KRITERIA PRUETiI K MESTSKE POLICII PARDUBICE — FYZICKE TESTY

Cilem provérovani fyzické zpUsobilosti je posoudit Uroven rozvoje pohybovych schopnosti a
dovednosti uchazede, ktera je nezbytna pro vykon sluzby. Uchazedi v ramci ptijimaciho tizeni
pro prijeti k Méstské policii Pardubice absolvuji tfi povinné discipliny. Bodové jsou
hodnoceny cviky provedené spravné a stanovenym zplisobem. Pro spInéni kritérii je nutné v
kazdém testu ziskat minimalné 4 body a v celkovém souctu pro splnéni 30 bod(. Pokud
uchazec nesplni stanoveny pocet bodud, muze si vybrat ndhradni disciplinu, kterd nahradi
nejh0f bodové ohodnocenou povinnou disciplinu.

Zakladni discipliny k testdm fyzické zdatnosti:
1. leh-sed opakované

2. klik-vzpor lezmo

3.béh na 1000 m

Nahradni discipliny
1. celomotoricky test, CMT
2. plavani na 50 m volnym zputsobem

Test €. 1 - Leh-sed opakované

Zakladni poloha je na zaddech, nohy mirné pokréeny, ruce spojené za hlavou, lokty se dotykaji zemé. Z
polohy na zadech provadime sed tak, abychom se lokty dotkli kolen, nasledné zpatky do lehu na
zada. Testovanému jsou pridriovany kotniky u zemé&. Ukolem je maximalni po&et lehu-sedu bez
prerudeni, stanovenym zplsobem a se zapfenyma nohama v tempu, které si zvoli kazdy individualné.

Test €.2 - Klik-vzpor lezmo

Leh na briSe, skréené paze opfit dlanémi o zem, dlané na Sifku ramen, hlava sméfuje vpred.
Dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo, pokréenim pazi v loktech, dotek hrudniku o podlozku a
zpét do kliku. Trup je zptima, panev se nevysazuje, ani neprohyba.

Ukolem je maximalni pocet klikd bez preru$eni, stanovenym zpGsobem a bez zapFeni nohou.

Test €.3 - Béh na 1000 metru

Skupinovy start (pocet bézcl se voli podle poctu organizator(i, na dva organizatory
maximalné 15 bézcl), béZicim se pribéziné sdéluje ¢as. Méreni ¢asu s presnostina 1 s.

Nahradni discipliny

Test €.1 - Celomotoricky test CMT

Ze stoje spatného pres diep do lehu na bfise, zvednout ruce z podlozky, prejit zpét opét

pres diep do stoje spatného, dale se pokracuje pres diep do lehu na napfimena zada, ruce se
dotknou podlozky podél téla a zpét pres sed a diep do stoje spatného. Za kazdy prechod do
stoje spatného je poéitano jedno provedeni cviku. Ukolem je maximalni pocet cvikd
stanovenym zpUsobem.

Test €. 2 - Plavani na 50 m

Ukolem je zaplavat 50 m volnym zpCsobem v bazénu v co nejkrat$im ¢ase.



Test €.1 leh-sed opakované

Zakladni poloha je na zaddech, nohy mirné pokréeny, ruce spojeny za hlavou, lokty se dotykaji zemé. Z
polohy na zadech provadime sed tak, abychom se lokty dotkli kolen, nasledné zpatky do lehu na
zada.

Ukolem je maximalni pocet lehu-sedu bez preruseni, stanovenym zptisobem a se zapfenyma
nohama.

MUZI
BODY VYKON BODY VYKON
1 15 11 38
2 17 12 40
3 19 13 42
4 20 14 44
5 22 15 46
6 24 16 48
7 26 17 50
8 29 18 52
9 32 19 54
10 35 20 56
ZENY
BODY VYKON BODY VYKON
1 12 11 28
2 13 12 30
3 14 13 32
4 15 14 34
5 16 15 35
6 18 16 36
7 20 17 37
8 22 18 38
9 24 19 39
10 26 20 40

Za kazdy leh-sed navic + 1 bod.



