Autovy hod

- Odhod probiha na atletické draze (Skolni palubovce).

- Odhod plného mice o hmotnosti 1 kg chlapci i divky.

- Vychozi poloha: obé chodidla u ¢ary odhodu, zaklon, po odhodu piného mice je
povoleno prekrocit misto odhodu.

- Testovany provede 3 pokusy. Nejdelsi ze tfi hod( zapisujeme s pfesnosti na 10 cm.
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Skok daleky z mista odrazem snozmo

- Skok probiha na atletické draze (Skolni palubovce).

- Testovany stoji v mirném stoji rozkro¢ném tésné u odrazové cary.

- Testovana osoba provede skok vpred odrazem snozmo.

- Délku skoku mérime kolmo od odrazové ¢ary k nejblizsSimu mistu dopadu.
- Testovany provede 3 pokusy. Nejdelsi ze tfi skokl zapisujeme v cm.




6minutovy béh

- Béh probihd na atletické draze (skolni palubovce).

- Na povel startéra zaujmou testované osoby postaveni vysokého startu
tésné u startovni cary.

- Na znameni vybéhnou a bez preruseni bézi po dobu 6 minut s cilem
ubéhnout ve stanoveném case co nejdelsi vzdalenost.

- Minutu pred koncem zazni signal.

- Na dalsi znameni pro ukonceni béhu testovani zastavi a poc¢kaji na
zapisovatele, ktery zaznamena ubéhnutou vzdalenost.

- Test je méren s presnosti na 10 m.

Clunkovy béh

- Béh probihd na atletické draze (skolni palubovce).

- Ukolem je prob&hnout véjifovitou trat v co nejkratdim ¢ase.

- Na povel startéra zaujme testovany postaveni polovysokého startu na
startovni meté. Od startovni mety vyrazi k meté 1 vzdalené 750 cm, které
se dotkne a vraci se zpét na misto startu, na které Slapne. Nasledné
pokracuje stejnym zplsobem k meté 2,3,4,5.

- Vykon hodnotime s pfesnosti na desetinu sekundy.
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Predklon

Test probihd ze sedu snoZmo.
Nohy natazené (propnutd kolena) chodidla u sebe optrend o lavicku.
Z predpazeni predklon, napnuté prsty rukou sune po vrchni hrané

lavicky, co nejddle. Nohy musi z(stat napnuté po celou dobu vykonu
testu. V krajni poloze vydrz 3 s.

Ukolem testu je provést co nejvétsi predklon.
Hodnoti se délka pfesahu prostiednich prstl s presnosti na cm.
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CviCeni probiha na Zinénce.

Testovana osoba zacina v lehu na zadech s dolnimi koncetinami
pokréenymi v kolenou. Rukama v tyl pfidrzuje gumovy krouzek za hlavou,
lokty se opiraji o podlozku. Oblast nart( je fixovand druhou osobou, nebo
nehybnou prekazkou. Na povel méfice zahdji sed, pri kterém se obéma

lokty dotkne kolen. Poté se vraci do lehu tak, aby se lopatky i klouby
prstd dotkly podlozky.

Ukolem je provést co nejvice sed leht b&hem 30s.
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Skok pres Svihadlo

- Cviceni probiha na atletické draze, skolni palubovce.

- Testovany na povel méfice zahdji preskoky snozmo vpred po dobu 1
minuty.

- PFi preruseni testovany navazuje a pocita se plynule dal.

- Ukolem je provést co nejvétsi pocet preskokd.




