VSTUPNI TESTY FYZICKE KONDICE

Vstupni testy fyzické kondice (dale jen ,VTFK®) jsou specifickou formou pfezkouseni
individualni télesné pfipravenosti uchazecu o zafazeni do Skupiny operativniho nasazeni.

Uchaze€ ma moznost zvolit si, zda bude pfezkousen dle VTFK A nebo VTFK B. Moznost
volby je pouze pfed zahajenim vlastniho testu, v jeho priubéhu nelze typ testu ménit.

Prezkouseni dle VTFK B miize absolvovat pouze uchazeé, jehoz hmotnost v den
testu je 85 kg a vice.

Podminky a povinnosti:

1. Ugast na VTFK je podminéna Usp&$nym absolvovanim lékarské prohlidky (viz &l. 3, odst.
2, pism. e).

2. Uchaze€ je povinen zucastnit se VTFK ve stanoveném terminu. V pfipadech hodnych
zietele mGze komise povolit i¢ast v nahradnim terminu (viz ¢l. 4, odst. 11).

3. VTFK musi byt vykonan jako nedélitelny celek (nelze jeho €asti rozlozit nebo odlozit na
jiny termin apod.).

4. Pro Uspé&Sné absolvovani VTFK a hodnoceni PROSPEL je nutné spinit vSechny
stanovené minimalni pozadavky dil€ich limitnich testd a dosahnout celkového poctu 85
bodu.

5. Pf¥iplnéni VTFK je uchazec¢ povinen dodrzovat zasady bezpecénosti a ochrany zdravi, fidit
se pokyny vybérové komise a zachovavat sportovni ¢est.

6. Ugast je povinna ve sportovni Ustroji odpovidajici dané &asti VTFK (do télocviény, na
nekryté sportovisté, do bazénu).

Cely VTFK probiha v jednom dni, pfi€emz muze byt rozdélen na dopoledni a odpoledni ¢ast.



Vstupni test fyzické kondice

”A“

Souhrn dil¢ich limitnich testu:

Dil¢i limitni test

PozZzadavek na minimalni pocet bodu, aby byl dil€i limitni test
zapocitavan do celkového hodnoceni

Splh na 4m lané bez pfirazu

v priibéhu ¢asového limitu 2 minut vySplhat 2 x bez pfirazu

Kliky - vzpor leZmo

v priib&hu ¢asového limitu 2 minut splnit limit 50 klik(

Sed - leh

v pribéhu ¢asového limitu 2 minut spinit limit 50 sedd-leh(

Pfitahy k hrazdé

v priibéhu ¢asového limitu 2 minut spinit limit 10 pfitaht nadhmatem

Obratnostni pfekazkova draha

hodnoti se celkova Uroven projevu

OO |WwIN |-

Kolektivni hra

hodnoti se celkova uroven projevu

( kopana, hazend, vybijena, basketbal, volejbal apod. )

~

Béh na vzdalenost 100 m

splnit Casovy limit 13,4 s

Béh na vzdalenost 3 km

splnit Casovy limit 13 minut

Plavani 100 m - volny zplisob

uplavat

1. Splh na 4m lané bez pfirazu

Zacatek je na zemi, uchop lana nejvyse ve vySce 180 cm — oznaceni paskou, provadi se Splh
bez pfirazu ve vyznaCeném useku. V horni €asti je lano oznaceno také paskou a pFekonani
useku se dokon&uje dohmatem na/za takto vyznaceny usek. Postup sestupu je na ponechan na
uchazed€i. Mezi jednotlivymi useky Splhu je mozZnost odpoc€inku, ¢as se nepferusuje, asovy limit
na prekonani vSech usekl musi byt dodrzen.

minimum
Prekonanych useku 2 3 4 5 6 7
Pocet bodl 8 10 11 13 14 16

Z duvodu zachovani bezpec¢nosti uchazecu je maximalni mozny pocet provedeni 7 x.

2. Kliky — vzpor lezmo

Zakladni poloha: vzpor lezmo, ruce v Sifi ramen, trup je rovny, nohy u sebe, nebo nejvice na Sifi
ramen od sebe.

Zakladni poloha se zaujme na povel “Pfipravit”’. Provadéni cviku zacina po povelu “Start”. Zavér
Casového limitu je uchazeci oznamen povelem “Stop”.




ZacCina se ve vzporu s dopnutymi pazemi v lokti a uchaze€ provadi kliky a vzpory s lehkym
dotykem hrudniku o podlozku (podlozka — napf. plastova lahev). V pribéhu cviku musi byt trup
stale rovny, paze ve vzporu napnuté, nevysazuje se ani neprohyba panev.

