Gymnazium Ceské Budéjovice, Ceska 64

atletika

Testovani z atletiky probéhne v koridoru a hale sportovni haly — povrch tartan a palubovka.
Testovaci baterie:

Testy sprintersky, vytrvalostni, skokansky a vrhaCsky budou hodnoceny body v rozmezi od 0
do 20 body (viz. tabulky u jednotlivych testd). U kazdého uchazede bude nésledné nejlépe
bodovany test z téchto testt ocenén dvojnédsobnym podtem bodl (od 0 do 40 bodd). Technika
b&hu a technika volitelné discipliny budou hodnoceny body v rozmezi od 0 do 15 bodi (viz.
tabulky u jednotlivych test().

1/ Test sprintersky — Béh z polovysokého startu (PVS) na 50 m

2/ Test vytrvalostni - Béh na 1 km

3/ Test skokansky — Trojskok z mista LPL nebo PLP

4/ Test vrhadsky - Autovy odhod medicinbalem

5/ Technika béhu

6/ Technika volitelné discipliny - nizky start, skok daleky, skok vysoky, pfebéh prekazky, hod
basebalovym nebo softbalovym mickem, vrh medicinbalem 2 kg koulafskou technikou.

Uchazed mize celkem ziskat maximaln& 130 bodl. Pro Uspé&$né splnéni zkousek je nutné
celkem dosahnout Grovné 80 a vice bodd.

Testovani a hodnocenf testl provadi minimalné 2 hodnotitelé.

Pouzivani treter neni povoleno!

1.test: Béh z polovysokého startu (PVS) na 50 m
Cinnost testované osoby:
Uchaze¢ na zvukovy signal vybéhne z polovysokého startu a co nejrychleji probéhne Usek
50 m. Na tento test ma zak dva pokusy.
Hodnoceni:
Cas zméFeny ru¢né s presnosti na setiny sekundy, za ktery zak ub&hne 50 m, bude preveden

na body viz. tabulka. Casy v tabulce jsou uvedeny v sekundach. Ze dvou pokusd se poéitd ten
rychlejsi.

(body) Ob. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b. 6b. 7b. 8b. 9b. 10b. 11b. 12b. 13b. 14b. 15bh.

79 | 791|786 | 781 | 7,76 | 771|766 |761]|75 |751]|746 741|736 | 731|726 | 721
a -— -— - - - - - - - - - - - - -
divky horS§i | 795|790 | 785|780 775|770]|765]|760] 755|750 745]740] 735] 7,30 | 7,25

746 | 741|736 | 731|726 | 721|716 | 711|706 | 7,01 |696|691| 6,86 ] 681 | 6,76 | 6,71
a -— -— - - - - - - - - - - - - -
chlapci horSi | 745740735730 725|720 715| 7,10 | 7,05 | 7,00 | 6,95 ] 6,90 | 6,85 | 6,80 | 6,75

(body)  16b. 17b. 18b. 19b. 20b.

7,16 | 7,11 | 7,06 | 7,01 | 7,00

divky 7,20 | 7,15 | 7,10 | 7,05 | lepsi

6,66 | 6,61 | 6,56 | 6,51 | 6,50

chlapci 6,70 | 6,65 | 6,60 | 6,55 | lepSi

2.test: Béh na 1 km
Cinnost testované osoby:

Uchazec na zvukovy signal vybéhne z polovysokého startu a co nejrychleji probéhne 1 km
usek. Tento test se provadi jedenkrat.

Hodnoceni:
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Cas zméFeny ru¢né, za ktery zak ub&hne 1 km, se podle pravidel Ceského atletického svazu
,,vzaokrouhh’“ na celé sekundy nahoru (napf. 4:56,21 = 4:57) a bude pfeveden na body viz. tabulka.
Casy v tabulce jsou uvedeny v minutach a sekundach.

(body) Ob. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b. 6b. 7b. 8b. 9b. 10b. 11b. 12b. 13b. 14b. 15b.

