GYMNAZIUM, Ceské Budéjovice ,Ceska 64 karate

Celkovy maximalni polet ziskanych bodl z TZ je 130 bodd.

Kazdy vykonnostni test bude hodnocen v rozmezi 0 az 25 bod(. Za sportovni ¢innost Ize ziskat

bodovou bonifikaci az 5 bod(. Celkovy maximalni pocet bodl je 130. Pro Uspésné splnéni zkousek
je nutné dosahnout alespon 80 bodd.

1. opakované udery do lapy L a P ( 30 s) — test rychlosti a obratnosti

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.
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Maximalné bodovany vykon 25 bodl Minimalné bodovany vykon 1 bod

Divky

35 opakovani = 25 bod, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod doll, min. 11 opakovani za 1 bod

Chlapci 40 opakovani = 25 bodd, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dolt, min. 16 opakovani za 1 bod

2. sed —leh (2 min.) — hodnoceni vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a
bedroky¢lostehennich flexord

Popis testu — leh na zemi, nohy pokréené v kolenou, ruce jsou spojeny za hlavou. Zvedneme hrudnik

od zemé smérem ke kolenlim a dotkneme se lokty kolen a poté provedeme pohyb zpét do lehu.
Casovy limit 120 sec.

Maximalné bodovany vykon 25 bodi Minimalné bodovany vykon 1 bod

Divky

70 opakovani = 25 bodl, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dolt, min. 46 opakovani za 1 bod

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

3. anglic¢ani — (1 min.)

Popis testu - za¢iname v poloze dfepu. Vyskocime a natdhneme ruce nad hlavu, dopadneme opét do

polohy dfepu. Rychle zménime polohu téla do vzporu leZzmo a provedeme klik, po jeho dokonceni
opét diep s vyskokem

Maximalné bodovany vykon 25 bod Minimalné bodovany vykon 1 bod

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

Chlapci 25 opakovani = 25 bodd, za kazdé chybéjici opakovani jeden bod dold, min. 1 opakovani za 1 bod




4. kopy do lapy L a P ( 2x 30 s) — test rychlosti dolnich koncetin

Popis testu — oponent drzi lapu ve vysi hlavy, cvicenec provadi obloukovy kop z pfedni nohy po dobu
2x 30 vtefin jak na levou tak na pravou nohu.

Maximalné bodovany vykon 25 bodu Minimalné bodovany vykon 1 bod

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

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

5. skok daleky z mista

—hodnoceni délky horizontdlniho skoku s ohledem na explozivné silovou schopnost dolnich
koncetin spolu s koordinaci.

Popis testu — délka skoku se méfi pomoci méficiho pasma, pficemz jeden konec je pfipevnén k ¢are
odrazu. Test se provadi ve vzpfimeném postoji, nohy mirné od sebe. Doskok by mél byt proveden
na obé nohy.

Maximalné bodovany vykon 25 bodt Minimalné bodovany vykon 1 bod
Divky Vyska postavy + 30 cm = 25 bodd, za kazdy chybéjici centimetr jeden bod dold, min. + 6 cm za 1 bod
Chlapci Vyska postavy + 50 cm = 25 bodd, za kazdy chybéjici centimetr jeden bod dold, min. + 26 cm za 1 bod

6. Bodova bonifikace za sportovni ¢innost

Potvrzeni neni tfeba dodavat, trenéfi si poZzadované informace sami stahnou a ovéfi z oficialnich
webovych stranek (www.czechkarate.cz, www.karaterec.com). Vysledky se vztahuji k aktudlni a
predchozi soutézni sezoné.

Maximum 5 bodd, minimum 0 bodu,

Tabulka:

Sportovni vysledky Pocet bodu
Clen vybéru reprezentace
1.-3. misto MCR
Nominace na MCR

Medailové umisténi na Narodnich poharech

U¢&ast na Narodnich pohdrech
Bez prokazané zavodni ¢innosti
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