PFi nedodrzeni stanoveného provedeni cviku (lehnuti si, nedopinani pazi, vysazovani panve
apod.) jej zkuSebni komisare nezapocita. Pocitani zkuSebni komisar provadi nahlas.

Pocet provedeni celého cviku 50 55 60 65 70 75
Pocet bodu 8 9 10 11 12 14
Pocet provedeni celého cviku 80 85 90 95 +5
Pocet bodu 15 16 18 20 +2

3. Sed -leh

Zakladni poloha: leh na zadech, nohy pokréené v kolenou v Uhlu 90 stupriti, kolena 20 az 30cm
od sebe, chodidla jsou fixovana k zemi (podlozce) partnerem nebo zaklesnutim za pevnou
oporu, ruce sepnuté v tyle, lokty roztaZzeny.

Zakladni poloha se zaujme na povel “Pfipravit’. Provadéni cviku za&ina po povelu “Start”.
Zavér Casového limitu je uchazeci oznamen povelem “Stop”.

Uchaze¢€ provadi sedy-lehy s pfetadenim trupu a dotykem kolena protistrannym loktem. P¥fi lehu
se musi dotknout lopatkami, nebo spojenyma rukama zemé (podlozky).

Zapoditava se jen uplny a spravné provedeny cvik. Pocitani zkudebni komisaf provadi nahlas.

min.
Pocet provedeni celého cviku 50 55 60 65 70 75 80 +5
Pocet bodu 8 9 10 11 12 13 14 +2

4. Pritahy k hrazdé (shyby) — nadhmatem

Zakladni poloha: vis na doskoéné hrazdé, ruce na $ifi ramen. Zakladni poloha se zaujme na
povel “Pfipravit’, provadéni cviku zacina po povelu “Start”. Zavér €asového limitu je uchazedi
oznamen povelem “Stop”. Uchaze€ provadi pritahy tak, aby v horni poloze byl Usty v drovni
hrazdy.

Zapoditava se jen uplny a spravné provedeny cvik. Pocitani zkusebni komisaf provadi nahlas.

minimum
Pocet provedeni cvik(l 10 11 12 15 18 20 +2
Pocet bodu 8 9 10 12 14 16 +2

5. Obratnostni prekazkova draha

Uchazec€ se rozbiha, provadi pfeskok prekazky, prekazku zpét otvorem podléza/ proléza, obiha
ji ve sméru uréené trasy, 1 x kotoul vpred, vybere jeden z rozlozenych pfedmétl (podle vlastniho
uvazeni), prfekonava Uzkou lavi¢ku, kotoul vpfed, dobéh na stanovisté kde jsou rizné barevné



tenisové micky, vybira 1 znich a hazi do oteviené Svédské bedny umisténé ve stiedu
télocvi¢ny/hfisté, dobéh do cile.

Hodnoti se celkova uroven projevu pfi pfekonavani obratnostni prekazkove drahy.

Body pfidéluje komise v rozsahu — 10- 12.

Casovy limit je neuréen a pouziva se pro stanoveni pofadi mezi uchazedi a spolu s celkovym
projevem je vyuzit pro pfidéleni poctu bodu.

6. Kolektivni hra

Druh sportovni hry je zvolen podle mistnich podminek, poc¢tu uc€astniki apod., hodnoti se
celkova uroven projevu.

Body pfidéluje komise v rozsahu — 10— 12.

7. Béh na vzdalenost 100 m

Ukolem je zab&hnout vzdalenost 100 m na bézecké draze v co nejkrat§im éase. Start je nizky (z
blok() nebo vysoky (ze stoje). Volba startovni polohy zavisi na uchazedi.

Povely : S\{LEKAT (odlozeni prebytenych véci branicich rychlému béhu)
PRIPRAVTE SE (zaujmuti startovni polohy)
START (tlesknuti, hlasovy povel, vystiel ze startovaci pistole)

Zamérny vybéh ze své drahy, 3 x ,uliti“ startu, nedobéhnuti do cile = NESPLNENO

minimum
Dosazeny ¢as 13,4 13,2 13 12,8 12,6 124 | 12,2 | -0,2
Pocet bodu 8 9 10 11 12 13 14 +1

Namérfeny Cas se zaokrouhluje smérem nahoru, tj. pro ¢as 13,1 = bodl 9, 12,9 = 10 bodu atd.

