ﬁ%: GYMNAZIUM
. JIRIHO WOLKERA
Talentovi prijimact zkouska 2023/2024

Individwalni sporty

Misto konani: hala Sportcentra — DDM Prostéjov, Olympijskd 4228/4. (Povrch palubovka, pouzivani

treter neni povoleno).
Datum konani: 6. 2. 2024

Zkouska je nevetejna.

Motorickeé testy:

e skok daleky z mista

e leh—sed

e clunkovy béh 4 x10 m

e autovy hod medicinbalem 2 kg/1kg

e vytrvalostni ¢lunkovy test (beep-test)



Bodovani

SKOK DALEKY Z MISTA

Dalka z mista vykon (cm)

Body (1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15

Chlapci |176|179|182|185|188|191|194|197|200|203|206|209|212|215|218

Dévéata | 142|145(148|151(154|157(160|163|166|169(172|175(178|181|184

Body 16 |17 |18 (19 |20 (21 |22 (23 |24 |25 |26 |27 |28 (29 |30

Chlapci | 221|224 |227|230|233|236|239|242|245|248|251|254 |257|260|263

Dévéata | 187(190(193|196(199|202|205|208|211|214|216|218|220|222|223
Provedeni

TO se postavi na odrazové misto, $pi€ky nohou jsou tésné pied ¢arou odrazu, stoj rozkroény (chodila
na Sifku panve). TO odrazem snozmo se sou¢asnym svihem pazemi vpted a vzhiiru provede skok vpred
cilem dosazeni maximalni délky skoku. Ptipravné pohyby hornich koncetin a trupu jsou dovoleny.

Neni vSak dovoleno poskoceni pted odrazem. Provadéji se ti pokusy.

Hodnoceni

M¢éti se vzdalenost mezi odrazovou Carou a zadnim okrajem posledni stopy, ktera je blize k
odrazovému mistu. V tomto provedeni se mét i posledni stopa bez ohledu na to, zdali se jedna o stopu

boty, ruky nebo jin¢ ¢asti, kterd se po doskoku optela o povrch. Hodnoti se délka skoku v centimetrech

s pfesnosti na 1 cm. Vysledkem testovani je nejlepsi vykon TO ze t 1 provedenych pokusi.




LEH - SED

Bodovani

Leh-sed pocet

Body 1 (2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 (11 |12 |13 |14 |15
Chlapci 30 |31 |32 |33 |34 |35 |36 |37 (38 |39 |40 |41 (42 |43 |44
Dévcata 24 125 |26 |27 |28 |29 |30 |31 |32 |33 |34 |35 |36 |37 (38

Body 16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30
Chlapci 45 |46 |47 |48 |49 |50 |51 |52 |53 |54 |55 |56 |57 |58 |59
Dévcata 39 |40 |41 |42 |43 |44 |45 |46 |47 |48 |49 |50 |51 |52 |53

Provedeni

TO zaujme polohu lehu (na zadech), ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Dolni
koncetiny jsou pokréeny v kolenou v tthlu 90°, chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, k zemi
je fixuje pfidrzenim za kotniky pomocnik. Na povel TO provadi opakované co nejrychleji sed (obéma
lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety obou rukou se dotknou podlozky, s cilem
dosédhnout maximalniho poc¢tu cykll za jednu minutu. Jeden cyklus = piechod z lehu do sedu a zpét ze
sedu do lehu. Po celou dobu cviceni je nutné dodrzet polohu: paty na podlozce, thel v kolenou 90°,
ruce v tyl prsty sepnuty. V lehu — hlava, prsty i lokty na podloZce, v sedu dotek kolen lokty. Neni
povoleno odraZeni pomoci loktd, hrudni ¢asti patefe nebo zad od podlozky. Ptipustné je ptferuseni

cviceni, ovSem bez opusténi zdkladni polohy na podlozce.
Hodnoceni

Hodnoti a zapisuje se celkovy pocet uplnych a spravné provedenych cykli za jednu minutu. Pokud TO
neni schopna provadét leh — sedy celou jednu minutu, zaznamenava se pocet dosazenych cykla, ktery

TO provedla spravné.



