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               (třetí, doplněné a aktualizované vydání)

Úvod ke třetímu aktualizovanému vydání

Materiál s názvem „Testování pohybové výkonnosti v házené“ vznikl v roce 2005 z několika důvodů. Prvním byla skutečnost, že Sportovní centra mládeže (SCM), která na základě smlouvy s Českým svazem házené dostávají finanční dotaci na zkvalitnění sportovní přípravy (za účelem přípravy hráčů a hráček pro potřeby reprezentace), musí povinně absolvovat 2 x ročně testování pohybové výkonnosti. Kondiční připravenost hráčů a hráček SCM, která se prokáže ve výkonech v jednotlivých testech a sumou bodů, následně ovlivňuje výši přidělované finanční dotace. Dalším důvodem byl fakt, že poslední publikace, která se zabývala testováním pohybové výkonnosti v házené, vyšla v roce 1989. Za 16 let došlo nejen ve společnosti, v jednotlivých oborech či odvětvích, ale i v házené k určitému, zcela pochopitelnému vývoji. Proto bylo záměrem autorů na tyto vývojové posuny či změny zareagovat i v oblasti testování pohybové výkonnosti.

Součástí publikace z roku 2005 je testová baterie, podrobný popis jednotlivých testů, pokyny k testování, bodovací normy pro seniorské a dorostenecké kategorie, bodovací normy k doporučeným testům pro dorostenecké kategorie a formuláře pro záznam výkonů. Popis testů zahrnuje u každého testu informace o materiálním vybavení, přípravě testu, o činnosti testovaného hráče a hráčky, pravidlech testu a o způsobu hodnocení výkonu v testu.

V dorosteneckých kategoriích obou složek jsou normy některých testů přepracované. Pro období 2005-2009 se nepředpokládají u těchto kategorií další úpravy. K úpravě norem došlo na základě vyhodnocení testování SCM v období 2002 – 2005. Pro seniorské kategorie zůstávají normy prozatím beze změn. 

Testová baterie se skládá z povinných šesti testů a dvou doporučených testů. Doporučené testy jsou uvedeny z následujících důvodů. V letech 1978 – 1990 se osvědčily u žactva a mládeže. Testem hloubka předklonu se kontroluje, zda během puberty a po ní nedochází k nežádoucímu zkracování zádového svalstva a svalů na zadní straně nohou. Test přihrávání o stěnu na čas je ukazatelem dovednosti hráče a hráčky manipulovat s míčem po dobu 15 – 25 vteřin (zejména zapojením předloktí, zápěstí a prstů). Vzdálenost 3 m od stěny vyžaduje od testovaných házet míč i dostatečnou intenzitou, aby létal po co nejkratší dráze.

Vzhledem ke skutečnosti, že se v textu objevují na první pohled podobné slovní termíny (pojmy), které však mají odlišné významy, dovolují si autoři hned v úvodu na ně poukázat:

Norma – jedenáctistupňová daná pro každý test u každé věkové kategorie a pohlaví.

Normativ – požadavek (ustanovení) daný součtem bodů v jednotlivých testech, které musí hráč (hráčka) SCM splnit, aby mohl (a) nastoupit k mistrovským utkáním. Normativ stanovuje Komise talentované mládeže, včetně výše „postihu“ za nesplnění normativu.

V červnu roku 2006 došlo k aktualizaci materiálu. Na základě vyhodnocení výsledků testování sportovních tříd za období 2001 – 2006 byly přepracovány normy i pro žákovské kategorie. Zásadní změnou u těchto norem je, že jsou vypočítány pro každý rok kategorie mladšího a staršího žactva (pro 6., 7., 8., 9. třídu). Jinými slovy na hráče a hráčky, kteří jsou v kategorii mladšího žactva prvým rokem, se vztahují jiné (mírnější) normy než pro ty, kteří jsou v téže soutěžní kategorii druhým rokem. Podobně je tomu u staršího žactva. Důvody pro toto rozhodnutí:

· U významné většiny testů rozdíly mezi průměrnými výkony chlapců (podobně i mezi průměrnými výkony dívek) v jednotlivých věkových ročnících byly natolik statisticky rozdílné, že vytvoření norem po ročnících bylo věcně oprávněné.

· Nepřímo se tím potvrzuje skutečnost, že čtyřleté žákovské období je etapou s velkými morfologickými a fyziologickými změnami. Chlapci a děvčata se každým rokem výrazně mění a během dvou let, navíc ještě vlivem zvýšené sportovní přípravy jsou schopni své výkony hodně zlepšit.

· Vývoj některého chlapce či dívky může být oproti běžné populaci urychlený nebo zpožděný. Norma vypočítaná pro dvouletý cyklus by vůči takovýmto jedincům byla méně citlivá než norma platná pro jeden rok dítěte.

· Nově zpracované normy usnadní i práci trenérům.

Pod pojmem hráč se v dalším textu rozumí i hráčka.

V srpnu roku 2009 byl tento materiál opět aktualizován zejména s ohledem na skutečnost, že Výkonný výbor ČSH rozhodl o povinném testování všech družstev, která se zúčastní soutěží Zubr Extraligy, WHIL a rovněž všech družstev SCM v soutěžním ročníku 2009/2010. Smyslem tohoto rozhodnutí je poskytnout hráčům (hráčkám) a trenérům družstev objektivní a komparativní údaje o pohybové připravenosti hráčů a hráček.

Autorský kolektiv:   

J. Šafaříková (vedoucí autorského kolektivu), B. Cepák, P. Čejka, V. Haber, J. Mika, J. Tkadlec
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A.   TESTOVÁ BATERIE

1. Běh na 2 x 15 m

2. Driblink na 30 m

3. Pětiskok

4. Hod míčem do dálky z místa

5. Běh na 10 x 20 m

6. Dvanáctiminutový běh

   Doporučené testy:


Hloubka předklonu


Přihrávání o stěnu na čas

B.   POPIS TESTŮ

Test 1

Běh na 2 x 15 m

Materiální vybavení:

Hřiště na házenou, stopky nebo elektrická časomíra (fotobuňky), pásmo, lepicí páska.

Příprava testu:

Dvěma rovnoběžnými čarami se vyznačí úsek 15 m. Při elektrické časomíře je ještě před startovní čarou ve vzdálenosti 0,5 m rovnoběžně s ní pomocná čára pro výchozí postavení hráče. Elektrická časomíra je v úrovni startovní čáry. (Obr. 1).

