle. #ed kazdym testem se poskytuje doba 10 minut naidwdlni roz-
cviceni.

(8) Fed zahajenim kazdého testu musi zkuSebni komise€girmstruktaz zkousenych, ktera
musi obsahovat:

a) spravné provedeni discipliny, zakladni postagguivolené odpinkové polohy,

b) zpisob hodnoceni afpdvedeni chyb, které znamenaji nezédmi vykonu,

c) zdirazreni pravidel, jejichz poruseni znamena okamzité d&ontestu,

d) upozorgni na vhodnost sloZeni zkousky v opravném termfnngnadélém subjek-
tivnim pocitu zdravotni indispozice.

(9) Nikdo ze zkousenych nesmi mit nebo ziskapréaeenou vyhodu ped ostatnimi, ani ne-
smi byt oproti ostatnim poskozen.

(10) Konkrétni disciplinu v jednotlivych testechwsili zkouSeny. Disciplina se zahajuje na
povel hodnotitele¢asontfi¢ sowasré spousti stopky a hlasi uplynuti kazdych desetisék
poslednich & sekund po jedné.

(11) Hodnotitel sleduje provéadi discipliny a nahlas gda paet spravi provedenych cvik
(cykla). Pri nespravném provedeni cvik (cyklus) nez&apoa opakuje nahlas spravnycpo
provedenych cvik (cyklia). Pri poruSeni stanovenych pravidel test okamaitorti a zkou-
Senému zapita sprave provedené cviky (cykly)ied ukogenim testu.
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(12) ZkousSeny, ktery po zahdjeni testu provadiiplise nespravé, je hodnotitelem zastaven
a po objaseéni chyby z#azen na konec zkuSebnihoradi a niize absolvovat opravny pokus.
Prislusnikovi, ktery neni schopen provést cvik spéaivodu malé &glesné zdatnosti, neni
opravny pokus povolen.

(13) Provaani discipliny lze perusit pouze v povolené odpiokové poloze. B preruSeni
provadni discipliny v nepovolené odpiokové poloze test k@i ZkouSenému se zafitaji

spravre provedené cviky (cykly) ied ukortenim testu. Pokud jefiginou preruSeni momen-
talni zdravotni indispozice (napvalova ket), mize zkouSeny absolvovat opravny pokus.

Cl. 4
Provedeni testi télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykan

(1) Provedeni jednotlivych disciplin téd€lesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykjmn
uvedeno v filoze¢. 2 tohoto pokynu.

(2) V kazdé disciplia je pro kazdou skupinu stanoveno bodové minimuedngtlivém testu
(tabulka¢. 3.), @i jehoz nespléni je uchazeé nebo islusnik, bez ohledu na smai bodi do-
sazenych ve vSecketh zvolenych disciplinach, celkbfiodnocen jako nevyhovuijici.

(3) Body dosazené veetch plrgnych disciplinach setiaji pro celkové hodnoceniiimespl-
néni celkového bodového minima je uchazeebo pislusnik hodnocen jako nevyhovuijici.
Pro splrni celkového bodového minima musi uckamebo pislusnik dosahnout whterém

Z testi vysSiho bodového hodnoceni nez je stanovené bauavienum v jednotlivém testu
(tabulka¢. 3). Toto pravidlo se neuphatje u @islusniki v pitipadech podlél. 1 odst. 4 &l. 4
odst. 4.

(4) Od kalend#&niho roku dosazeni 56 letku se u mué skupiny Ill. vyZaduje pouze sgini
bodového minima v jednotlivych testech. Od kalénd# roku dosazeni 51 letku se u Zen
skupiny Ill. vyZzaduje pouze spini minima v testg. 3.

(5) Frislusnik, ktery neprokdze svoslesnou zdatnost zkouskou v zakladnim terminu
uréeném sluzebnim funkcioféin, mize zkouSku konat v opravném termindemem slu-
Zebnim funkcioné&m.

(6) Nedovoluje-li zdravotni staviigluSnika provedeni zkousky v zakladnim nebo opnavn
terminu uéeném sluzebnim funkciorgm, uti sluzebni funkcionatermin nahradni, nejpoz-
d¢ji vSak do konce kalendaiho roku. V pipads déletrvajici neschopnosti vykonat zkouSku
Z divodu nemoci nebo Urazu, pgogejich nasledik dotasneho charakteru, 1ze nahradni termin
zkousky gimérerg prodlouzit. O tuto dobu se prodluZuje platnostédsgni o tlesné zdat-
nosti.

(7) Fislusnik, ktery nesplni zkouSku v opravném eveahradnim terminu nebo se ze zdra-
votnich divodi nepodrobi zkouSce anebo jehoz coeni o €élesné zdatnosti pozbylo plat-
nost, pozbyvé fyzickou #gobilost pro vykon sluzby poZzadovanou na dosavadiuzeb-
nim mise.

