Obsah, popis, bodové hodnoceni

a kritéria hodnoceni vstupnich fyzickych testu
(vynatek ze Zavazného pokynu policejniho prezidenta €. 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfislusnikl bezpe&nostnich sbort)

A) Popis a bodové hodnoceni jednotlivych fyzickych testt

Test é. 1 - ¢lunkovy béh 4 x 10 m

Ukol: ub&hnout vzdalenost 4 x 10 m stanovenym zptisobem v co nejkrat$im &ase.

Popis: start (na povel) vedle mety, bézi se Sikmo mezi metami, meta &. 2 se obiha,
stejnym zplUsobem se vraci zpét a obiha se meta €. 1; tfeti usek se bézi pfimo,
nasleduje dotek mety €. 2, rychly obrat a pfi doteku mety €. 1 se zastavuje Cas.

Méfeni: na 0,1 s.
Ovérovana schopnost: rychlostni obratnost pfevazné dolnich koncetin.

Body Vykon Body Vykon
1 16,0 11 11,4
2 15,5 12 11,2
3 15,0 13 11,0
4 14,5 14 10,8
5 14,0 15 10,5
6 13,4 16 10,3
7 12,8 17 10,1
8 12,3 18 9,8
9 11,9 19 9,6
10 11,6 20 9,4

Za kazdé dalSi zrychleni o 0,2 s pfipocitat 1 bod.

Test ¢. 2 — klik - vzpor leZzmo (opakované)

Potfeby: neklouzava podlozka.

Ukol: maximalni pocet klikG bez preruseni, stanovenym zplisobem a bez zapfeni
nohou.

Popis: leh na bfise, skréené paze opfit dlanémi o zem, Spi¢ky prstd v Urovni ramen
sméfuji vprfed, hlava sméfuje vpred. Dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo.
Pokréenim pazi v loktech lehkym dotekem hrudniku o podlozku a zpét do Kliku.
Trup je zpfima, panev se nevysazuje, ani neprohyba.

Méreni: pocet spravné provedenych cvik( bez preruseni.

Ovéfovana schopnost: vytrvalostni sila pfevazné svalstva hrudniku a svall pletence
ramenniho.



Body Vykon Body Vykon
1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47
10 30 20 49

Za kazdé dalSi dva kliky pfipocitat 1 bod.

Test é. 3 — celomotoricky test, CMT test (opakované), 2 minuty

Potfeby: stopky, mékEi podlozka.
Ukol: maximalni podet cvikGi stanovenym zpGsobem.

Popis: ze stoje spatného pfes diep do lehu na bfiSe, zvednout ruce z podlozky,
prejit zpét opét pres difep do stoje spatného, dale se pokraCuje pfes diep do lehu na
napfimena zada, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét pfes sed a diep do
stoje spatného. Za kazdy pfechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni
cviku.

Mé&reni: pocet spravné provedenych cviku.
Ovérovana schopnost: silové-obratnostni vytrvalost svall fazickych i posturalnich.

Body Vykon Body Vykon
1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47
10 30 20 49

Za kazdé dalSi dva cviky do stoje spatného pfipocitat 1 bod.

Test ¢. 4 - béh na 1000 m — ovérovana schopnost strednédobé vytrvalosti

Potfeby: prehledny prfesné vyméreny okruh s rovnym povrchem bez vyrazného
pfevySeni, stopky, startovni Cisla, piStalka nebo startovaci pistole.



Ukol: ub&hnout vzdalenost 1000 m v co nejkrat$im &ase.

Popis: skupinovy start (poCet bézcu se voli podle poctu organizatorl, na dva
organizatory maximalné 15 bézcu), bézicim se prubézné sdéluje Cas.

Méfeni: Cas méfime s pfesnostina 1 s.

Body Vykon Body Vykon
1 6:00 11 4.00
2 5:45 12 3:50
3 5:30 13 3:40
4 5:15 14 3:30
5 5:00 15 3:20
6 4:50 16 3:10
7 4:40 17 3:05
8 4:30 18 3:00
9 4:20 19 2:55
10 4:10 20 2:50

Za kazdé dalSi zrychleni o 5 s pfipocitat 1 bod.

B) Obsah a kritéria hodnoceni pro spinéni fyzickych testu

e pro splnéni je nutné v kazdém testu ziskat minimalné 4 body, v celkovém souctu
je nutné ziskat minimalné 36 bodu.



