Poznamky ke zptlisobu provedeni:

Splh na tyci s prirazem

Z4k startuje na znameni ucitele z mirného podfepu, ruce mé zapazené. Ukolem je dohméatnout jednou rukou na ty&i nad
znacku ve vysce 4,5 m. Cas méfime s presnosti na desetinu vtefiny.

leh-sed

Ukolem je provadét opakované leh a sed po dobu 2 minut. Spoluzak pfidrzuje soutéZicimu kotniky obou nohou u zemé.

U tohoto testu jde hlavné o dodrzovani vychozi polohy - v lehu na zadech jsou nohy mirnépokréeny a mirné roznozeny,
kolena jsou asi 30 cm nad zemi, ruce jsou spojeny za hlavou v tyl, spojené ruce se dotykaji zemé pfi kazdém opakovani. PFi
sedu se musi zak vzdy dotknout loktem opacného kolena, coz predpoklada pootoceni trupu.

Clunkovy béh

Ukolem zaka je probehnout co nejrychleji vyznacenou trat’, jejiz zakladni usek meri 10 m. Na povel vybihame od startovni
mety, obéhneme predni metu z levé strany a vracime se ke startovni meté. Tu obéhneme z pravé strany a pokraCujeme
znovu k predni meté. Probéhnuta draha mezi druhym a tretim Usekem tedy tvofi osmicku. Na tfetim Useku uz metu
neobihdme, pouze se ji dotkneme rukou a mifime ke startovni meté. Cas méfime pii doteku startovni mety, ktera by neméla
byt vy&si nez 20 cm. Cas se méfi na setiny sekundy.

skok daleky z mista

74k skace z mirného stoje rozkro¢ného od vyznacené odrazové ¢ary k mistu doskoku. Pocita se pata nohy blize
k odrazové Care. Pri dotyku zemé rukou nebo télem je pokus neplatny.

sprinty a Stafeta

Cas se méfi na setiny sekundy.

hod kriketovym mickem

Vykon méfime na decimetry.

skoky daleky a vysoky

Vykon méfime na centimetry.

béhy od 400 m

Cas se méfi na desetiny sekundy.

vrh kouli

Vykon méfime na decimetry.

plavecké discipliny

Cas se méfi na desetiny sekundy.