(8) Pozbyti fyzické zfisobilosti pozadované pro dosavadni sluzebni méstdiyodem pro
zaazeni pislusnika do zalohy pra‘@echodd neza#iazené dle § 32 odst. 1 pism. d) zakona, ne-
Ize-li jej ustanovit na jiné sluzebni misto.

(9) V dokz, kdy je pislusnik z&azen do zalohy profpchod® nez#azené, rize pozadat
piislusného némstka generalnihteditele neboreditele HZS kraje 0 moznost znovu vyko-
nat zkousku
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(10) Nepod&-li se pislusnikovi ve liité do jednoho roku od tazeni do zalohy protechod-
né nezaazené UsfBre vykonat zkousku, odnima se mu &dseni o tlesné zdatnosti a je dan
pravni divod pro propu&ni podle § 42 odst. 1 pism. i) zdkona.

ClL.5
Organizace €lesné gripravy

(1) Kudrzeni fyzické zjsobilosti k vykonu sluzby a kifpraw na kazdordni zkousky se
organizuje &glesna piprava. Blesnou pipravu organizujfeditelé a velitelé jednotek HZS
CR (dale jen ,velitelé*) v souladu giplusnymi pravnimi fedpisy, pedpisy vydanymi
MV-generalnimieditelstvim HZSCR a podle plah odborné pipravy zpracovanych na
vycvikové obdobi kalendaiho roku.

(2) Telesnou pipravu organizujireditelé a velitelé f@vazri ve sportovnich a vycvikovych
zaizenich HZSCR, ve sportovnich Z&enich Ministerstva vnitra a v nezbytnyctipa-
dech i v jinych sportovnich #iaenich za finatni Uhradu, pldnovanou v rozfia na ¥i-
slusny kalendii rok.

(3) Teélesna piprava pislusniki s nerovnorrné rozvrzenou dobou sluzby (s vyjimkodi{p
slusnili zarazenych do sluzby na opéndch a informanich stediscich) se provadi
vrozsahu nejmén?2 hodiny v kazdé sémé, pokud neni nahrazen&nnosti v ramci
oper&nihofizeni.

(4) Telesna piprava ostatnichifslusniki se provadi 2 hodiny z tydenni doby sluzby (mimo
¢asu potebného naisun na sportovidy

(5) Fislusnici zéazeni do sluzby na opérdach a informaénich stediscich provadiétesnou
piipravu individualg v rozsahu 2 hodiny z tydenni doby sluzby (mitasu patebného
na gesun na sportovidt na utenych sportovistich podle planu, schvalenébionpm
nadizenym tak, aby byla zajiSta funkinost operéniho a informaniho stediska.

(6) Teélesna piprava zahrnuje vieobecnou a speci@eshou pipravu. Do vSeobecnélésné
piipravy se zéazuji tyto sporty, discipliny a aieni:

a) bkEhy na draze av terénu (kratké i vytrvalostniéat

b) micové hry (kopana, salova kopanda, nohejbal, volejbal)
c) tenis a stolni tenis,

d) posilovani,

e) plavani,

f) nacvik disciplin ke zkouskam fyzicke igobilosti.

(7) Do specialni desné pipravy se zgazuji discipliny pozarniho sportu a také cewii
s prvky hasiské, lezecké, potépské a zachraigkécinnosti a prace na ved

(8) Podle mistnich podminek moheeditelé HZS kraj upresnit, které sporty, discipliny
a cviceni se mohou na jednotlivych stanicichtazavat do sluzebniglesné pipravy
v ramci snény, tj. i jiné sporty, nez jsou vySe vyjmenovany.

(9) Fxi provadni lesné pipravy je nutné dodrzovat tyto metodické zasady:

a) t®lesnou pipravuclenit nacast gipravnou, hlavni (tréninkovou) a relaxe,

b) c¢ast gipravna musi zahrnovat rozeéeni ungrné teploé ovzdusi a charakteru hlavni
(tréninkové)asti,

c) cast hlavni (tréninkovou) zatfit na stugovany trénink sportu, discipliny nebo
cviceni, odpovidajici urovni fyzické zdatnosti jednofth pislusniki,

d) relax&nic¢ast zansiit na sportovni hry, soéite, uvohovaci a dechova aieni.
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Cl.6
Sportovni sougze
(1) V ramci tlesné pipravy mohou byt organizovany sportovni siet®. Systém sportov-
nich sowtzi ve sportech, disciplinach a eenich zéazenych dodesné pipravy, organi-
zovanych v ramci HZ&R, stanovuje MV-generaliéditelstvi.

(2) Ugast na sportovnich saitfich ve sportech, disciplinach a@mich zgazenych dodes-
né @ipravy, organizovanych v ramci HZSR nebo jednotkami pozarni ochranygab-
skymi sdruZenimi fisobicimi na Gseku pozarni ochrahg Ministerstvem vnitra také pro
prislusniky, se zapitava do vykonu sluzby, pokud jde offiz&nou praci.