CLUNKOVY BEH 4 x 10 m

Clunkovy béh 4x10m

Body [1 [2 [3 |4 |5 |6 [7 [8 |9 [10 [11 [12 [13 |14 |15
Chlapci [12,9(12,8[12,7]12,6(12,5(12,4]12,3[12,2[12,1|12,0(11,9]11,8(11,7|11,6|11,5
Dévéata | 13,4[13,3(13,2113,1(13,0(12,9(12,8(12,7[12,6|12,5(12,4]12,3|12,2]12,1[12,0

Body (16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30
Chlapci (11,4/11,3|11,2|11,1/11,0/10,9|10,8|10,7|10,6 | 10,5|10,4 |10,3|10,2|10,1|10,0
Dévéata 119|118 (11,7|116/11,5|11,4/11,3|11,2/11,1|11,0|10,9|10,8|10,7|10,6|10,5

Provedeni

Testovana osoba zaujme postaveni tésné pted startovni ¢arou vlevo vedle vychoziho

kuzelu. Po povelech: Ptipravte se — Pozor — Ted’! vybiha TO k protilehlému kuzelu

vzdalenému 10 m. Tento kuzel obéhne a vraci se k vychozimu kuzelu, ktery

ob¢hne tak, aby probéhnutd drdha mezi druhym a tietim tsekem tvofila osmicku. Na konci tfetiho
useku jiz kuzel neobihd, pouze se ho dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilového
(vychoziho) kuzelu se TO povinné opét dotkne rukou. Test se opakuje dvakrat, pfi¢emz mezi pokusy

je odpocinek minimalné 5 minut.

Hodnoceni

Ze dvou provedenych pokust se zapocitava lepsi cas. Vysledny Cas se zapisuje na jedno desetinné

misto.



VYTRVALOSTNI CLUNKOVY BEH — BEEP TEST

Bodovani

Beep test

Body 1 /2 (3 |4 |5 |6 |7 (8 (9 |10(11 |12 13 |14 |15
Chlapci 31 (33 35|37 |39 |41 |43 |45 |47 |49 |51 |53 |55 |57 |59
Dévcéata 21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30 |31 |32 |33 |34 |35

Body 16 |17 |18 |19 |20 (21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30
Chlapci 61 |63 |65 |67 |69 |71 |72 |73 |74 |75 |76 |77 |78 |79 |80
Dévcata 36 |37 |38 |39 |40 (41 (42 |43 |44 |45 |46 |47 |48 |49 |50

Provedeni

Testovana osoba opakované pfekonava vzdalenost 20 m — od Cary k ¢are podle vymezeného ¢asového
signalu. Cilem TO je pfekonat co nejvice 20metrovych usekil v limitu signalti dle zvukové ptredlohy.
TO musi danou vzdélenost piekonat v ramci ¢asového limitu oznaceného specifickym zvukovym
signalem. Casové useky mezi jednotlivymi signély, které oznacujici ¢asovy limit pro piekonani
20metrové vzdalenosti, se v prub&hu testu zkracuji.

Test pro TO konci:

- Jjestlize TO neni schopna v daném ¢asovém limitu dosdhnout pasky oznacujici vzdalenost 20

m s odstupem od pasky vétsim jak dva kroky (rozdil k pasce vétsi jak 1,5 m);

- TO neni schopna v daném casovém limitu dvakrit po sobé dosahnout pasky oznacujici
vzdalenost 20 m s maximalnim rozdilem dvou kroki (rozdil k pasce vétsi jak 1,5 m).

Pokud TO nedosahne pasky oznacujici vzdalenost 20 m s maximalnim rozdilem dvou kroka poprvé,

je zék examinatorem motivovan, aby zrychlil tempo. TO opousti prostor testu pouze pies caru

vymezujici prostor 20 m, konkrétn€ v misté, kde je umistén kuzel oznacujici jeho drahu.

Hodnoceni

Test je celkoveé ukoncen v moment¢, kdy bud’ sama TO test ukonci, nebo tato TO neni schopna 2x za
sebou dosdhnout pasky 20 m v daném ¢asovém tseku. Jakmile TO neni schopna 2x za sebou dosdhnout

pasky 20 m v daném casovém useku. Vysledkem testu je pocet dokoncenych piebéhd.



HOD 2 KG MEDICINBALEM

Bodovani

Hod medicinbalem 2 Kg (chlapci) / 1Kg (dévcata)
Body | 1 2 3 /4|56 |7 |8 |9 |1011|12]13 |14 ]| 15

Chlapci | 7,7 | 79 |80|82|83|85|86 |88 (899092939596 |98
Dév¢ata| 5,7 | 58 (6061|6364 (66|67 (69 (70|72 7375|7678

Body | 16 | 17 | 18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30
Chlapci | 9,9 | 10,1 |10,3|10,4|10,6 10,7(10,9(11,0{11,2{11,3|115|11,6(11,8(11,9|121
Dévéata| 79 | 81 (8284|8587 (889091939496 |97|99 (100

Provedeni

Testovana osoba stoji ve stoji mirn€ rozkro¢ném, $picky nohou jsou té€sn¢ u ¢ary, mi¢ ma nad hlavou.
Cvik zacind naptahem spojenym se zéklonem trupu a pak hodi mi¢ vpied, co nejdale. Pfi odhodu
nesmi TO vyskocit (alespon §picky nohou zlstavaji na podlozce). Povoleny jsou dva cvi¢né hody.
Hodnoceni

vvvvvv

Mgr. Michal Esterka

hlavni trenér