4:57 | 454 | 451 | 4148 | 4:45 | 4142 | 4:39 | 4:36 | 4:33 | 4:30 | 4:27 | 4:23 | 419 | 4:15 | 4:11 | 4:07
a — — — — — — — — — — — —
divky horSi | 4:56 | 4:53 | 4:50 | 4:47 | 4:44 | 4:41 | 4:38 | 4:35 | 4:32 | 4:29 | 4:26 | 4:22 | 4:18 | 4:14 | 4:10

4:32 | 4:29 | 4:26 | 4:23 | 4:20 | 4:17 | 4:14 | 4:11 | 4:08 | 4:05 | 4:02 | 3:58 | 3:54 | 3:50 | 3:46 | 3:42
a - -— — — - — — - - - - -
chlapci horsi | 4:31 | 4:28 | 4:25 | 4:22 | 4:19 | 4:16 | 4:13 | 4:10 | 4:07 | 4:04 | 4:01 | 3:57 | 3:53 | 3:49 | 3:45

(body)  16b. 17b. 18b. 19b. 20bh.

4:03 | 3:59 | 3:55 | 3.51 | 3:50

divky 4:06 | 4:02 | 3:58 | 3:54 | lepSi

3:38 | 3:34 | 3:30 | 3:26 | 3:25

chlapci 3:41 | 3:37 | 3:33 | 3:29 | lepsi

3.test: Trojskok z mista LPL nebo PLP

Cinnost testované osoby:

Uchazed stoji na atletické draze v dalkarském rozbézisti, doskok je proveden do pisku. Je
povolen nakrok vzad, odrazova noha se vsSak nesmi odlepit patou od podlozky. UchazeC si
zvoli, jestli bude zacinat pravou nebo levou nohou. Na tento test ma zak dva pokusy.

Hodnoceni:

Délka skoku mérend s presnosti na centimetry bude pfevedena na body viz. tabulka.
Hodnoty v tabulce jsou uvedeny v metrech. Ze dvou pokusl se po¢ita ten dels;.

(body) Ob. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b. 6b. 7b. 8b. 9b. 10b. 11b. 12b. 13b. 14b. 15b.

585 1591|597 ]603]| 609|615 6,21 | 6,27 | 633|639 ]645| 651|657 ]663] 669|675
a -_ - - - -_ - - - - - -_— -_— -_— -
divky horSi | 5,86 | 592 | 598 | 6,04 | 6,10 | 6,16 | 6,22 | 6,28 | 6,34 | 6,40 | 6,46 | 6,52 | 6,58 | 6,64 | 6,70

6,65 | 6,71 | 6,77 1683|689 |69 | 701|707 713|719 725|731 | 737|743 | 7,49 | 7,55
a -_ -_— - - - —_ -_— -_— -_— -_— - - - - -
chlapci horsi | 6,66 | 6,72 | 6,78 | 6,84 | 6,90 | 6,96 | 7,02 | 708 | 7,14 | 7,20 | 7,26 | 7,32 | 7,38 | 7,44 | 7,50

(body)  16b. 17b. 18b. 19b. 20b.

6,81 | 6,87 | 6,93 | 6,99 | 7,00

divky 6,76 | 6,82 | 6,88 | 6,94 | lepsi

761|767 | 773|779 | 7,80

chlapci 756 | 7,62 ] 7,68 | 7,74 | lepSi

4.test: Autovy odhod medicinbalem

Cinnost testované osoby:

Uchazec odhazuje medicinbal (chlapci 2 kg, divky 1 kg) z vychozi polohy, kdy obé chodidla
jsou u cary odhodu. Je povolen vinovity pohyb z podfepu a mirného zaklonu. Po odhodu je
povoleno prekrocit misto odhodu ve sméru hodu. Na tento test ma zak dva pokusy.
Hodnoceni:

Délka hodu mérena s presnosti na 5 cm bude prevedena na body viz. tabulka. Hodnoty
v tabulce jsou uvedeny v metrech. Ze dvou pokust se po¢ita ten deléi.
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(body) Ob. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b. 6b. 7b. 8b. 9b. 10b. 11b. 12b. 13b. 14b. 15b.

