GYMNAZIUM, Ceské Bud&jovice ,Ceskd 64 karate

Celkovy maximalni pocet bodt z TZ 130 bod: PREHLED TESTU A BODOVA VAHA
Test Body
e Vykonnostni testy: 125 bodd (5 x 25 b.) Opakované udery do lapy 0-25
e Bonifikace za sportovni ¢innost: max. 5 bod{ Sed-leh (2 min) 0-25
Minimum pro tspésné spinéni: 80 bodt Anglicany (1 min) 0-25
Kopy do lapy L+ P 0-25
Skok z mista (délka) 0-25
Bonifikace — sportovni ¢innost 0-5

1. OPAKOVANE UDERY DO LAP / Test rychlosti a obratnosti hornich konéetin
@ €as: 120 sekund

Popis testu — dva pomocnici drzi lapy ve vySi ramen, cvicenec provadi uder zadni rukou po dobu 60
vtefin jak na levou tak na pravou rukou stfidavé na lapu A a lapu B viz diagram.

lapa lapa
A v% wv B

cvicenec

Maximalné bodovany vykon 25 bodu Minimalné bodovany vykon 1 bod

Divky 70 opakovani = 25 bodd, za kazdé chybéjici opakovéni jeden bod dolli, min. 46 opakovani za 1 bod

Chlapci 80 opakovani = 25 bodd, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod doll, min. 56 opakovani za 1 bod

2.SED - LEH / Vytrvalostné-silova schopnost trupu
@ Cas: 120 sekund

Leh na zadech, kolena pokréend, ruce za hlavou. Opakované sedy-lehy s dotykem lokt( kolen.

Maximalné bodovany vykon 25 bodt Minimalné bodovany vykon 1 bod

Divky 70 opakovani = 25 bodd, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dol(, min. 46 opakovani za 1 bod

Chlapci 80 opakovani = 25 bodu, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dold, min. 56 opakovani za 1 bod

3. ANGLICANI/ Komplexni test silové vytrvalosti a koordinace

@ Cas: 60 sekund

Popis testu Dfep - vyskok s upazenim - vzpor leZzmo - klik = navrat do dfepu

Maximalné bodovany vykon 25 bodi Minimalné bodovany vykon 1 bod

Divky 20 opakovani = 25 bod(, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dolli, min. 1 opakovani za 5 bodi

Chlapci 25 opakovani = 25 bodi, za kazdé chybé&jici opakovani jeden bod dold, min. 1 opakovani za 1 bod




4. KOPY DO LAPY - LEVA + PRAVA NOHA / Test rychlosti dolnich konéetin

@ Cas: 2 x 30 sekund (L + P)

Popis testu — Obloukovy kop z predni nohy do lapy drzené ve vysi hlavy. Pocita se soucet obou intervald.

Maximalné bodovany vykon 25 bodt Minimalné bodovany vykon 1 bod

Divky 70 opakovani = 25 bod(, za kazdé chybéjici opakovéni jeden bod dolli, min. 46 opakovani za 1 bod

Chlapci 80 opakovani = 25 bodd, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dolt, min. 56 opakovani za 1 bod

5. SKOK Z MiSTA — DELKA / Explozivni sila dolnich konéetin

Popis testu — Skok snozmo z mista, méti se horizontdlni vzdalenost v cm od ¢ary odrazu
k nejblizSimu dotyku pfi doskoku. 3 pokusy, z nichz se zapocitava nejlepsi vysledek.

Maximalné bodovany vykon 25 bodt Minimalné bodovany vykon 1 bod
D|'vky 190 cm = 25 bodd, za kazdy chybéjici centimetr jeden bod dold, min. 166 cm za 1 bod
Chlapci 220 cm = 25 bodd, za kazdy chybéjici centimetr jeden bod dol{i, min. 196 cm za 1 bod

BONIFIKACE ZA SPORTOVNi CINNOST

Ovéreni probiha z oficidlnich databazi (www.czechkarate.cz, www.karaterec.com). Neni nutné
potvrzeni. Vysledky se vztahuji k aktudlni a predchozi soutézni sezéné.
Maximum 5 bodt, minimum 0 bod,

Tabulka:

Sportovni vysledky Pocet bodu
Clen vybéru reprezentace

1.-3. misto MCR

Nominace na MCR

Medailové umisténi na Narodnich poharech
Ucast na Narodnich poharech

OlRrINWI iAWV

Bez prokazané zavodni Cinnosti

Vypracoval PhDr. Petr BeniSek, MPA
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