(3) Sportovni sowte ve sportech, disciplinach a@mich nezézenych dodesné pipravy
dle¢l. 6 odst. 1 a 2 (déle jen ,ostatni sportovni &beft), mohou byt organizovany za
U¢elem udrzovani a zvySovani fyzické zdatnosislpdniki nebo k propagaci HZ8R.
Organizace ostatnich sportovnich s@ita &ast na nich neni séasti vykonu sluzby,
pokud gislusnyieditel ve zdvodnénych gipadech nerozhodne jinak;

Il. ukladam
1. gisluSnym sluzebnim funkciofam

@i oveéirovani Elesné zdatnosti uchade a @islusniki postupovat podle tohoto
pokynu,
2. pisluSnikim

dodrZovat p zkouSkach neboslkesné pipraw organiz&ni a bezpénostni opaeni
(provoznitady za&izeni, propozice sportovnich sékit pravidla apod.) stanovena pro
prislusna sportovni a vycvikova izzeni, sportovni soéke, sporty, discipliny
a cvéeni;

. zruSuji
Pokyn generéalniifeditele HZSCR a nanistka ministra vnitra&. 10/2002 &. 27/2002.

Tento pokyn nabyv&innosti dnem 1. ledna 2007.

C.j. PO-3064/1ZS-2006

Generalnieditel HZSCR
genmjr. Ing. Miroslav Span v.r.

Obdrzi:

HZS kraji

SOS PO a VOS PO MV ve Frydku-Mistku
MV-generéalniteditelstvi HZSCR

2§ 38 odst. 3 vyhlasky. 247/2001 Sb., o organizackimnosti jednotek poZarni ochrany.
® Nap. Ceska hasikka sportovni federace, hasié sportovni kluby(eska asociace haskych distojniki.
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Piloha ¢ 1

k Pokynu @ HZSCR ¢&. 26/2006

Rozdéleni sluzebnich mist do skupin pro hodnocenélkesné zdatnosti

Cislo ] Sluzebni hodnost Specifikace vykonavanycttinnosti Skupina
katalogoveé | dle naizeni viady. 104/2005 Sh. dle n&izeni vliadye. 104/2005 Sb.
1.4. vrchni referent, asistent bod 1
vrchni asistent bod 1, 2
inspektor bod 1
vrchni inspektor bod 2
2.4.9. inspektor, vrchni inspektor bod 1
2.4.11. asistent, vrchni asistent bod 1
1.4. inspektor bod 2°, 39
vrchni inspektor Egg 2’9,7
komisa Egg ;’5),4’5%, Il
vrchni komisa Egg (135), 20 70 g0 g0
rada, vrchni rada bod 17, 2°
2.4.5. komisd bod 1
vrchni komisé bod 1, 2
rada bod 1
2.4.9. komisd bod 1

Ostatni vySe neuvedena sluzebni mista

9 Pokud je pislusnik peduken proginnost na mistzasahu.
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Piloh a_ . 2 5
k Pokynu QR HZSCR ¢&. 26/2006

Provedeni jednotlivych disciplin testi télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykaén

Testé. 1

Disciplina 1a —KLIKY
— urena pro zeny a muze skupiny 1., II., 111
Popis: Provadi se wtocvicné, posilovre nebo venku; doba aténi 2 minuty.
Zakladni postaveni: vzpor lezmo, ruce v libovolié &llan a Spéky nohou bd na zemi
nebo na Zignce. Hlava, trup a propnuté nohy v jedné réyimohy do 30 cm od sebe (bez
zageni). PaZe propnuty v loketnim kloubu.
Provedeni: 1. doba - flexi v loktech klik lezZzmejmérg do polohy, ve které je podélna osa
paze rovne&ina s podlozkou
2. doba - #pdo zakladniho postaveni;

a) je povoleno provedeni kiikna prstech nebo nagiich; pokud se kliky provadi na pod-
loZce (Zidnce), musi na ni byt ruce i nohy zkouSeného,

b) trup a nohy musidhem provadni klika tvorit stale pevny celek, ohybani v pase, vysazo-
vani, kmitavé nebo vinité pohyby nejsou powgle v kliku se podlozky nesmi dotknout
Zadna jin&ast tla nez Spiky nohou a ruce, a@bpaze musi dosahnout roviédné polohy
se zemi - ve vzporu se musi pazecas@ propnout v loktech - potpruseni discipliny
v povolené odpiinkové poloze Ize pokiavat aZz po zaujeti zakladniho postaveni

- kliky, pti nichZ bylo poruSenodkteré z &chto pravidel, se nezagitaji.
Povolena odpsinkova poloha: ve vzporu vysazenim Wkinim kloubu (,stiSka®), gitom

Ize mirre pokrit nohy v kolenou @ZisS& téla se tim vSak nesmigsunout nad nohy) nebo ve
vzporu prohnutim v zadechiifom se nesmi dotknout podlozky Zadna d&dsi €la.

