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Fitnessgram

» Nejrozsirengjsi test pro posuzovani fyzické zdatnosti mladdez

Neria pro kazdy vék a pohlavi

{yzické zdatnosti — aerobni kapacitu, sval
ost, flexibilitu a slozeni téla




Aerobni kapacita (volba jednoho testu)

Telesné sloZeni (volba jednoho postupu)

* Vytrvalostni ¢lunkovy béh
Béh na 1 mili

Chiize na 1 mili (od 13 let)

* Meéfeni koZnich Fas
Index télesné hmotnosti (BMI)

Bioelektricka impedance nebo automatizo-
vany kaliper

Svalova sila, vytrvalost a flexibilita

Sila a vytrvalost b¥isnich svali
* Hrudni pfedklony v lehu pokrémo

Sila a flexibilita extenzorii trupu
* Zaklon v lehu na biise

Sila a vytrvalost svalii horni &dsti trupu
(volba jednoho testu)

* 90° kliky

|| Shyby ve svisu leZmo

Shyby

VydrZ ve shybu

Flexibilita (volba jednoho testu)
* Predklony v sedu pokr&mo jednono?
Dotyk prstll za zady




Tabulka 3
FITNESSGRAM - cilové zény zdravotng orientované zdatnosti — chlapci

7 Béh na Vytrvalostni Chodecky Télesny tuk BMI Hrudni
H O d ﬂ O C e n I Vek 1 mili “lunkovy béh test piredklony
(VO;max) v lehu
(min:s) (pFebéhy)  (mlfkg/min)  (procenia) (kg/m®) (pocet
opakovdni)
5 Absolvovat  UsSast v testu Z5°0 20,0 g 75059 11
6 vzdalenost (pfebéhy 25510 2005 P gasea =)
7 (Cas neni nejsou 25 410 20,0 149 4 14
8 stanoven) stanoveny) 25 =10 20,0 15,1 6 20
9 25 10 20:0.41.5:08 & 0T 94
10 11:30 9:00 23 .61 42 52 25 10 210515892, 94
11 11:00 8:30 2372 42 52 25. 10 21,0158 L2155 - 28
12 10:30  8:00 324, 72 42 352 290210 22.0. 16018 - 36
13 10:00 7:30 41 74 42 52 25 10 231006164 2 541
14 9:30  7:00 41 80 42 52 2310 2450075 - 245845
15 9:00 7:00 Slw:i 85 42 52 25210 25041812241 147
16 8:30 7:00 61 : 90 42 52 25510 26,5185 24 47
17 8:30 7.00 61 94 42 52 25 w10 27,0188+ 24 47
17+ 8:30 7:00 61 94 42 52 2910 27.8 190 24 " 47
Vék  Zaklon  90°kliky  Shyby ve Shyby Vydrive  Predklony Dotyk
v lehu na svisu leZmo shybu v sedu prsti za
brife pokrémo zady
(cm) (pocet (pocet (pocet (sekundy)  jednonoZ
opakovdni) opakovdni) opakovdni) fcm)
5 15 30 Eier e 27 7 12 L85 20
6 15 30 FHg 27 1= 2 278 20
7 15:: 30 4 10 g L2, 3528 20
8 15 30 5 213 4 11 1222 3 8 20 Spinéni
9 15 30 6 15 51 I 2 4 10 20 = dotyk
10 23: 30 7 a20 e L 2 4 10 20 DfStleﬂ
13067523 30 8 20 6 17 I3 g, 18 20 zady na
o o A e 00 7 20 i 6 13 20 obé
3 93iVan DY q2iins 8 22 1 4 12+ 7 20 SHENY
14 237%:30 14 30 925 2555 15 20 20
15 231 30 16 /35 10: 27 Ax 7 15. 20 20
16 234 430 18 35 12 30 55,8 133:20 20
17 23 .30 1835 14 30 5 8 15, 20 20
17+ . 23..30 18 35 14 30 5 8 15 20 20

Vysvétlivky: U jednotlivych poloZek je vievo uvedena dolni hranice a vpravo horni hranice cilo-
vé zOny; testy flexibility se hodnoti binarné (splnil-nesplnil). Palcové miry byly piepoéteny na
centimetry.




