Informace
k provadéni testti télesné zdatnosti

Jednou z podminek pro pfijeti do sluzebniho poméru ptislusnika Policie CR je i odpovidajici
télesna zdatnost. K jejimu provéfeni v oblasti rychlosti, obratnosti, sily a vytrvalosti byly
zpracovany testy a stanoveny minimalni hodnoty, kterych je nutno v jednotlivych disciplinach

dosahnout.

Pri vyhodnocovani dosazenych vysledkl se nepfihlizi k véku ani pohlavi uchazece.

Pro spInéni testu télesné zdatnosti musi uchaze¢ dosahnout ve vSech testech minimalné
po 4 bodech a v celkovém souctu za 4 testy minimalné 36 bodu.

Jednotlivé discipliny:

Min.
Pg’ Disciplina vkon | g phodi | 8 bodii [10 bodii |12 boddi |14 bodi
(4 body)
1. |Clunkovy béh 4 x 10 145s | 134s | 123s | 116s | 11.2s | 108s
metru
2. klik — vzpor lezmo 18 x 22 x 26 x 30 x 34 x 38 x
3 ce]omotoncky test (2 18 x 29 x 26 x 30 x 34 x 38 x
minuty)
4. |b&h na 1000 metrd 5:15 min. | 4:50 min, ﬁ;f’no 4:10 min, | 390 min. | 3:30 min.

V pfipadé dosahovanych vyssich vysledkl, nez jsou uvedeny v tabulce, jsou pfipocitavany
dalSi body (napf. klik 40x, pfipsané body — 15).

Popis provadéni jednotlivych disciplin:

Start na povel vedle 1. mety. B&Zi se Sikmo mezi metami, meta €. 2 se obiha, stejnym
zpusobem se vraci zpét a obiha se meta ¢, 1. Treti Usek se bé&zi pfimo, nasleduje dotek
2. mety, rychly obrat a pfi doteku mety &. 1 se zastavuje Cas.

Leh na bfiSe, skréené paze opfit dlanémi o zem, SpiCky prstd v Urovni ramen smérfuji
vpfed, hlava sméfuje vpfed. Dopnutim pazi v loktech vzpor leZmo. Pokréenim pazi
v loktech lehkym dotekem hrudniku o podlozku a zpét do kliku. Trup je zpfima, panev
nevysazuje ani neprohyba. Zapocitava se pocCet spravné provedenych cvik(l bez

Celomotoricky test, CMT test (opakované), 2 minuty

Ze stoje spatného pfes diep do lehu na bfide, zvednout ruce z podlozky, pFejit zpét opét
pfes diep do stoje spatného, dale se pokracduje pfes diep do lehu na napfimena zada,
ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét pfes sed a dfep do stoje spatného. Za kazdy
pfechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni cviku.

1. Clunkovy béh 4 x 10 m

2. Kilik — vzpor lezmo
prerudeni.

3.

4. Béhna1000 m

Ve vymezeném okruhu ub&hnout vzdalenost 1000 m v co nejkratSim Case.
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