PreruSeni kontaktu ruky nebo nohy s podlozkéuppovadni kliku, péi prechodu do povole-
né odpadinkové polohy, Bhem odpéinku nebo pi opétovném zaujimani zakladniho posta-
veni, nedodrzeni povolené odptkové polohy nebo zastaveni v jiné nez povolengocid-
kové poloze znamena okamzité ukeni testu.

Bodové hodnoceni Klik - muzi skupiny 1., Il. a lll. a Zeny skupiny |
VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body| pdet| body| pdet| body| pdet| body| pdet| body| pdet| body
26 10 23 10 21 10 19 10 17 1( 14 1p
27 12 24 12 22 12 20 12 18 13 15 1p
28 14 25 14 23 14 21 14 19 14 16 1}
29 16 26 16 24 16 22 16 20 14 1y 1p
30 18 27 18 25 18 23 18 2] 19 18 1B
31 19 28 19 26 19 24 19 22 14 19 1P
32 20 29 20 27 20 25 20 23 2( 20 2p
33 21 30 21 28 21 26 21 24 2] 21 2L
34 23 31 23 29 23 27 23 25 23 2P 2B
35 25 32 25 30 25 28 25 26 24 28 2p
36 27 33 27 31 27 29 27 27) 21 24 2/
37 29 34 29 32 29 30 29 28 24 25 2p
38 31 35 31 33 31 31 31 29 3] 26 3L
39 33 36 33 34 33 32 33 30 33 27 3B
40 35 37 35 35 35 33 35 3 35 28 3p
za kazdy dalSi cvik +2 b.
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Bodové hodnoceni klik - Zeny skupiny IlI. a lll.
VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body| pdet| body| pdet| body| pdet| body| pdet| body| pdet| body
10 10 9 10 8 10 6 10 4 10 3 1(
11 12 10 12 9 12 7 12 5 12 4 12
12 14 11 14 10 14 8 14 6 14 5 14
13 16 12 16 11 16 9 16 7 14 6 16
14 18 13 18 12 18 10 18 8 18 7 18
15 20 14 20 13 20 11 20 9 2( 8 20
16 22 15 22 14 22 12 22 10 22 9 2p
17 25 16 25 15 25 13 25 11 24 10 2b
za kazdy dalSi cvik +2 b.
Disciplina 1b -SHYBY
— urena pro muze a zeny skupiny I., Il. a Ill.
Popis: Cvici se v #locviéné nebo na letnim cwisti na doskoné hrazd. Cas neni omezen.
Z&kladni postaveni: svis nadhmatem (Zeny skuping lll. i podhmatem), ruce visramen,

ramena a lokty vy&Seny.
Provedeni: 1. doba - tahem obatirushyb
2. doba - Zpdo zakladniho postavent;

a) k zaujeti zakladniho postaveni a k zastavemiitkéni je povolena pomoc jiné osoby - ve
shybu se musi brada zkouSeného dostat nadinmdorovné roviny Zegd hrazdy -
doprovodné pohyby nohou (&8&ni, roznozeni, iZeni) se fipoustji, pokud neposkytuji
zkousenému zvyhodni - ve 2. dob musi byt ramena a lokty v§seny,

b) Svihové pohyby, kmity nohou nebo trupem, komikgpod. pi shybu nejsou povoleny -
neuamysliny dotyk nohou konstrukce nebo pevr@rype nepostihuje, pokud neznamenal
ziskani vyhody

- shyby, i nichZ bylo poruSenodkteré z &chto pravidel, se nezagitaji.
Povolena odpsinkova poloha je rovna zakladnimu postaveni.

Zmeéna Stfe Uuchopu Zerdhrazdy v piitbéhu provadni discipliny znamena okamzité ukemi

testu.
Bodové hodnoceni - shyby - muzi skupiny 1., II. & la Zeny skupiny |.
VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body | pdet | body| pdet| body| poet| body| pdet| body| pdet| body
7 10 6 10 5 10 4 10 3 10 2 1(
8 14 7 14 6 14 5 14 4 14 3 14
9 18 8 18 7 18 6 18 5 18 4 18
10 20 9 20 8 20 7 20 6 20 5 20
11 25 10 25 9 25 8 25 7 25 6 2b
12 30 11 30 10 30 9 30 8 30 7 3P
13 35 12 35 11 35 10 35 9 34 8 3p
za kazdy dalSi cvik + 4 b.
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Bodové hodnoceni - shyby - Zeny supiny Il. a lll.

VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body| pdet | body| pdet| body| pdet| body| paet | body| pdet| body
4 10 3 10 3 10 2 10 2 10 1 1(
5 14 4 14 4 14 3 14 3 14 2 14
6 20 5 20 5 20 4 20 4 20 3 2(
7 25 6 25 6 25 5 25 5 25 4 25
za kazdy dalSi cvik + 4 b.
Testé. 2
Disciplina 2a - LEH-SED

— ur¢ena pro muze i Zzeny skupin 1., 1l. a lll.

Popis:  Provadi se &locvi¢ng, posilovre nebo venku, vzdy na standardniczice nejmeé
5 cm vysoké; doba ¢eni 2 minuty.
Zakladni postaveni: leh na zadech roznozny okr chodidla 20 az 30 cm od sebe, fixovana
k podloZce zaklesnutim pod pevnou oporu nebo zaopbdruhé osoby, Uhel bérce a stehna
v kolennim kloubu 90°, ruce se dotykaji hlavy.
Provedeni: 1. doba - postupny setedklon az do polohy, ve které osa vedena ramennimi
klouby protnastgu rovinu vedenou osou &ginich klouli
2. doba - #pdo zakladniho postaveni;

a) cvieni z&ina a kosi v lehu, cykly na sebe plynule navazuji; Upravéopyp nohou je
mozna jen v povolené odjikové poloze,

b) provedeni druhé doby padem a vyuziti odrazpadiozky, gipadré odraz hlavou nebo
pazemi od podloZky neni povoleno

- lehy-sedy, ipnichz bylo poruSenodkteré z &échto pravidel, se nezagitaji.
Povolena odpsinkova poloha je rovna 1. déb

PreruSeni kontaktu rukou s hlavou (i jedné ruky) npissuseni cyklu v zakladnim postaveni
(lehu) znamena okamzité ukmmi testu.

Disciplina 2b - REDNOZOVANI V LEHU
—uréena pro muze i zeny skupin I, Il. a lll.

Popis: Provadi se wtocvicng, posilovre nebo venku, vzdy na standardniérice nejmé#
5 cm vysoké; doba ¢eni 2 minuty.
Zakladni postaveni: leh na zadech snozny, rucezpazeni fixovany uchopem za pevnou
oporu nebo za pomoci druhé osoby.
Provedeni: 1. doba f¥g¢dnoZeni obou propnutych nohou &mreé do svislé polohy
2. doba - Zpdo zakladniho postavent;
a) cvieni z&ina a koki v lehu; nohy musi byt po dobu prowad discipliny propnuté v ko-
lennim kloubu a ve vzajemném kontaktu,
b) po odpsinku musi byt zaujata kotea podoba 1. doby aeni

- @i porusenid&chto pravidel seigruseny cyklus nezapiva,

c) pednozovani v lehu musi byt provad plynule tahem v obou dobéach; provedeni 2. doby
volnym padem nohou a vyuZiti odrazu od pddfdZzahdjeni dalSiho cyklu neni dovoleno

- [ poruseni tohoto pravidla se dokowany ani takto zahdjeny cyklus nezéipai.
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Povolena odpsinkova poloha: z postaveni 1. dobiepést kotniky nad hlavu, stasre Ize
pokreit nohy v kolenou.

Zastaveni v zakladnim postaveni po dobu vice jak§esekundy znamena okamzité ulemi

testu.

Discipliny 2a i 2b se hodnoti podle shodnych bodbuvabulek.

Bodové hodnoceni disciplin 2a - leh-sed a 2Begnozovani v lehu - muzi skupiry, Il. a Ill.
a zeny skupiny .

VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body| pdet| body| poet| body| poet| body| poet| body| poet| body
36 10 32 10 29 10 26 10 23 1( 19 1p
37 11 33 11 30 11 27 11 24 1] 20 f
38 13 34 13 31 13 28 13 25 13 21 1B
39 14 35 14 32 14 29 14 26 14 2p 1p
40 16 36 16 33 16 30 16 27 14 28 1p
41 18 37 18 34 18 31 18 28 19 24 1B
42 19 38 19 35 19 32 19 29 19 25 1p
43 20 39 20 36 20 33 20 30 2( 26 2p
44 22 40 22 37 22 34 22 3 22 27 2p
45 24 41 24 38 24 35 24 32 24 28 2p
46 25 42 25 39 25 36 25 33 24 29 2b
47 27 43 27 40 27 37 27 34 21 30 2
48 28 44 28 41 28 38 28 35 29 31 2B
49 30 45 30 42 30 39 30 34 3( 32 3P
50 32 46 32 43 32 40 32 37 32 38 3p
51 34 47 34 44 34 41 34 38 34 34 3¢
52 35 48 35 45 35 42 35 39 35 35 3p
za kazdy dalSi cvik +2 b.
Bodové hodnoceni disciplin 2a - leh-sed a 2b‘egnozovani v lehu - Zeny skupitly a 1ll.
VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body| pdet| body| pdet| body| pdet| body| pdet| body| pdet| body
29 10 26 10 23 10 20 10 17 1( 13 1p
30 11 27 11 24 11 21 11 18 1] 14 f
31 13 28 13 25 13 22 13 19 13 15 1B
32 14 29 14 26 14 23 14 20 14 16 1p
33 16 30 16 27 16 24 16 2] 16 1y 1p
34 18 31 18 28 18 25 18 22 19 18 1B
35 19 32 19 29 19 26 19 23 19 19 1P
36 20 33 20 30 20 27 20 24 2( 20 2p
37 22 34 22 31 22 28 22 25 22 21 2p
38 24 35 24 32 24 29 24 26 24 2p 2p
39 25 36 25 33 25 30 25 27 24 23 2b
za kazdy dalSi cvik +2 b.
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Testé. 3