Činnost hráče:

a) Při měření stopkami:

Běží se souvisle dva patnáctimetrové úseky ve sportovní obuvi z polovysokého startu na zrakový signál, kterým je následující pohyb paže:

upažit 
– připrav se

vzpažit 
– pozor

upažením připažit – vpřed.

Hráč smí vyrazit opačným směrem až po dotyku nebo překročení vyznačené čáry jednou nohou.

b) Při měření elektrickou časomírou:

Běží se souvisle dva 15 metrové úseky ve sportovní obuvi z polovysokého startu. Hráč zaujímá postavení těsně za pomocnou čarou, startuje sám po předběžném souhlasu osoby u elektrické časomíry. Hráč smí vyrazit opačným směrem až po dotyku nebo překročení vyznačené čáry jednou nohou.

Pravidla:

Test tvoří dvojí proběhnutí úseku předepsaným způsobem. Provádí se dvakrát proudovou metodou.

Hodnocení:

Čas od startovního povelu vpřed, u elektrické časomíry od proběhnutí roviny nad startovní čárou do proběhnutí druhého úseku s přesností 0,01 sekundy. Kritériem výkonnosti v testu je lepší čas. Zapisují se výsledky obou pokusů.
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Test 2

Driblink na 30 m

Materiální vybavení:

Hřiště na házenou, 6 míčů na házenou odpovídající hmotností a rozměrem testované kategorii hráčů a hráček, stopky nebo elektrická časomíra (fotobuňky), pásmo, lepicí páska.

Příprava testu:

Dvěma rovnoběžnými čarami se vyznačí úsek 30 m. Při elektrické časomíře je ještě před startovní čarou ve vzdálenosti 0,5 m rovnoběžně s ní pomocná čára pro výchozí postavení hráče. Ve 30 m úseku je další čarou podle obr. 2 vyznačen prostor prvého úderu míče. Elektrická časomíra je v úrovni startovní a cílové čáry. (Obr. 2)

Činnost hráče:

a) Při měření stopkami:

Hráč startuje z hráčského střehu těsně za startovní čarou na zrakový signál (pohyb paží – viz test 1), v rukou drží míč. Vypouští jej z rukou současně s prvým krokem do prostoru 30 metrového úseku, maximálně 1,5 m za startovní čarou. Míč nesmí kulminovat nad temenem běžícího hráče. Po proběhnutí 30 metrového úseku musí hráč zakončit test chycením míče (míč může chytit nejdříve po proběhnutí cílem).

b) Při měření elektrickou časomírou:

Hráč startuje z hráčského střehu těsně za pomocnou čarou sám po předběžném souhlasu osoby u elektrické časomíry (dále viz a).

Pravidla:

Provádí se dvakrát proudovou metodou. Nesmí se porušit pravidlo hraní míčem.

Hodnocení:

Čas od startovního povelu vpřed, u elektrické časomíry od sepnutí fotobuňky do proběhnutí cílem s přesností 0,01 sekundy. Kritériem výkonnosti v testu je lepší čas. Zapisují se výsledky obou pokusů.
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Test 3

Pětiskok

Materiální vybavení:

Hřiště na házenou, pásmo, tyč minimálně 1 m dlouhá.

Příprava testu:

Pásmo se položí na zem číselnými údaji vzhůru. Nulová hodnota je na vnější straně čáry, která určuje místo prvního odrazu.

Činnost hráče:

Hráč stojí za čarou, která určuje místo prvního odrazu s odrazovou nohou vpředu. V blízkosti pásma a bez nakročení překonává pěti skoky pouze z odrazové nohy co největší vzdálenost, poslední dopad může být obounož. (Obr. 3)

Pravidla:

Provádí se třikrát proudovou metodou.

Hodnocení:

Zapisuje se délka všech tří pětiskoků s přesností 5 cm. K posouzení výkonu se používá tyč, kterou se označí  místo posledního dopadu. Místem dopadu je nejbližší část chodidla či jiné části těla směrem k místu startu. Výkon se zaokrouhluje směrem dolů (např. 10,54 cm se zapíše jako 10,50 cm). Při porušení některého pravidla testu se pokus započítává, ale neměří.

Obrázek 3






         1 
      2
               3                  4                  5

Test 4

Hod míčem do dálky z místa

Materiální vybavení:

Hřiště na házenou, 6 míčů 1 kg pro kategorii mužů, starších a mladších dorostenců, pro ostatní kategorie 6 míčů na házenou odpovídající hmotností a rozměrem testované kategorii, pásmo nejméně 25 m dlouhé, 6 kuželů pro vyznačení výseče.

Příprava testu:

Na brankové čáře se vyznačí úsek 1 m široký. Kolmo na odhodovou čáru se položí na zem pásmo s číslicemi vzhůru. Ve vzdálenosti 20 m se dvěma kužely vyznačí šíře výseče, tj. 3 m na každou stranu od pásma. Dalšími 4 kužely se vyznačí výseč ve vzdálenosti 30 a 40 m dle obrázku 4. Je-li k dispozici jen kratší pásmo, pokládá se nulová hodnota pásma do vzdálenosti 20 m od odhodové čáry a tato hodnota se přičítá. Doporučuje se pro rychlejší čtení vyznačit v těsné blízkosti pásma kolmé čáry (např. po 1 m) a u nich připsat číslicemi vzdálenosti. Medicinbaly a míče je třeba před testováním ověřit! (Obr. 4)

Činnost hráče:

Hází se od odhodové čáry z místa vrchním způsobem jednoruč do výseče. Při provádění hodu se hráč musí nepřetržitě dotýkat země aspoň částí jedné nohy (obdobně jako při 7 metrovém hodu). Překročení čáry je možné až po odhodu.

Pravidla:

Hráč má tři pokusy bezprostředně za sebou. Hráč nesmí při hodu přešlápnout odhodovou čáru a míč musí padnout do výseče.

Hodnocení:

Zapisuje se délka všech platných hodů s přesností 10 cm. Vzdálenost se měří tak, že se vede myšlená kolmice od místa dopadu míče k pásmu. Při porušení některého pravidla testu se pokus započítává, ale neměří se. Kritériem výkonnosti v testu je nejlepší výkon.

