Test fyzické zpUsobilosti Policie CR

Kdo se chce pred zdvodem lehce protdhnout, chce si zasoutézit o Karoga v netradi¢nim ¢tyrboji nebo
ma zéjem o sluzbu u policie, m@Ze si pfed zdvodem vyzkouset Test fyzické zpGsobilosti Policie CR. Co
k tomu staci? Malickost - pfijit mezi 12.00 — 12.30 na hristé do VSechlap a ptihlasit u poradateld. Lepsi
samoziejmé bude pfihlasit se dopfedu na mail jirous.marek@gmail.com. A v éem se bude zavodit?

Clunkovy béh, 4x10m

Béh se provadi mezi dvéma metami vzdalenymi 10 metrd. Startuje se vedle mety €. 1 a béZi se Sikmo
mezi metami k meté ¢. 2, kterd se obiha. Stejnym zplsobem se vraci zpét a obiha se meta €. 1. Treti
Usek se bézi pfimo, nasleduje dotyk mety €. 2, rychly obrat a pfi doteku mety €. 1 se zastavuje ¢as.

Klik vzpor lezmo (opakované)

Spravné vykonany cvik vypada nasledovné. Leh na bfise, skréené paZe opfit dlanémi o zem, Spicky prstl
v Urovni ramen sméfuji vpred. Dopnutim paZi v loktech vzpor leZmo. Pokréenim pazi v loktech lehkym
dotykem hrudniku o podlozku a zpét do kliku. Trup je zpfima, panev nevysazuje ani neprohyba.

Celomotoricky test, CMT test (opakované), 2 min.
PFi tomto testu jde o co nejvétsi pocet provedenych cvikd v dobé dvou minut. Popis cviku je nasledujici:
cvicici ze stoje spatného prechazi pres diep do lehu na btise a zvedne ruce z podlozky, pfechazi zpét
opét pres diep do stoje spatného, ddle pokracuje pres diep do lehu na napfimena zada, ruce se
dotknou podlozky podél téla a zpét prechazi pres sed a diep do stoje spatného. Za kazdy prechod do
stoje spatného je pocitano jedno provedeni cviku.

Béh na 1000 m
Ukolem je ub&hnout uvedenou vzdélenost v co nejkrat$im ¢ase. Ovétuje se stfednédobd vytrvalost.

Bodovani

Clunkovy béh Klik CMT B&h 100 m

Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon
4 14,5 4 18 4 18 4 5:15
6 13,4 6 22 6 22 6 4:50
8 12,3 8 26 8 26 8 4:30
10 11,6 10 30 10 30 10 4:10
12 11,2 12 34 12 34 12 3:50
14 10,8 14 38 14 38 14 3:30

V pfipadé rovnosti bod( o vitézi rozhoduje ¢as v béhu na 1.000,- K¢.

PFipadni zajemci o sluzbu u Policie CR, ktefi v rdmci soutéze spIni podminky fyzické zpGsobilosti pro
prijeti do sluzebniho poméru (v kazdém testu ziskat minimalné 4 body a v celkovém souctu minimalné
36 bodi), ziskaji platné osvédceni spolu s voucherem na naborovy pfispévek ve vysi 150.000,- K¢.
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