Disciplina 3a - BtH 2.000 M
— ur¢ena pro muze i zeny skupin 1., Il. a lll.

Popis: Provadi se na atletické drdze nelfehfedné rovné trati v terénu, s vybamim
veSkeré dopravy, beiewyseni, s vyzignou startovni a cilovotarou, gipadré
obratkou.

Provedenicvicenci na povel vybihaji a bezguuSeni bzi nebo dfdaji bkth s clizi po draze
(trati). Cas v cili se réi s presnosti na 1 sekundui;

a) teplota vzduchu musi byt v rozmezi + 5 az #@%e stinu - maximalni get zkousenych
ksZicich sodasré na draze riize byt 20, v terénu podletmhodnosti trati - zkouSeni musi
byt oznaeni startovnimgisly - odp@inek na draze (trati) je povolen,

b) cizi pomoc fi béhu (chizi), opuSéni drahy (trati), zkraceni drahy (trati)igkazeni nebo
omezovani ostatnich zkouSenych na draze) @reamena okamzité ukodeni testu.

Bodové hodnoceni - BH 2.000 M

muzi skupinvl.. Il. a lll. a Zeny skupinv zenv skupinyl. a lll.

body|VK1|VK2|VK3|VK4|VK5|VK6 |body|VK1|VK2|VK3|VK4|VK5|VKG6|body

20 ]10:4011:05/11:30{12:00{12:30]13:00] 20 |11:3011:50]12:10/12:35[13:00{13:30] 20

21 110:36§11:01/11:26[11:56|12:26{12:56| 21 |11:27411:47|12:07|12:32|12:57(13:27| 21

22 [10:3210:57|11:22|11:52|12:22{12:52| 22 |11:2411:44|12:04{12:29|12:54|13:24| 22

23 [10:2810:53|11:18/11:48{12:18{12:48| 23 |11:21111:41{12:01{12:26(12:51|13:21| 23

24 (10:2410:49|11:14{11:44{12:14{12:44| 24 |11:1811:38|11:58(12:23(12:48|13:18| 24

25 110:2010:45/11:10{11:40{12:10]12:40[ 25 | 11:1511:35|11:55/12:20{12:45|13:15| 25

26 |110:16§10:41/11:06(11:36/12:06{12:36| 26 |11:1211:32(11:52|12:17|12:42(13:12| 26

27 110:1210:37/11:02(11:32|12:02{12:32| 27 |11:0911:29|11:49|12:14/12:39(13:09] 27

28 [10:0810:33|10:58/11:28|11:58(12:28| 28 |11:0611:26{11:46{12:11|{12:36|13:06| 28

29 [10:0410:29|10:54{11:24{11:54{12:25| 29 |11:0311:23|11:43{12:08(12:33|13:03| 29

30 |10:0010:25/10:50/11:20|11:50{12:22| 30 |11:0011:20|11:40|12:05|12:30[{13:00, 30

31 | 9:56( 10:2110:46|11:16/11:47(12:19] 31 | 10:5711:17/11:37{12:02|12:27|12:57| 31

32 | 9:52| 10:1710:42|11:12|11:44{12:16] 32 | 10:5411:14/11:34]{11:59|12:24|12:54| 32

33 | 9:48| 10:1310:38/11:08/11:41(12:13| 33 |10:51111:11|11:31{11:56|12:21|12:51| 33

34 | 9:44| 10:0910:34/11:04/11:38{12:10[ 34 |10:4811:08|11:28|11:53|12:18(12:48| 34

35 | 9:40( 10:0%10:30/11:00|11:35{12:07| 35 |10:4511:05|11:25|11:50{12:15[12:45| 35

36 | 9:36| 10:0110:26|10:57|11:32{12:04) 36 |10:4211:02|11:22|11:47/12:12{12:42| 36

37 | 9:32| 9:57| 10:2p10:54/11:29{12:01| 37 |10:3910:59(11:19|11:44{12:09|12:39| 37