Obrázek 4
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Test 5

Běh na 10 x 20 m

Materiální vybavení:

Hřiště na házenou, stopky nebo elektrická časomíra (fotobuňky).

Příprava testu:

Dvacetimetrový úsek je vyznačen středovou a brankovou čarou. Na středové čáře test začíná i končí. Při elektrické časomíře je ještě před startovní čarou ve vzdálenosti 0,5 m rovnoběžně s ní pomocná čára pro výchozí postavení hráčů. Elektrická časomíra je v úrovni startovací čáry. (Obr. 5)

Činnost hráče:

a) Při měření stopkami:

Běží se souvisle deset dvacetimetrových úseků z polovysokého startu. Hráč smí pokaždé vyrazit opačným směrem až po dotyku nebo překročení vyznačených čar jednou nohou.

Provádí jeden či dva hráči současně. Startuje se na zrakový signál (pohyb paže – viz test 1). 

b) Při měření elektrickou časomírou:

Hráči vybíhají z prostoru těsně za pomocnou čarou, z míst na obr. 5 vyznačených jako 1 a 2. Startují na stejný signál jako při měření stopkami. Dále běží po dráze vyznačené na obrázku a musí dodržovat pravidla testu jako při měření stopkami. Doběh obou hráčů musí být mezi fotobuňkami C a D.

Pravidla:

Test tvoří deset proběhnutí úseku předepsaným způsobem. V případě, že hráč poruší pravidla testu nebo z jiných objektivních důvodů (porucha časomíry apod.) pokus nedokončí, může vrchní rozhodčí testu výjimečně povolit nový pokus.

Hodnocení:

Zapisuje se čas od startovního povelu nebo u elektrické časomíry od sepnutí fotobuňky do proběhnutí 10. úseku s přesností 0,01 sekundy. Zapisuje se výsledek jediného pokusu a ten je považován za kritérium výkonnosti. Při porušení pravidel testu se výkon neměří.

Obrázek 5








                      D



6 m



    2

                      C

                      B

1 m       1

                      A







    20 m






             0,5 m

pomocná čára

Fotobuňky 

A – B (startovní)


C – D (cílová)

Test 6

Dvanáctiminutový běh

Materiální vybavení:

Hřiště na házenou o rozměrech 40 x 20 m, 4 kužele, hráčské dresy, startovní čísla, stopky, dle možností elektrická časomíra, píšťala.

Příprava testu:

Okruh na házenkářském hřišti se vyznačí 4 kužely na vrcholech obdélníka. (Obr. 6)

Činnost hráče:

Z vysokého startu hráč ve sportovní obuvi v dresu s číslem, resp. se startovním číslem běží tak, aby uběhl za vymezenou dobu co nejvíce metrů. Běh lze prokládat chůzí. Nejpozději v 11. minutě a v 11. minutě 30. sekundě hráči dostávají slovní informaci o čase. Informace umožňuje upravit tempo běhu. Ve 12. minutě zazní zvukový signál (píšťala nebo klakson) a hráči se zastaví na místě, kam doběhli.

Hodnocení:

Zapisuje se počet naběhaných metrů s přesností 10 m. U každého hráče se zaznamenává (na pomocný záznamní arch) počet naběhaných kol škrtáním čísla příslušného kola na připraveném záznamním archu (1 2 3 4 atd. - viz příloha 2) a počet metrů v nedokončeném kole (Obr. 7).  Nakonec se zapíše celkový počet metrů s danou přesností do archu pro záznam výkonů ve všech testech.

Obrázek 6
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Obrázek 7 – pomocné vzdálenosti v metrech (při zaokrouhlování na 10 m)
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Doporučené testy:

Hloubka předklonu

Materiální vybavení:

Lavička, měřítko.

Příprava testu:

Na lavičku se připevní měřítko tak, aby nulová hodnota měřítka byla v úrovni horní hrany lavičky.

Činnost hráče:

Výchozí polohou je mírný stoj rozkročný na lavičce za upevněným měřítkem (naboso), vzpaženo. Hráč vykonává zvolna hluboký předklon a snaží se konečky prstů dotknout měřítka co nejníže. V krajní poloze musí vydržet 2 sekundy.

Pravidla:

Nohy musí být v kolenou propnuté. Kontrolu provádí testující tím, že si sedne na lavičku vedle hráče ve stejném směru, rukou uchopí koleno hráče tak, že má palec položený na čéšce a ostatní prsty pod kolenem. Test se opakuje třikrát bezprostředně za sebou.

Hodnocení:

Hloubka předklonu v cm vzhledem k úrovni stoje – pod úrovní jsou hodnoty kladné, nad úrovní záporné. Střední prsty určují hloubku předklonu. Kritériem výkonnosti je nejlepší pokus. Zapisují se všechny tři pokusy.

Přihrávání o stěnu na čas

Materiální vybavení:

Stěna 3 m široká a 5 m vysoká, 3 míče  na házenou odpovídající hmotností a rozměrem testované kategorii hráčů a hráček, stopky, židle, křída nebo páska.

Příprava testu:

Na stěně se vyznačí křídou nebo páskou vodorovná čára ve výšce 1,5 m od země. Ve vzdálenosti 3 m od stěny rovnoběžně s ní se vyznačí na zemi čára a těsně za ni se postaví židle se dvěma míči. (Obr. 8)

Činnost hráče:

Hráč stojí za čarou čelem ke stěně a v rukou drží míč (doporučuje se pravák v levém střehu, levák v pravém). Bez povelu opakovaně hází vrchním způsobem jednoruč míč nad čáru tak, aby míč chytil obouruč vrchem. Při hodu je ve styku se zemí a nepřešlapuje čáru ani po hodech. Končí na pokyn osoby, která průběžně posuzuje jeho výkon (slovně hlásí počet správných hodů). Jestliže z jakéhokoliv důvodu hráč míč ztratí, sbírá se židle další a ihned pokračuje v házení.

Pravidla:

Test tvoří série 20 hodů provedených podle pravidel testu. Provádí se dvakrát proudovou metodou.

Hodnocení:

Čas od 1. do 20. správně provedeného úderu do stěny s přesností 0,01 sekundy. Kritériem výkonnosti v testu je lepší čas. Zapisují se výsledky obou pokusů. 