APFT — Army physical fithess ‘.

(USA)

» Vytvoren pro testovani svalove sily, vytrvalosti

et klikU za 2 minuty, sedU lehU za 2 minuty @
y na hrazde.

ou disciplinu 0 — 100 bodu, pro splnéni vysl

RANGER
PUSH-UPS | SIT-UPS | CHIN-UPS | 5 MILE RUN

49+ 559 : < 40:00




APFT tabulky — vék/pohlavi

J2-38 I7-41 42-46 4751 52-58 57-61 B2+ el A el lell i 1721 22-28 27-31 32-36 3741 42-48 47-51 52-56 5761 62+
™ 1 =t - 2 o (#D i i

M ; 25 20 18 18 13

22-58 5761 B2+
B B4 |63

X X7 |28

2 MILE RLMW 2 MILE RN
Wl =

721 22-26 4731 32-30 3741 | 4248 4751 5258 5761 62+ LR el 1721 2220 2T 32-38 3741 42-4h 47-51 5256 5761 B+
13:00 13200 13:18 1318 13:35 1408 14:24 14:43 15:18]15-:42 1536 15:36 15; B4 1700 1724 1738 15000 1642 20:00

15:54 1636 17:00 17:42 18:18 18:42 18:30 19:48 15:54 20000 : . 18:54 19:38




Army fithess test (UK)

» V Britdnii se foto testovani pouziva u ndboru kandidatu

imulace situaci v poli

Jddni zatézovych pytld do vysky 1,4 metru. P
& opakovani se vaha zvysuje o 5 kg. Zac
ot se soucet nazvedanych vanh.

stuje svalovou silu HK a vytrvalost. Jde o b
2t kilovymi barely. Test musi byt zviddnut do
hlost béhu je 5,4 km/h. Méfena je vzddlenost
open ujit.

— start 800 m lehkého behu, poté okamzity start.
se prirazuje funkce.




Parachute Regiment - Run Time

09.40

Parachute Regiment (Junior) — Run
Time 10.00

Parachute Regiment (TA) — Run
Time 10.30

Infantry — Run Time 12.45

Royal Artillery, Armoured Corps,
Royal Engineers, Household Cavalry — Run Time 13.15

Royal Signals, Army Air Corps, Royal Logistic Corps, Royal Electrical & Mechanical
Engineers, Adjutant Generals Corps, Army Medical Services, Royal Army Veterinary
Corps, Intelligence Corps, and Corps of Army Music — Run Time 14.00

All Junior Entry (Less Para) — Run Time 14.30




US ski feam fithess test

» Vyuzivan prakticky v kazdém tymu alpskych lyzar, jde o testovds

sily, rychlosti, vytrvalosti, rovnovdhy, motorickych dovednosti
Yy, ry Y Y Yy /S

ARGimdlVOU proce dur SAYTEAM

7

Ski~Racing

at, one leg squat, triple jump test, 40/60 sec
n“




Rugby fithess test X v

Yo-Yo Intermittent Test

= “Bm 4 20m 1 il s
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» 3. Running based anaerobic test (RAST) — 35 m sprint, 10 s
odpocinek, 6 opakovani, méri se Cas.

» Power = Weight x Distance 2 + Time ®
Power = Weight x 1225 + Time ®

A

Comparison of RAST Results

1200
1000 F—
300
600
400
200

Power Output
{ ¥atts)

sprint Number
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dklony v sedu pokrémo jednonoz)

skok daleky z mista, dynamometrie HK, DK

|, kozni rasaq,




/ajimavost na zaver!

» Tough guy competition — poprve roku 1987 v Anglii, zaklada

Wilson ,,Mr. Mouse". Povazovan za nejtezsi zavod na sveté
e Minimalné jedna trefina startujicich zavod ne
v zime, jde o prekdazkovou drahu na 15 kil




J oo

Co déld tento zavod vyjime

» Dehydratace, podchlazeni, klaustrofobie, akrofobie, ohen,
voda, elektrina...

outube.com/waitch2ev=PYODW JxI2Mo



https://www.youtube.com/watch?v=PYODWJxl2Mo
https://www.youtube.com/watch?v=PYODWJxl2Mo

Dekujeme za pozornost! .




