Informace
k provadéni testh télesné zdatnosti

Jednou z podminek pro prijeti do sluzebniho poméru piislusnika Policie CR je i odpovidajici télesna zdatnost.
K jejimu provéieni v oblasti rychlosti, obratnosti, sily a vytrvalosti byly zpracoviny testy a stanoveny minimalni
hodnoty, kterych je nutno v jednotlivych disciplinach dosihnout.

rei vyhnﬂnucovﬁni dosazenych visledkin se nepFihlizi k véku ani pohlavi uchazede.

Pro spinéni testi télesné zdatnosti musi uchazeé dosahnout ve viech testech minimdlné po 4 bodech a
v celkovém souétu za 4 testy minimalné 36 bodi.

K vlastnimu provedeni testii t@lesné zdatnosti se dostavie v piedem domluveném terminu .. na adresu:
Sportovni klib Policie, Bauerova 5, Brno-Pisirky. Testy 1élesné zdatnosti se providi pravidelné kazdy patek od
7:30 hodin. Je nutno s sehou vzit sportovni obleceni o obuv.

Zaroven doporucuji mit na den konani testi télesné zdatnosti uzaviené urazavé pojisténi nebo vyuzit jiného
druhu pojisténi, jimz je riziko tirazu kryto.

Jednotlivé discipliny:

Min. vykon
Disciplina 6 bodi 8 boda | 10 boda 12 bodi 14 boda
(4 body)
Elunkovy béh 4 x 10 metr 14,55 1345 123s 16s 112 08s
klik — vzpor lezmo 18 x 22 x 20 x 30x 34 x Bx
celomotoricky test (2 minuty) 18 x 22 x 26 x 0x 3 x ®/x
béh na 1000 metri 5:15 min. 4:50 min. | 430 min. | 400 min. | 3:50 min. | 3:30 min.

V piipadé dosahovanych vyssich vysledki, nez jsou uvcd::ny v tabulce, jsou piipocitavény dalsi body (napi. klik
40x, piipsané body - 15).

Papis provadéni jednotlivych disciplin:

1. Clunkovy béh 4 x 10 m
Start na povel vedle 1. mety, Bézi se ikmo mezi metami, meta €. 2 se obihd, stejnym zpisobem se vraci
zpét a obihd se meta &, 1. Treti lisck se bézi pfimo, nisleduje dotek 2. mety, rychly obrat a pii doteku mety &.
| se zastavuje cas.

2. Klik— vzpor lezmo
Leh na biise, skréené paze opfit dlanémi o zem, $picky prsti v drovni ramen sméiuji vpied, hlava sméfuje
vpied. Dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo. Pokréenim pazi v loktech lehkym dotekem hrudniku o
podlozku a zpél do kliku. Trup je zpiima, panev nevysazuje ani neprohybi, Zapotitiva se podet sprivng
provedenych cvikii bez prerudeni.

3. Celomotoricky test, CMT test (opakované), 2 minuty
Ze stoje spatného pies diep do lehu na biise, zvednout ruce z podloZzky, piejit zpét opét pies diep do stoje
spatného, dile se pokraduje pres dfep do lehu na napiimend zéda, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét
pies sed a diep do stoje spatného. Za kazdy prechod do stoje spatného je poéitino jedno provedeni cviku,

4. Béh na 1000 m

Ve vymezeném okruhu ubéhnout vzdalenost 1000 m v co nejkratsim casc.