Obrázek 8
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C.   POKYNY K TESTOVÁNÍ

Pro zabezpečení co největší objektivity při provádění testování a pro následné vyhodnocení jednotlivých výkonů je třeba vytvořit takřka shodné „standardní“ podmínky. Proto je třeba dodržet následující pokyny:

1.   Před prvním prováděním testové baterie je třeba slovně hráče dokonale seznámit s jednotlivými testy. Pro dosažení lepších výkonů se doporučuje slovní výklad doplnit i praktickou ukázkou, čímž se dosáhne toho, že hráči budou přistupovat k testování připraveni a výsledek nebude ovlivněn podstatnými nedostatky vzniklými z neznalosti.

2.   Všechna družstva absolvují 6 testů v pořadí určeném Komisí talentované mládeže (běh 2x15m, 30m driblink, pětiskok, hod do dálky míčem, běh na 10x20m, dvanáctiminutový běh).

3.   Závazné rozvržení testů v prostoru je uvedeno na následujícím obrázku 9. 

Obrázek 9
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        Obsluha elektrické časomíry

4.   Doporučené testy (hloubka předklonu a přihrávání o stěnu) je třeba provádět v jiný den (i v případě třeba jednoho z nich).

5.   V den konání testování pohybové výkonnosti je nezbytné a nutné před prvním testem zajistit minimálně 15-ti minutové rozcvičení. 

6.   Testující klub je povinen připravit odpovídající formulář (v příloze) pro záznam výkonů se jmény hráčů, herní funkcí (HF), tělesnou výškou (TV), predikcí tělesné výšky (PTV), tělesnou hmotností (TH) a datem narození. Seniorské kategorie PTV neuvádí.

7.   Hráči absolvují testování pohybové výkonnosti v pořadí uvedeném na formuláři pro záznam výkonů. V průběhu měření nelze měnit pořadí hráčů. 

8.   Osoby ve funkci zapisovatelů evidují výkony do formuláře pro záznam výkonů. 

9.  Nejlepší výkon hráče v každém testu se převádí na body podle norem. V předposledním sloupci se uvede součet bodů hráče dosažený v šesti testech. V posledním sloupci se stanoví pořadí hráče v družstvu (nejvyšší součet bodů = první hráč v družstvu, atd…).

10.  Originál formuláře pro záznam výkonů odveze supervizor okamžitě po skončení testování a v nejbližším možném termínu předá na ČSH.

11.  Klub je povinen vytvořit si kopii záznamu výkonů a po zpracování výsledků testování (přidělení bodů, výpočet průměrů, stanovení pořadí hráčů) dodá v nejbližším možném termínu (do 5-ti pracovních dnů) na sekretariát ČSH.
12.  Výsledky testování nepodléhají jakýmkoli sankcím ze strany ČSH. Naopak neprovedení testování je povinností klubu ve smyslu rozpisu soutěží. Jejich nesplnění bude mít pro klub disciplinární následky. 

13.  Musí být otestováno 80% hráčů (hráček) družstva ze seznamu smluvních hráčů (hráček) pro soutěžní ročník 2009/2010.

14.  V případě, že se některý z hráčů (hráček) testování nezúčastní, musí testování absolvovat v jiném termínu s hráči (hráčkami) jiného příslušného klubu. V případě zranění, či nemoci, znemožňujícího testování příslušného hráče (hráčky), doloží klub lékařské potvrzení, které odešle společně s výsledky testování na sekretariát ČSH.
15.  Klub pořádá testování na své náklady v rámci vlastního tréninkového procesu v místě svého působení.

16.  Termín testování si zvolí klub sám podle svých možností a potřeb v rozmezí 3 týdny – 1 den před prvním soutěžním utkáním podzimní části sezony 2009/2010. Povinností klubu je nejpozději 21 dní před uskutečněním testování sdělit místo a dobu konání testování (datum a hodinu začátku testování) na sekretariát ČSH (pan Tkadlec – email: hazena@cstv.cz). V případě, že při klubu je zřízeno SCM, musí být testování obou subjektů provedeno společně.

17.  Testování se provádí ve sportovní hale a musí být provedeno podle pokynů uvedených v této směrnici.
18.  Běžecké disciplíny musí být měřeny fotobuňkami. Nedodržení tohoto ustanovení se považuje za porušení pokynů a bude mít disciplinární následky. Klub je povinen zajistit fotobuňky pro měření. Fotobuňky v majetku ČSH mohou být použity za předpokladu, že budou v uvedený termín volné a že o jejich zapůjčení klub písemným způsobem požádá na sekretariátu ČSH.
19. Funkci hlavního rozhodčího ve smyslu této směrnice vykonává pověřený pracovník ČSH (supervizor) na základě ustanovení společného rozhodnutí předsedů TMK a RK (členové TMK, RK, a sekretariátu ČSH. Podílí se na organizaci a řízení testování. Ve sporných případech rozhoduje o dalším postupu. Po ukončení testování seznámí ústně zástupce testovaného klubu s předběžným hodnocením průběhu testování. Do 60-ti dnů vypracuje závazné hodnocení průběhu testování pro potřeby ČSH, jehož kopii zašle testovanému klubu. Cestovné náklady supervizora hradí ČSH dle ekonomické směrnice.

20.  Ostatní rozhodčí ve smyslu této směrnice nominuje testující klub.

21.  Výsledky testování všech hráčů a hráček budou TMK zpracovány a poskytnuty zúčastněným klubům.
D.   BODOVACÍ NORMY K TESTŮM POHYBOVÉ VÝKONNOSTI 

Muži

	Body
	Běh 

2 x 15 m
	Driblink 

30 m
	Pětiskok
	Hod 1 kg medicinbal
	Běh 

10 x 20 m 
	12 minutový běh
	Body

	0
	5,68 a více
	4,56 a více
	11,90 a méně
	27,7 a více
	41,31 a více
	2780 a méně
	0