38 | 9:28| 9:53 10:1B10:51|11:26{11:58| 38 | 10:3§10:56|11:16|11:41|12:06(12:36| 38

39 | 9:24| 9:49 10:1410:48(11:23|11:55| 39 |10:3310:53(11:13|11:38[{12:03|12:33| 39

40 | 9:20( 9:45 10:1010:45|11:20{11:52| 40 |10:3010:50|11:10{11:35|12:00{12:30| 40

41 | 9:16| 9:41] 10:0[10:42|11:17{11:50] 41 za kazdé minus 2 sekundy + 1 bod

42 | 9:12| 9:37| 10:0410:39|11:14{11:48| 42

43 | 9:08| 9:33 10:00110:36|11:11|11:46| 43

44 | 9:04| 9:29 9:58 10:331:08|11:44| 44

45 | 9:00| 9:25 9:55 10:301:05(11:42| 45

46 | 8:56( 9:22| 9:52 10:421:03|11:40| 46

47 | 8:52| 9:19 9:49 10:241:01|11:38 47

48 | 8:48| 9:16| 9:46 10:210:59|11:36| 48

49 | 8:44| 9:13 9:43 10:180:57|11:34| 49

50 | 8:40| 9:10, 9:40 10:190:55{11:32| 50 /pokracovani/
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/pokracovani/

muzi skupinvl.. Il. a lll. aZenv skupinv

body|VK1|VK2|VK3|VK4|VK5]|VK 6 |body

51 | 8:36] 9:07] 9:37 10:130:53(11:30] 51

52 | 8:32] 9:04] 9:34 10:110:51{11:28] 52

53 | 8:28| 9:01] 9:31 10:090:49/11:26| 53

54 | 8:24| 8:58 9:28§ 10:020:47|11:24| 54

55 | 8:20( 8:55 9:25 10:030:45|11:22| 55

za kazdé minus 2 sekundy + 1 bod

Disciplina 3b - PLAVANI 200 M

— ur¢ena pro muze i Zzeny skupin 1., 1l. a lll.
Popis: Plave se v 25 m nebo 50 m krytém neboieteém bazénu s vyzéenymi oddleny-
mi drahami.

Provedeni: po startovnim povelu &ci plavou 200 m libovolnym #sobem Cas se zasta-
vuje s dohmatnutim n&nst bazénuCas v cili se n&i s gresnosti na 1 sekundu;

a) teplota vody nesmi byt niz8i nez + 19 °C - ptadtovnimi bloky musi byt hloubka vody
nejmén 130 cm - pl&ni discipliny z&ina skokem ze startovniho bloku nebo #ehi
bazénu; je povolen i start z vody - v jedisg/ecké draze smi plavat jen jeden zkouSeny;
plavat |ze libovolnym Zisobem, v pibéhu plavani Ize stdat libovolre plavecké styly -

@i obratkach se zkouSeny musi dotknout kteroukédisti tla s€ny bazénu a e krat-
ce perusit plavani - je povoleno oznamovat niaegy, signalizovat gt uplavanych
(zbyvajicich) bazén ale jen tak, aby nebyla naruSena prace radhbbg

b) opusti-li zkouSeny neumysinyhrazenou plaveckou drahu, smi po opretvyby pokréo-
vat v pleni discipliny,

c) chozeni po dna umysiné opuéhi plavecké drahy znamena okamzité weom testu.

Bodové hodnoceni plavani 200 m - muzi skupiny I.,d lll. a Zeny skupiny |I.

VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6

cas | body| ¢as | body| c¢as | body| cas | body| c¢as | body| ¢as | body

5:16 | 20 | 5:26] 20| 5:4( 200 6:06 20 6:20 20 6]33 PO
5:15| 21 | 5:25| 21| 5:39 211 605 2] 618 21 632 P
5:14 | 22 | 5:24| 22| 5:37 22| 604 22 6:17 22 6530 P2
5:12 | 23 | 5:22| 23| 5:36 23] 602 283 6:16 23 6]29 P3
5:11 24 5:21 24 5:34 24 6:01 24 6:14 24 6128 P4
5:10| 25 | 5:20 25| 5:33 25| 600 2% 6:13 25 6]26 P5
508 26 | 5:18/ 26| 5:32 260 558 26 6:12 26 625 D6
5:07 27 5:17 27 5:3( 27 5:57 27 6:10 27 6124 P7
506 | 28 | 5:16/ 28| 5:24 28] 556 28 6:09 28 6]22 D3
5:04| 29 | 5:14] 29| 5:29 29 554 29 6:08 29 6521 P9
503 30 | 5:13] 30| 5:26 300 553 30 6:06 30 6420 B0
502 31 | 5:12| 31| 5:25 31 552 31 6:05 31 6{18 B1
500 (| 32 | 510/ 32| 524 321 55 32 6:04 32 6{17 B2
4:59 | 33 | 5:09] 33| b5:22 33] 549 383 6:02 33 6]16 B3
4:58 | 34 | 5:.08/ 34| b5:2] 34 548 34 6:01 34 6i14 B4
456 | 35 | 5:06] 35| 5:2( 35 546 3% 6:00 35 6{13 B5