8. Béh na vzdalenost 3 km

Ukolem je ub&hnout vzdalenost 3 km v co nejkratsim éase.

minimum
DosaZeny €as 13 minut (12,30 minuff 12 minut |11,30minut| 11 minut |[10,30 minut| - 0:30 min
Pocet bodu 10 11 12 13 15 17 +2

9. Plavani 100 m - volny zplsob

Plave se v krytém, nebo otevieném bazénu 25 m / 50 m, s vyznaCenymi drahami a pokud je to
mozné oddélenymi drahami. Jedna draha = jedna osoba. Teplota vody musi byt v rozmezi 19 -
29 °C, pod bloky musi byt hloubka nejméné 140 cm. Plave se v plavkach, bez pouziti pomUcek.
Doporuduje se pouziti plaveckych bryli.



Povel: NA MISTA (zaujmuti startovni polohy)
START (hvizdnuti, hlasovy povel apod.)

Start je povolen z blokl nebo z vody, zalezi na rozhodnuti uchazece.

Uchazec plave libovolnym zplsobem, je povoleno stfidat plavecké styly. PFi obratkach se musi
dotknout alespori jednou rukou stény bazénu. Oznamuji se meziasy, signalizuje se pocet
uplavanych bazénu. Opusti-li uchaze¢ neumysiné vyhrazenou plaveckou drahu muze
pokradovat v testu po navraceni se zpét. Umyslné opusténi plavecké drahy = NESPLNIL.

Ukolem je uplavat vzdalenost 100 m libovolnym zpUsobem, bez pouziti pomlcek, v co
nejkratSim Case.

min.
Dosazeny Cas uplavat| 2:00 | 1:58 | 1:53 | 1:48 | 1:44| 1:40 | 1:37 | 1:35| 1:31 | 1:27
Pocet bodu 4 8 9 10 [ 11| 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17

Zavérecné ustanoveni

Pro hodnoceni PROSPEL je nutné dosédhnout koneény limit 85 bodu.

Podle koneénych vysledk( se u uchazeéu stanovuje poradi.



Vstupni test fyzické kondice

”B“
Dilci limitni test Pozadavek na minimalni pocet bod, aby byl dil€i limitni test
zapocitavan do celkového hodnoceni
1 |Ben€ - press vlastni vaha - minimalni limit 2x
2 |Skok do dalky minimalni limit 220 cm
3 |Clunkovy bé&h 4x10m, limit11,40s
4 |Pritahy k hrazdé se zatézi z4té€Z 10% vlastni vahy, minimaini limit 2x
5 |Sed - leh v prubéhu ¢asového limitu 2 minut splnit limit 50 sed - lehd
6 |Drepy s Cinkou zatéz je 110% vlastni vahy, minimalni limit 3x
7 |Kolektivni hra hodnoti se celkova Uroven projevu
(kopana, hazena, vybijena, basketbal, volejbal apod.
8 |Béh na vzdalenost 3 km splnit Casovy limit 15 minut
9 |Plavani 100 m - volny zplsob |uplavat

2. Ben¢€ - press

V lehu na rovné lavici se stfednim Uchopem, tj. mirné nad Sifkou ramen. Pfi spusténi &inky
nadech pfi zabéru vydech. Cvik se provadi v plném rozsahu, panev se nesmi zdvihat od
podlozky, zabér je dokon&en pfi propnutych loktech.

min.
Pocet opakovani 2 3 4 5 6 7 8 +1
Pocet bodu 4 8 9 10 11 12 13 +1

Z duvodu bezpecnosti je maximalni mozny pocet provedeni cviku 15.

3. Skok do dalky z mista odrazem snozmo

Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred odrazovou drahou provede uchaze¢ podiep a predklon,
zapazi a odrazem snozmo, se souasnym Svihem paZi vpred, skoCi co nejdale. Pfipravné
pohyby pazi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno poskocCeni pfed odrazem. Zaznamenava
se nejlepsi ze tfi pokusU.