	1
	5,63–5,67
	4,49–4,55
	11,95-12,30
	27,8-29,4
	41,91-41,30
	2790-2850
	1

	2
	5,58-5,62
	4,42-4,48
	12,35-12,70
	29,5-31,1
	40,51-40,90
	2860-2920
	2

	3
	5,53-5,57
	4,35-4,41
	12,75-13,10
	31,2-32,8
	40,11-40,50
	2930-2990
	3

	4
	5,48-5,52
	4,28-4,34
	13,15-13,50
	32,9-34,5
	39,71-40,10
	3000-3060
	4

	5
	5,43-5,47
	4,21-4,27
	13,55-13,90
	34,6-36,2
	39,31-39,70
	3070-3130
	5

	6
	5,38-5,42
	4,14-4,20
	13,95-14,30
	36,3-37,9
	39,91-39,30
	3140-3200
	6

	7
	5,33-5,37
	4,07-4,13
	14,35-14,70
	38,0-39,6
	38,51-38,90
	3210-3270
	7

	8
	5,28-5,32
	4,00-4,06
	14,75-15,10
	39,7-41,3
	38,11-38,50
	3280-3340
	8

	9
	5,23-5,27
	3,93-3,99
	15,15-15,50
	41,4-43,0
	37,71-38,10
	3350-3410
	9

	10
	5,22 a méně
	3,92 a méně
	15,55 a více
	43,1 a více
	37,70 a méně
	3420 a více
	10


Starší dorostenci

	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod 1 kg

medicinbal
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	5,79 a více
	4,83 a více
	11,70 a méně
	22,4 a méně
	42,65 a více
	2470 a méně
	0

	1
	5,73-5,78
	4,75-4,82
	11,75-12,10
	22,5-23,9
	42,20-42,64
	2480-2550
	1

	2
	5,67-5,72
	4,67-4,74
	12,15-12,50
	24,0-25,4
	41,75-42,19
	2560-2630
	2

	3
	5,61-5,66
	4,59-4,66
	12,55-12,90
	25,5-26,9
	41,30-41,74
	2640-2710
	3

	4
	5,55-5,60
	4,51-4,58
	12,95-13,30
	27,0-28,4
	40,85-41,29
	2720-2790
	4

	5
	5,49-5,54
	4,43-4,50
	13,35-13,70
	28,5-29,9
	40,40-40,84
	2800-2870
	5

	6
	5,43-5,48
	4,35-4,42
	13,75-14,10
	30,0-31,4
	39,95-40,39
	2880-2950
	6

	7
	5,37-5,42
	4,27-4,34
	14,15-14,50
	31,5-32,9
	39,50-39,94
	2960-3030
	7

	8
	5,31-5,36
	4,19-4,26
	14,55-14,90
	33,0-34,4
	39,05-39,49
	3040-3110
	8

	9
	5,25-5,30
	4,11-4,18
	14,95-15,30
	34,5-35,9
	38,60-39,04
	3120-3190
	9

	10
	5,24 a méně
	4,10 a méně
	15,35 a více
	36,0 a více
	38,59 a méně
	3200 a více
	10


Mladší dorostenci

	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod 1 kg

medicinbal
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	5,98 a více
	4,92 a více
	11,15 a méně
	21,0 a méně
	44,65 a více
	2330 a méně
	0

	1
	5,91-5,97
	4,84-4,91
	11,20-11,55
	21,1-22,6
	44,05-44,64
	2340-2420
	1

	2
	5,84-5,90
	4,76-4,83
	11,60-11,95
	22,7-24,2
	43,45-44,04
	2430-2510
	2

	3
	5,77-5,83
	4,68-4,75
	12,00-12,35
	24,3-25,8
	42,85-43,44
	2520-2600
	3

	4
	5,70-5,76
	4,60-4,67
	12,40-12,75
	25,9-27,4
	42,25-42,84
	2610-2690
	4

	5
	5,63-5,69
	4,52-4,59
	12,80-13,15
	27,5-29,0
	41,65-42,24
	2700-2780
	5

	6
	5,56-5,62
	4,44-4,51
	13,20-13,55
	29,1-30,6
	41,05-41,64
	2790-2870
	6

	7
	5,49-5,55
	4,36-4,43
	13,60-13,95
	30,7-32,2
	40,45-41,04
	2880-2960
	7

	8
	5,42-5,48
	4,28-4,35
	14,00-14,35
	32,3-33,8
	39,85-40,44
	2970-3050
	8

	9
	5,35-5,41
	4,20-4,27
	14,40-14,75
	33,9-35,4
	39,25-39,84
	3060-3140
	9

	10
	5,34 a méně
	4,19 a méně
	14,80 a více
	35,5 a více
	39,24 a méně
	3150 a více
	10


Žactvo – chlapci 9. třída (druhým rokem starší žák)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod 

míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	6,49 a více
	5,70 a více
	8,40 a méně
	19,5 a méně
	51,01 a více
	1990 a méně
	0

	1
	6,37-6,48
	5,55-5,69
	8,45-9,00
	19,6-22,1
	49,71-51,00
	2000-2110
	1

	2
	6,25-6,36
	5,40-5,54
	9,05-9,60
	22,2-24,7
	48,41-49,70
	2120-2230
	2

	3
	6,13-6,24
	5,25-5,39
	9,65-10,20
	24,8-27,3
	47,11-48,40
	2240-2350
	3

	4
	6,01-6,12
	5,10-5,24
	10,25-10,80
	27,4-29,9
	45,81-47,10
	2360-2470
	4

	5
	5,89-6,00
	4,95-5,09
	10,85-11,40
	30,0-32,5
	44,51-45,80
	2480-2590
	5

	6
	5,77-5,88
	4,80-4,94
	11,45-12,00
	32,6-35,1
	43,21-44,50
	2600-2710
	6

	7
	5,65-5,76
	4,65-4,79
	12,05-12,60
	35,2-37,7
	41,91-43,20
	2720-2830
	7

	8
	5,53-5,64
	4,50-4,64
	12,65-13,20
	37,8-40,3
	40,61-41,90
	2840-2950
	8

	9
	5,41-5,52
	4,35-4,49
	13,25-13,80
	40,4-42,9
	39,31-40,60
	2960-3070
	9

	10
	5,40 a méně
	4,34 a méně
	13,85 a více
	43,0 a více
	39,30 a méně
	3080 a více
	10


Žactvo – chlapci 8. třída (prvním rokem starší žák)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod 

míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	6,87 a více
	6,09 a více
	7,55 a méně
	16,9 a méně
	53,81 a více
	1850 a méně
	0