/pokracovani/
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/pokracovani/

VK 1 VK 2 VK 3 VK 4 VK5 VK 6

cas | body| ¢as | body| c¢as | body| cas | body| c¢as | body| ¢as | body

4:55| 36 | 5:05| 36| b5:18 36)] 545 36 558 36 612 B6
4:54 37 5:04 37 5:171 37 5:44 37 5:%7 37 6110 B7
4:52 | 38 | 5:02| 38| b5:16 38 542 38 556 38 6]09 B3
4:51| 39 | 5:.01f 39| b5:14 399 541 39 554 39 608 B9
4:50| 40 | 5:00f 40| 5:13 400 540 40 553 40 6]06 10
4:48 | 41 | 458 41| 5:12 41) 538 41 552 41  6]05 11
4:47 42 4:57 42 5:11 42 5:37 42 5:51 42 6104 12
4:46 | 43 | 456 43| 5:1( 431 536 43 550 43 6103 13
4:44 | 44 | 455 44| 5:09 44 535 44 549 44 6]02 14
4:43 45 4:54 45 5:08 45 5:3¢4 4% 5:48 45 6101 15
4:42 | 46 | 4:53| 46| 5:07 46| 5383 46 547 46  6]00 16
4:40 | 47 | 4:52| 47| 5:06 47| 532 47 546 47 5159 7
4:39| 48 | 4:51| 48| 5:05 48/ 531 48 545 48 5158 18
4:38| 49 | 450 49| 5:04 49| 530 49 544 49 557 19
4:36| 50 | 4:49| 50| 5:03 500 529 50 543 50 556 b0
4:35| 51 | 4:48] 51| 5:02 51] 528 51 542 51 555 b1
4:34| 52 | 447 52| 5:0] 52| 527 52 541 52 5i54 b2
4:32| 53 | 4:46| 53| 5:0C 53] 526 583 540 53 553 b3
4:31| 54 | 4:45| 54| 4:5¢ 54/ 526 54 5389 54 5|52 b4
4:30| 55 | 4:44] 55| 4:58 55| 524 5% 588 55 5|51 b5

za kazdé minus 2 sekundy + 1 bod
Bodové hodnoceni plavani 200 m - Zeny skupiny Illla
VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6

cas | body| ¢as | Body| c¢as | body| cas | body| c¢as | body| ¢as | body

553 20 | 6:10, 20| 6:3( 200 703 20 7:13 20 7423 PO
551 21 | 6:08] 21| 6:29 21 701 21 711 21 721 D1
549 | 22 | 6:06] 22| 6:26 221 659 22 709 22 7{19 P2
547 | 23 | 6:04] 23| 6:24 23] 657 28 7:07 23 717 D3
5:45 24 6:02 24 6:22 24 6:55 24 7:05 24 7115 P4
543 | 25 | 6:00f 25| 6:2( 25 653 2% 7:03 25 713 D5
541 26 | 558/ 26| 6:19 260 651 26 7:01 26 711 D6
5:39 | 27 | 556 27| 6:16 27, 649 27 659 27  7]09 D7
537 | 28 | 554 28| 6:14 28| 647 28 657 28 7{07 D3
536 | 29 | 552 29| 6:12 29 646 29 656 29 7]06 PO
5:34| 30 | 5:51| 30| 6:1] 300 644 30 654 30 704 B0
5:33| 31 | 550/ 31| 6:1d 31 643 31 653 31 7]03 B1
5:32 | 32 | 5:48| 32| 6:09 321 642 32 652 32 702 B2
5:30 | 33 | 5:47| 33| 6:01 33 640 33 650 33 700 B3
5:29 | 34 | 5:46| 34| 6:06 34 639 34 649 34 6159 B4
5:28| 35 | 5:44| 35| 6:04 35 6:3|8 3 648 3IH 6]58 B5

/pokracovani/
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/pokracovani/

VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
cas | body| ¢as | Body| c¢as | body| cas | body| c¢as | Body| ¢as | body
526 | 36 | 5:43| 36| 6:03 36 636 36 646 36 6156 B6
5:25| 37 | 5:42| 37| 6:02 377 635 37 645 37 655 B7
524 | 38 | 5:40, 38| 6:0( 38 6:34 38 6:44 38 654 B3
522 39 | 5:39] 39| 5:54 399 632 39 6:42 39 652 B9
521 | 40 | 5:38)] 40| 5:59 400 631 40 6:41 40 651 10

za kazdé minus 2 sekundy + 1 bod