Test ¢.2 - klik-vzpor lezmo

Leh na bfiSe, skréené paze opfit dlanémi o zem, dlané na Sitku ramen, hlava sméfuje vpred.
Dopnutim pazi v loktech vzpor lezmo, pokréenim pazi v loktech, dotek hrudniku o podlozku a
zpét do kliku

Ukolem je maximalni pocet klikd bez prerugeni, stanovenym zplsobem a bez zap¥eni nohou

MUZI
BODY VYKON BODY VYKON
1 15 11 32
2 16 12 34
3 17 13 36
4 18 14 40
5 19 15 41
6 20 16 42
7 24 17 43
8 26 18 44
9 28 19 45
10 30 20 46
ZENY
BODY VYKON BODY VYKON
1 7 11 18
2 8 12 20
3 9 13 22
4 10 14 24
5 11 15 26
6 12 16 28
7 13 17 30
8 14 18 32
9 15 19 34
10 16 20 36

Za kazdé dva kliky navic + 1 bod.




Test ¢.3 — Béh na 1000 m

Ukolem je ub&hnout vzdalenost 1000 m v co nejkrat$im ¢ase

MUZI
BODY VYKON BODY VYKON
1 6:40 11 4:50
2 6:30 12 4:40
3 6:20 13 4:30
4 6:10 14 4:20
5 6:00 15 4:10
6 5:50 16 4:00
7 5:40 17 3:50
8 5:30 18 3:40
9 5:20 19 3:30
10 5:00 20 3:20
ZENY
BODY VYKON BODY VYKON
1 7:00 11 5:20
2 6:50 12 5:10
3 6:40 13 5:00
4 6:30 14 4:50
5 6:20 15 4:40
6 6:10 16 4:30
7 6:00 17 4:20
8 5:50 18 4:10
9 5:40 19 4:00
10 5:30 20 3:50




Nahradni discipliny

Test ¢. 1 - Celomotoricky test CMT

Ze stoje spatného pres diep do lehu na bfise, zvednout ruce z podlozky, prejit zpét opét

pres dfep do stoje spatného, dale se pokracuje pres dfep do lehu na napfimend zada, ruce se

dotknou podlozky podél téla a zpét pres sed a diep do stoje spatného. Za kazdy prechod do
stoje spatného je pocitano jedno provedeni cviku.

Ukolem je 5 cvik(i stanovenym zp(isobem v co nejkratsim &ase

MUZI
BODY VYKON BODY VYKON
1 40 11 28
2 39 12 27
3 38 13 26
4 37 14 25
5 36 15 24
6 35 16 23
7 34 17 22
8 33 18 21
9 32 19 20
10 30 20 19
ZENY
BODY VYKON BODY VYKON
1 43 11 30
2 42 12 28
3 41 13 27
4 40 14 26
5 39 15 25
6 38 16 24
7 37 17 23
8 36 18 22
9 34 19 21
10 32 20 20




Test €. 2 - Plavanina50 m

Ukolem je zaplavat 50 m volnym zpGsobem v bazénu v co nejkrat$im ¢ase.

MUZI
BODY VYKON BODY VYKON
1 1:11 11 0:56
2 1:10 12 0:54
3 1:09 13 0:52
4 1:08 14 0:49
5 1:07 15 0:46
6 1:06 16 0:43
7 1:04 17 0:41
8 1:02 18 0:38
9 1:00 19 0:35
10 0:58 20 0:32
ZENY
BODY VYKON BODY VYKON
1 1:16 11 1:02
2 1:15 12 1:00
3 1:14 13 0:58
4 1:13 14 0:55
5 1:12 15 0:52
6 1:11 16 0:49
7 1:10 17 0:46
8 1:08 18 0:43
9 1:06 19 0:40
10 1:04 20 0:37