	1
	6,71-6,86
	5,91-6,08
	7,60-8,15
	17,0-19,3
	52,31-53,80
	1860-1980
	1

	2
	6,55-6,70
	5,73-5,90
	8,20-8,75
	19,4-21,7
	50,81-52,30
	1990-2110
	2

	3
	6,39-6,54
	5,55-5,72
	8,80-9,35
	21,8-24,1
	49,31-50,80
	2120-2240
	3

	4
	6,23-6,38
	5,37-5,54
	9,40-9,95
	24,2-26,5
	47,81-49,30
	2250-2370
	4

	5
	6,07-6,22
	5,19-5,36
	10,00-10,55
	26,6-28,9
	46,31-47,80
	2380-2500
	5

	6
	5,91-6,06
	5,01-5,18
	10,60-11,15
	29,0-31,3
	44,81-46,30
	2510-2630
	6

	7
	5,75-5,90
	4,83-5,00
	11,20-11,75
	31,4-33,7
	43,31-44,80
	2640-2760
	7

	8
	5,59-5,74
	4,65-4,82
	11,80-12,35
	33,8-36,1
	41,81-43,30
	2770-2890
	8

	9
	5,43-5,58
	4,47-4,64
	12,40-12,95
	36,2-38,5
	40,31-41,80
	2900-3020
	9

	10
	5,42 a méně
	4,46 a méně
	13,00 a více
	38,6 a více
	40,30 a méně
	3030 a více
	10


Žactvo – chlapci 7. třída (druhým rokem mladší žák)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod 

míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	7,16 a více
	6,35 a více
	7,10 a méně
	15,4 a méně
	56,56 a více
	1740 a méně
	0

	1
	7,00-7,15
	6,17-6,34
	7,15-7,60
	15,5-17,4
	54,96-56,55
	1750-1870
	1

	2
	6,84-6,99
	5,99-6,16
	7,65-8,10
	17,5-19,4
	53,36-54,95
	1880-2000
	2

	3
	6,68-6,83
	5,81-5,98
	8,15-8,60
	19,5-21,4
	51,76-53,35
	2010-2130
	3

	4
	6,52-6,67
	5,63-5,80
	8,65-9,10
	21,5-23,4
	50,16-51,75
	2140-2260
	4

	5
	6,36-6,51
	5,45-5,62
	9,15-9,60
	23,5-25,4
	48,56-50,15
	2270-2390
	5

	6
	6,20-6,35
	5,27-5,44
	9,65-10,10
	25,5-27,4
	46,96-48,55
	2400-2520
	6

	7
	6,04-6,19
	5,09-5,26
	10,15-10,60
	27,5-29,4
	45,36-46,95
	2530-2650
	7

	8
	5,88-6,03
	4,91-5,08
	10,65-11,10
	29,5-31,4
	43,76-45,35
	2660-2780
	8

	9
	5,72-5,87
	4,73-4,90
	11,15-11,60
	31,5-33,4
	42,16-43,75
	2790-2910
	9

	10
	5,71 a méně
	4,72 a méně
	11,65 a více
	33,5 a více
	42,15 a méně
	2920 a více
	10


Žactvo – chlapci 6. třída (prvním rokem mladší žák)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod 

míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	7,35 a více
	6,67 a více
	6,45 a méně
	12,9 a méně
	58,01 a více
	1640 a méně
	0

	1
	7,18-7,34
	6,47-6,66
	6,50-6,95
	13,0-14,9
	56,41-58,00
	1650-1780
	1

	2
	7,01-7,17
	6,27-6,46
	7,00-7,45
	15,0-16,9
	54,81-56,40
	1790-1920
	2

	3
	6,84-7,00
	6,07-6,26
	7,50-7,95
	17,0-18,9
	53,21-54,80
	1930-2060
	3

	4
	6,67-6,83
	5,87-6,06
	8,00-8,45
	19,0-20,9
	51,61-53,20
	2070-2200
	4

	5
	6,50-6,66
	5,67-5,86
	8,50-8,95
	21,0-22,9
	50,01-51,60
	2210-2340
	5

	6
	6,33-6,49
	5,47-5,66
	9,00-9,45
	23,0-24,9
	48,41-50,00
	2350-2480
	6

	7
	6,16-6,32
	5,27-5,46
	9,50-9,95
	25,0-26,9
	46,81-48,40
	2490-2620
	7

	8
	5,99-6,15
	5,07-5,26
	10,00-10,45
	27,0-28,9
	45,21-46,80
	2630-2760
	8

	9
	5,82-5,98
	4,87-5,06
	10,50-10,95
	29,0-30,9
	43,61-45,20
	2770-2900
	9

	10
	5,81 a méně
	4,86 a méně
	11,00 a více
	31,0 a více
	43,60 a méně
	2910 a více
	10


Ženy

	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	6,34 a více
	5,34 a více
	9,85 a méně
	28,4 a méně
	46,36 a více
	2420 a méně
	0

	1
	6,26-6,33
	5,22-5,33
	9,90-10,15
	28,5-29,8
	45,81-46,35
	2430-2480
	1

	2
	6,18-6,25
	5,11-5,21
	10,20-10,45
	29,9-31,2
	45,26-45,80
	2490-2540
	2

	3
	6,10-6,17
	4,99-5,10
	10,50-10,75
	31,3-32,6
	44,71-45,25
	2550-2600
	3

	4
	6,02-6,09
	4,88-4,98
	10,80-11,05
	32,7-34,0
	44,16-44,70
	2610-2660
	4

	5
	5,94-6,01
	4,77-4,87
	11,10-11,35
	34,1-35,4
	43,61-44,15
	2670-2720
	5

	6
	5,86-5,93
	4,65-4,76
	11,40-11,65
	35,5-36,8
	43,06-43,60
	2730-2780
	6

	7
	5,78-5,85
	4,54-4,64
	11,70-11,95
	36,9-38,2
	42,51-43,05
	2790-2840
	7

	8
	5,70-5,77
	4,42-4,53
	12,00-12,25
	38,3-39,6
	41,96-42,50
	2850-2900
	8

	9
	5,62-5,69
	4,31-4,41
	12,30-12,55
	39,7-41,0
	41,41-41,95
	2910-2960
	9

	10
	5,61 a méně
	4,30 a méně
	12,60 a více
	41,1 a více
	41,40 a méně
	2970 a více
	10


Starší dorostenky

	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	6,48 a více
	5,46 a více
	9,25 a méně
	24,6 a méně
	48,45 a více
	2330 a méně
	0