Skok v.cm 220 225 230 235 245 250 +5
Pocet bodu 8 9 10 11 12 14 +2

4. Clunkovy béh

Dvé mety umisténé ve vzdalenosti 10m od sebe — jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti.
Uchaze€ zaujme postaveni tésné pfed startovni ¢arou. Po startu vybiha k meté vzdalené 10m,
tuto metu ob&hne a vraci se k prvni meté, kterou obéhne tak, aby probé&hnutd draha mezi




druhym a tfetim usekem tvofila osmicku. Na konci tfetiho Useku jiz metu neobiha, pouze se ji
dotkne rukou.

minimum
Dosazeny €as 11:40 11:30 11:20 11:10 11:00 -0,1
Pocet bodt 8 9 10 11 12 +2

5. Pritahy k hrazdé (shyby) se zatézi (10% vlastni vahy) — nadhmatem

Zakladni poloha: vis na dosko¢né hrazdé, ruce na Sifi ramen. Zakladni poloha se zaujme na
povel “Pfipravit’, provadéni cviku zagina po povelu “Start”. Zavér ¢asového limitu je uchazedi
oznamen povelem “Stop”. Uchazel provadi pfitahy tak, aby v horni poloze byl usty v Grovni
hrazdy.

Zapocitava se jen uplny a spravné provedeny cvik. Pocitani zkudebni komisafF provadi nahlas.

minimum
Pocet provedeni cvikl 2 3 4 5 6 7 +1
Pocet bodl 8 9 10 11 12 13 +2

6. Sed -leh

Zakladni poloha: leh na zadech, nohy pokréené v kolenou v Uhlu 90 stupriti, kolena 20 az 30cm
od sebe, chodidla jsou fixovana k zemi (podloZce) partnerem nebo zaklesnutim za pevnou
oporu, ruce sepnuté v tyle, lokty roztazeny.

Zakladni poloha se zaujme na povel “Pfipravit’. Provadéni cviku zagina po povelu “Start”.
Zaveér Casového limitu je uchazeci oznamen povelem “Stop”.

Uchazec€ provadi sedy-lehy s pfetaCenim trupu a dotykem kolena protistrannym loktem. P¥fi lehu
se musi dotknout lopatkami, nebo spojenyma rukama zemé (podlozky).

Zapocitava se jen uplny a spravné provedeny cvik. Pocitani zkusebni komisaf provadi nahlas.

min.
Pocet provedeni celého cviku 50 55 60 65 70 75 80 +5
Pocet bodu 8 9 10 11 12 13 14 +2

6. Drepy s €inkou

Mirny stoj rozkro¢ny pfed podloZzkou, €inku o hmotnosti 110 % vlastni vahy pfemistit za krk a
provadét opakovany diep s €inkou za krkem az do sedu, do okamZiku doteku podloZzky vysoké
cca 30 cm.
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7. Kolektivni hra



Druh sportovni hry je zvolen podle mistnich podminek, poctu uc€astniki apod., hodnoti se
celkova uroven projevu.

Body pfidéluje komise v rozsahu 10 — 12.
10. Béh na vzdalenost 3 km

Ukolem je ub&hnout vzdalenost 3 km v co nejkratsim éase.

min.
Dosazeny ¢as | 15 minut | 14,30 minut| 14 minut | 13,30 minut|13,00 minut|{ 12,30 minut -15
Pocet bodu 10 11 12 13 15 17 +2

11. Plavani 100 m — volny zpusob

Plave se v krytém, nebo otevifeném bazénu 25 m / 50 m, s vyznagenymi drahami a pokud je to
mozné oddélenymi drahami. Jedna draha = jedna osoba. Teplota vody musi byt v rozmezi 19 -
29 °C, pod bloky musi byt hloubka nejméné 140 cm. Plave se v plavkach, bez pouziti pomUcek.
Doporuduje se pouZiti plaveckych bryli.

Povel: NA MISTA (zaujmuti startovni polohy)
START (hvizdnuti, hlasovy povel apod.)

Start je povolen z blokd nebo z vody, zalezi na rozhodnuti uchazece.

Uchazec€ plave libovolnym zplsobem, je povoleno stfidat plavecké styly. Pfi obratkach se musi
dotknout alespori jednou rukou stény bazénu. Oznamuji se meziasy, signalizuje se pocet
uplavanych bazénd. Opusti-li uchaze€¢ neumysiné vyhrazenou plaveckou drahu muze
pokracovat v testu po navraceni se zpét. Umyslné opusténi plavecké drahy = NESPLNIL.

Ukolem je uplavat vzdalenost 100 m libovolnym zplUsobem, bez pouZiti pomicek, v co
nejkratSim Case.

min.
Dosazeny Cas uplavat| 2:00 | 1:58 | 1:53 | 1:48 | 1:44| 1:40 | 1:37 | 1:35| 1:31 | 1:27
Pocet bodu 4 8 9 10 [ 11| 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17

Zavérecné ustanoveni

Pro hodnoceni PROSPEL je nutné dosahnout koneény limit 85 bodii.

Podle konecnych vysledku se u uchazecu stanovuje poradi.






