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Hosi
Clunkovy béh (5x10 m) 10 bod®
Vyskoky na prekazku (30 s/ 64 cm) 10 bodl
Shyb opakované (pocet) 10 bodl
Splh na lané (¢as/bez pFirazu) 10 bod®
Pfednosy na Zebrfiné (pocet) 10 bodd
Benchpress (pocet opakovani s 60 % télesné hmotnosti) 10 bodi
Beep test (viz nize) 10 bodd
Divky
Clunkovy béh (5x10 m) 10 bod®
Vyskoky na prekazku (30 s/ 48 cm) 10 bodl
Shyb vydrz (cas) 10 bodl
Splh na lané (&as/s pFirazem) 10 bodd
Prednosy na Zebfiné (pocet) 10 bodd
Kliky lezmo 10 bodi
Beep test (viz nize) 10 bodd
Celkem max. 70 bodii
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BEEP TEST
1.1. Charakteristika

Testuje dlouhodobé vytrvalostni schopnosti z fyziologického hlediska, indikuje maximalni aerobni moznosti
organizmu. Je znam jako vytrvalostni clunkovy béh.

1.2.  Pomlcky

=  Prostor, kde Ize vytycit bézeckou drahu a béhat ,,od ¢ary k ¢are" ve vzdalenosti 20 metr{.
= Testované osoby by méli mit mezi sebou rozestupy minimalné 1,5 metru.
= CD prehravac, nebo magnetofon s nahranym rytmem béhu, stopky, formular pro zapis vysledkd.

1.3. Provedeni

= Testovany béha na trati 20 metr(i od jedné Cary ke druhé, té se dotkne jednou nohou a bézi zpét.
Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych intervalech.

= Znamena to, Ze na kazdy zvukovy signal musi bézec dosahnout na jednu z koncovych ¢ar. Cvicici
reguluje rychlost svého béhu vZdy po skonceni kazdého Useku (tolerance jsou 1-2 metry).

= Rychlost béhu je zpoCatku pomala (napf. 8 km/hod.), ale narlista kazdou minutu (ve 20. minuté
se béha rychlosti 18km/hod.). Napfiklad prvni 20 metrovy Usek se bézi za 9 sekund, desaty Usek
uz za 5,5 sekundy.

= Cilem testovaného je udrzet na draze 20 metrl postupné se zvysuijici rychlost béhu po dobu co
nejdelsi, pficemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout ¢aru v daném Casovém limitu.

= Povolen je maximalni rozdil dvou krok{. Magnetofonovy zaznam obsahuje mimo signal pro dosazeni
Cary také prdbéznou informaci o dobé trvani testu. Plati posledni Cislo, které bylo oznameno ze
zvukového zaznamu v intervalu, kdy byla jesté dodrzena pozadovana rychlost béhu.

» Délka testu tedy zavisi na zdatnosti kazdého jednotlivce. Cim je kdo zdatné&jsi, tim déle test trva,
malokdo vydrzi do konce 20minutové nahravky.

= Pocet minut (krok), které osoba vydrzi, vypovida o kardiorespiraCni vytrvalosti (kardiorespiracni
vytrvalost se v laboratofi méfi pomoci submaximalniho aerobniho vykonu, tzv. PWC 170, na bicyklo-
vém ergometru). Test mUze provadét vice osob soucasng, jejich pocet zavisi na prostorovych moz-
nostech a poc¢tu pomocnikd pro kontrolu dodrZovani zadané rychlosti béhu.

1.4. Bezpelnost

Test je uren pro zdravé osoby. Aspon dvé hodiny pred testem by nemély nic jist. Pit je mozné nejpozdé;ji
15 minut pfed béhem. Doporucuje se béhat v kvalitni obuvi a v dobfe vétrané mistnosti. BéZci se po
skonceni uklidriuji za chlize. Neméli by si ihned sednout nebo lehnout.

1.5. Hodnoceni

Testovana osoba kondi, jestlize neni schopna dvakrat po sobé dosahnout ¢aru v okamziku reprodukovaného
signalu. Registrovanym vysledkem je posledni ohlasené Cislo ze zvukového zaznamu, které oznacuje Cas
trvani béhu v minutach. Presnost zaznamu 0,5 minuty.

1.6. Ukazka beep testu

BeepTest.mp3 (4 MB)
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https://www.sportgym-ostrava.cz/download/12096/

Podrobné bodovani juda

X g Vyskoky & . Prednosy
lunk h < o h lh na lane S g N
Clunkovyibe na prekazku Shyb 2pl s na zebrine Benchpress /
M 50-81 kg M 50-73 kg M 50-60 kg . Beep test
Z 44-63 kg M 50-81 kg Z 44-70 kg Z 44-70 kg M 50-73 kg Kliky
Z 44-63 kg Z 44-63 kg
M Z B M Z B M Z B M Z B M Y4 B M Y4 B M Y4 B
0,0 0,0 10 0 0 0 0 0 0 0,0 0,0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12,1 | 13,1 8 13 8 4 6 10 4 6,9 12,1 8 4 3 4 6 17 4 51 2,8 4
12,6 | 13,6 6 17 11 6 9 15 6 7,8 15,1 6 7 5 6 9 23 6 6,1 3,8 6
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Clunkovy béh
M 90 kg, Z 70 kg

Vyskoky na prekazku
M 90 kg, Z 70 kg

Splh na lané
M 66-73 kg, Z >70 kg

Shyb
M 81 kg, Z >70 kg

Prednosy na ZebFiné
M 81 kg, Z70 kg

M y4 body M y4 body M y4 body M y4 body M Y4 body
0,0 0,0 10 0 0 0 0 0 0 0,0 0,0 10 0 0 0
12,6 13,6 8 12 4 4 4 5 4 7,1 15,1 8 2 1 4
13,1 14,1 6 15 8 6 6 10 6 8,0 20,1 6 6 2 6
13,6 14,6 4 18 12 8 11 15 8 8,6 23,1 4 9 5 8
14,1 15,1 0 21 16 10 15 20 10 9,8 25,1 0 12 7 10

Elunkovy béh Vyskoky na prekazku Shyb Spih na lane Prednosy na Zebfine

M >90 kg, Z >70 kg

M >90 kg, Z >70 kg

M 81-90 kg, M >90 M 90 kg, MZ >70,

M 90 kg, M >90 kg

kg >90 kg
M Z body M y4 body M M body M M body M Mz body
0,0 0,0 10 0 0 0 0 0 0 0,0 0,0 10 0 - 0
12,6 14,1 8 11 6 4 2 1 4 7,6 8,6 8 1 0 4
13,1 14,6 6 14 8 6 5 3 6 8,5 9,6 6 2 1 6
13,6 15,1 4 17 10 8 8 5 8 8,9 10,6 4 5 3 8
14,1 15,6 0 20 14 10 10 8 10 10,0 11,6 0 9 5 10
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