	1
	6,39-6,47
	5,36-5,45
	9,30-9,60
	24,7-26,2
	47,85-48,44
	2340-2390
	1

	2
	6,30-6,38
	5,26-5,35
	9,65-9,95
	26,3-27,8
	47,25-47,84
	2400-2450
	2

	3
	6,21-6,29
	5,16-5,25
	10,00-10,30
	27,9-29,4
	46,65-47,24
	2460-2510
	3

	4
	6,12-6,20
	5,06-5,15
	10,35-10,65
	29,5-31,0
	46,05-46,64
	2520-2570
	4

	5
	6,03-6,11
	4,96-5,05
	10,70-11,00
	31,1-32,6
	45,45-46,04
	2580-2630
	5

	6
	5,94-6,02
	4,86-4,95
	11,05-11,35
	32,7-34,2
	44,85-45,44
	2640-2690
	6

	7
	5,85-5,93
	4,76-4,85
	11,40-11,70
	34,3-35,8
	44,25-44,84
	2700-2750
	7

	8
	5,76-5,84
	4,66-4,75
	11,75-12,05
	35,9-37,4
	43,65-44,24
	2760-2810
	8

	9
	5,67-5,75
	4,56-4,65
	12,10-12,40
	37,5-39,0
	43,05-43,64
	2820-2870
	9

	10
	5,66 a méně
	4,55 a méně
	12,45 a více
	39,1 a více
	43,04 a méně
	2880 a více
	10


Mladší dorostenky

	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	6,60 a více
	5,50 a více
	9,05 a méně
	23,0 a méně
	49,15 a více
	2210 a méně
	0

	1
	6,50-6,59
	5,40-5,49
	9,10-9,40
	23,1-24,6
	48,45-49,14
	2220-2280
	1

	2
	6,40-6,49
	5,30-5,39
	9,45-9,75
	24,7-26,2
	47,75-48,44
	2290-2350
	2

	3
	6,30-6,39
	5,20-5,29
	9,80-10,10
	26,3-27,8
	47,05-47,74
	2360-2420
	3

	4
	6,20-6,29
	5,10-5,19
	10,15-10,45
	27,9-29,4
	46,35-47,04
	2430-2490
	4

	5
	6,10-6,19
	5,00-5,09
	10,50-10,80
	29,5-31,0
	45,65-46,34
	2500-2560
	5

	6
	6,00-6,09
	4,90-4,99
	10,85-11,15
	31,1-32,6
	44,95-45,64
	2570-2630
	6

	7
	5,90-5,99
	4,80-4,89
	11,20-11,50
	32,7-34,2
	44,25-44,94
	2640-2700
	7

	8
	5,80-5,89
	4,70-4,79
	11,55-11,85
	34,3-35,8
	43,55-44,24
	2710-2770
	8

	9
	5,70-5,79
	4,60-4,69
	11,90-12,20
	35,9-37,4
	42,85-43,54
	2780-2840
	9

	10
	5,69 a méně
	4,59 a méně
	12,25 a více
	37,5 a více
	42,84 a méně
	2850 a více
	10


Žactvo – dívky 9. třída (druhým rokem starší žákyně)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	7,08 a více
	6,09 a více
	7,90 a méně
	17,8 a méně
	53,91 a více
	1900 a méně
	0

	1
	6,93-7,07
	5,93-6,08
	7,95-8,30
	17,9-19,5
	52,71-53,90
	1910-2000
	1

	2
	6,78-7,92
	5,77-5,92
	8,35-8,70
	19,6-21,2
	51,51-52,70
	2010-2100
	2

	3
	6,63-6,77
	5,61-5,76
	8,75-9,10
	21,3-22,9
	50,31-51,50
	2110-2200
	3

	4
	6,48-6,62
	5,45-5,60
	9,15-9,50
	23,0-24,6
	49,11-50,30
	2210-2300
	4

	5
	6,33-6,47
	5,29-5,44
	9,55-9,90
	24,7-26,3
	47,91-49,10
	2310-2400
	5

	6
	6,18-6,32
	5,13-5,28
	9,95-10,30
	26,4-28,0
	46,71-47,90
	2410-2500
	6

	7
	6,03-6,17
	4,97-5,12
	10,35-10,70
	28,1-29,7
	45,51-46,70
	2510-2600
	7

	8
	5,88-6,02
	4,81-4,96
	10,75-11,10
	29,8-31,4
	44,31-45,50
	2610-2700
	8

	9
	5,73-5,87
	4,65-4,80
	11,15-11,50
	31,5-33,1
	43,11-44,30
	2710-2800
	9

	10
	5,72 a méně
	4,64 a méně
	11,55 a více
	33,2 a více
	43,10 a méně
	2810 a více
	10


Žactvo – dívky 8. třída (prvním rokem starší žákyně)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	7,23 a více
	6,35 a více
	7,50 a méně
	15,6 a méně
	54,66 a více
	1860 a méně
	0

	1
	7,08-7,22
	6,17-6,34
	7,55-7,90
	15,7-17,3
	53,46-54,65
	1870-1960
	1

	2
	6,93-7,07
	5,99-6,16
	7,95-8,30
	17,4-19,0
	52,26-53,45
	1970-2060
	2

	3
	6,78-6,92
	5,81-5,98
	8,35-8,70
	19,1-20,7
	51,06-52,25
	2070-2160
	3

	4
	6,63-6,77
	5,63-5,80
	8,75-9,10
	20,8-22,4
	49,86-51,05
	2170-2260
	4

	5
	6,48-6,62
	5,45-5,62
	9,15-9,50
	22,5-24,1
	48,66-49,85
	2270-2360
	5

	6
	6,33-6,47
	5,27-5,44
	9,55-9,90
	24,2-25,8
	47,46-48,65
	2370-2460
	6

	7
	6,18-6,32
	5,09-5,26
	9,95-10,30
	25,9-27,5
	46,26-47,45
	2470-2560
	7

	8
	6,03-6,17
	4,91-5,08
	10,35-10,70
	27,6-29,2
	45,06-46,25
	2570-2660
	8

	9
	5,88-6,02
	4,73-4,90
	10,75-11,10
	29,3-30,9
	43,86-45,05
	2670-2760
	9

	10
	5,87 a méně
	4,72 a méně
	11,15 a více
	31,0 a více
	43,85 a méně
	2770 a více
	10