769 | 7,89 | 8,09 | 8,29 | 8,49 | 8,69 | 8,89 ] 9,09 [ 9,29 | 9,49 | 9,69 | 9,89 |10,09| 10,29 10,49 10,69

divky horSi | 7,70 | 7,90 | 8,10 | 8,30 | 8,50 | 8,70 ] 8,90 { 9,10 | 9,30 | 9,50 | 9,70 { 9,90 | 10,10]10,30] 10,50

7,74 | 7,99 | 8,24 | 8,49 | 8,74 1 8,99 | 9,24 |1 9,49 | 9,74 | 9,99 | 10,24 (10,49 |10,74110,99 | 11,24 ] 11,49

chlapci horSi | 7,75 | 8,00 | 8,25 | 8,50 | 8,75 | 9,00 ] 9,25 | 9,50 | 9,75 ] 10,00 10,25{10,50|10,75]11,00] 11,25

(body)  16b. 17b. 18b. 19b. 20bh.

10,89 (11,09 111,29]11,49| 11,50
- - - - a
divky 10,70] 10,90 11,10 11,30 lepSi

11,74111,99 (12,24 112,49] 12,50

chlapci 11,501 11,75]12,00 ] 12,25 | lepsi

5. test: Technika béhu

Hodnoceni:
V pribéhu testl béh z polovysokého startu (PVS) na 50 m a bé&h na 1 km hodnoti atleticti

trenéri techniku béhu. Provadi se bodové hodnoceni viz. tabulka. Pfi hodnoceni jsou
posuzovany zéakladni kritéria techniky b&hu - ekonomika a koordinace pohybu, prace kotnik{ a
stehen, prace pazi, drzeni trupu a hlavy.

Body:

0-5 bodd: z&vazné nedostatky v technice

6-10 bodl: mirné nedostatky v technice

11-15 bod{: technika zvladnuta piimérené k véku uchazece

(body) Ob. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b. 6b. 7b. 8b. 9b. 10b. 11b. 12b. 13b. 14b. 15bh.

divky 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
chlapci 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
6.test: Technika volitelné discipliny
Discipliny:

Nizky start, skok daleky, skok vysoky, pfebéh 3 prekazek z PVS (divky vyska prekazek 76
cm, mezera mezi prekazkami 8,20 m, nabéh 13 m, chlapci vySka prekazek 84 cm, mezera
mezi prekazkami 8,50 m, nabéh 13 m), hod basebalovym nebo softbalovym mickem, vrh
medicinbalem 2 kg koulafskou technikou
Cinnost testované osoby:

Zak si vybere jednu z vyse uvedenych disciplin a provede ji.

Hodnoceni:

Technické provedeni provedené discipliny hodnoti atleticti trenéfi body viz. tabulka. Pfi
hodnoceni jsou posuzovany zakladni kritéria techniky:

Skok daleky, skok vysoky - koordinace a rytmus pohybu, plynulost spojeni techniky (rozbéh -
odraz - letova faze - doskok), odrazové postaveni a dynamika provedeni.

Hod basebalovym nebo softbalovym mickem, vrh medicinbalem 2 kg koulaiskou technikou -
koordinace a rytmus pohybu, plynulost spojeni techniky (rozbéh - hod, sun - vrh), odhodové
postaveni a dynamika provedeni.

Nizky start - priprava blokd, postaveni v blocich, Slapavy bé&h, koordinace pohybu (dolni
koncetiny — paze), naklon trupu a dynamika provedeni.
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Preb&h 3 prekéZek z PVS - koordinace pohyb{ (dolni koné&etiny - paZe - trup - hlava), spojeni
Svihové a pretahové nohy, rytmus mezi prekazkami.

Body:
0-5 bodU: zavazné nedostatky v technice
6-10 bod(: mirné nedostatky v technice
11-15 bod{: technika zvladnuta primérené k véku uchazede
(body) Ob. 1b. 2b. 3b. 4b. 5b. 6b. 7b. 8b. 9b. 10b. 11b. 12b. 13b. 14b. 15b.

divky 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

chlapci 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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