GYMNAZIUM, Ceské Bud&jovice ,Ceska 64 karate

Kazdy vykonnostni test bude ohodnocen body v rozmezi od 0 do 20 bodu. Bodova bonifikace za
postaveni v Zebficku karaterec.com, kde lze ziskat dalSich maximalné 25 bodu. Celkovy maximalni zisk
bodl je 125. Pro Uspésné splnéni zkousek je nutné celkem dosahnout Grovné 75 nebo vice bodd.

1. hluboky pfedklon v sedu — flexibilita dolnich konéetin (hammstringti)

Popis testu — cvicenec sedi na zemi, prechazi ze sedu postupné s vydechem do predklonu. Nohy jsou
u sebe, kolena tlac¢ime k zemi, ramena zatazena. Cilem je dosahnout co nejdale za Spicky dolnich
koncetin

Minimalné bodovany vykon

Muzi Dotek palcl dolnich
koncetin

Zeny Dotek palcti dolnich
koncetin

Maximalné bodovany vykon 20 bodu

2. sed - leh (2 min.) — hodnoceni vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyélostehennich flexort

Popis testu — leh na zemi, nohy pokrcené 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.

Minimalné bodovany vykon

Muzi 55 opakovani

Zeny 50 opakovani

Maximalné bodovany vykon 20 bodu

3. angli¢ani — (1 min.)

Popis testu - zacindme v poloze drepu. Vyskocime a natdhneme ruce nad hlavu, dopadneme opét do
polohy difepu. Rychle zménime polohu téla do vzporu leZzmo a provedeme klik, po jeho dokonceni
opét diep s vyskokem

Minimalné bodovany vykon

Muzi 25 opakovani

Zeny 20 opakovani

Maximalné bodovany vykon 20 bodu



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

Popis testu — oponent drZi lapu ve vysce hlavy, cvicenec provadi kop mawashi-geri z pfedni nohy po
dobu 30 vtefin jak na levou tak na pravou nohu.

Minimalné bodovany vykon

Muzi 25 opakovani — leva noha 25 opakovani — prava noha

Zeny 25 opakovani — leva noha 25 opakovani — prava noha

Maximalné bodovany vykon 20 bodu

5. skok daleky z mista

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

Popis testu — délka skoku se méfi pomoci méticiho 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.

Minimalné bodovany vykon

Muzi 200 cm

Zeny 190 cm

Maximalné bodovany vykon 20 bodu

vrv

6. Bodova bonifikace za postaveni v Zebficku karaterec.com
Aktudlni postaveni v zebFitku karate records z nominacnich turnajé pred Mistrovstvim Ceské republiky
(Narodnich pohar( a dalSich nominacnich turnaja) v dané kategorii ke dni 1. listopadu. Potvrzeni neni

tfeba dodavat, trenéfi si pozadované informace sami stahnou z oficidlnich webovych stranek.

Minimum 0 bodd, maximum 25 bodu

Tabulka:

Postaveni v Zebfticku Pocet bodu
1.misto 25

2.misto 24

3.misto 23

4.misto 20

5.misto 15

6.-10. misto 10

11. - 15. misto 5

16. - 20. misto 0