Žactvo – dívky 7. třída (druhým rokem mladší žákyně)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	7,57 a více
	6,63 a více
	6,85 a méně
	12,8 a méně
	56,51 a více
	1740 a méně
	0

	1
	7,39-7,56
	6,43-6,62
	6,90-7,30
	12,9-14,4
	55,21-56,50
	1750-1850
	1

	2
	7,21-7,38
	6,23-6,42
	7,35-7,75
	14,5-16,0
	53,91-55,20
	1860-1960
	2

	3
	7,03-7,20
	6,03-6,22
	7,80-8,20
	16,1-17,6
	52,61-53,90
	1970-2070
	3

	4
	6,85-7,02
	5,83-6,02
	8,25-8,65
	17,7-19,2
	51,31-52,60
	2080-2180
	4

	5
	6,67-6,84
	5,63-5,82
	8,70-9,10
	19,3-20,8
	50,01-51,30
	2190-2290
	5

	6
	6,49-6,66
	5,43-5,62
	9,15-9,55
	20,9-22,4
	48,71-50,00
	2300-2400
	6

	7
	6,31-6,48
	5,23-5,42
	9,60-10,00
	22,5-24,0
	47,41-48,70
	2410-2510
	7

	8
	6,13-6,30
	5,03-5,22
	10,05-10,45
	24,1-25,6
	46,11-47,40
	2520-2620
	8

	9
	5,95-6,12
	4,83-5,02
	10,50-10,90
	25,7-27,2
	44,81-46,10
	2630-2730
	9

	10
	5,94 a méně
	4,82 a méně
	10,95 a více
	27,3 a více
	44,80 a méně
	2740 a více
	10


Žactvo – dívky 6. třída (prvním rokem mladší žákyně)
	Body
	Běh

2 x 15 m
	Driblink

30 m
	Pětiskok
	Hod míčem
	Běh

10 x 20 m
	12 minutový

běh
	Body

	0
	7,58 a více
	6,73 a více
	6,60 a méně
	11,6 a méně
	57,11 a více
	1730 a méně
	0

	1
	7,43-7,57
	6,55-6,72
	6,65-6,95
	11,7-13,1
	56,01-57,10
	1740-1830
	1

	2
	7,28-7,42
	6,37-6,54
	7,00-7,30
	13,2-14,6
	54,91-56,00
	1840-1930
	2

	3
	7,13-7,27
	6,19-6,36
	7,35-7,65
	14,7-16,1
	53,81-54,90
	1940-2030
	3

	4
	6,98-7,12
	6,01-6,18
	7,70-8,00
	16,2-17,6
	52,71-53,80
	2040-2130
	4

	5
	6,83-6,97
	5,83-6,00
	8,05-8,35
	17,7-19,1
	51,61-52,70
	2140-2230
	5

	6
	6,68-6,82
	5,65-5,82
	8,40-8,70
	19,2-20,6
	50,51-51,60
	2240-2330
	6

	7
	6,53-6,67
	5,47-5,64
	8,75-9,05
	20,7-22,1
	49,41-50,50
	2340-2430
	7

	8
	6,38-6,52
	5,29-5,46
	9,10-9,40
	22,2-23,6
	48,31-49,40
	2440-2530
	8

	9
	6,23-6,37
	5,11-5,28
	9,45-9,75
	23,7-25,1
	47,21-48,30
	2540-2630
	9

	10
	6,22 a méně
	5,10 a méně
	9,80 a více
	25,2 a více
	47,20 a méně
	2640 a více
	10


E.   BODOVACÍ NORMY K DOPORUČENÝM TESTŮM

	Starší dorostenci
	Mladší dorostenci
	Starší dorostenky
	Mladší dorostenky


	body
	Předklon
	Přihrávání
	Předklon
	Přihrávání
	body
	Předklon
	Přihrávání
	Předklon
	Přihrávání
	body

	0
	5 a méně
	20,20 a více
	4 a méně
	21,30 a více
	0
	9 a méně
	21,50 a více
	8 a méně
	22,50 a více
	0

	1
	6 – 7
	19,70-20,19
	5 – 6
	20,80-21,29
	1
	10 – 11
	21,00-21,49
	9 – 10
	21,90-22,49
	1

	2
	8 – 9
	19,30-19,69
	7 – 8
	20,30-20,79
	2
	12
	20,50-20,99
	11
	21,30-21,89
	2

	3
	10 – 11
	18,80-19,29
	9 – 10
	19,80-20,29
	3
	13 – 14
	20,00-20,49
	12 – 13
	20,70-21,29
	3

	4
	12 – 13
	18,40-18,79
	11 – 12
	19,30-19,79
	4
	15
	19,50-19,99
	14
	20,10-20,69
	4

	5
	14 – 15
	17,90-18,39
	13 – 14
	18,80-19,29
	5
	16 – 17
	19,00-19,49
	15 – 16
	19,50-20,09
	5

	6
	16 – 17
	17,50-17,89
	15 – 16
	18,30-18,79
	6
	18
	18,50-18,99
	17
	18,90-19,49
	6

	7
	18 – 19
	17,00-17,49
	17 – 18
	17,80-18,29
	7
	19 – 20
	18,00-18,49
	18 – 19
	18,30-18,89
	7

	8
	20 – 21
	16,60-16,99
	19 – 20
	17,30-17,79
	8
	21
	17,50-17,99
	20
	17,70-18,29
	8

	9
	22 – 23
	16,10-16,59
	21 – 22
	16,80-17,29
	9
	22 – 23
	17,00-17,49
	21 – 22
	17,10-17,69
	9

	10
	24 a více
	16,09 a méně
	23 a více
	16,79 a méně
	10
	24 a více
	16,99 a méně
	23 a více
	17,09 a méně
	10


	žactvo – chlapci 
	žactvo – děvčata 

	starší žáci  8. a 9. třída
	mladší žáci  6. a 7. třída
	starší žákyně  8. a 9. třída
	mladší žákyně  6. a 7. třída


	body
	Předklon
	Přihrávání
	Předklon
	Přihrávání
	body
	Předklon
	Přihrávání
	Předklon
	Přihrávání
	body

	0
	2 a méně
	23,70 a více
	2 a méně
	25,30 a více
	0
	4 a méně
	24,20 a více
	6 a méně
	26,00 a více
	0

	1
	3 – 4
	23,00-23,69
	3 –  4
	24,60-25,29
	1
	5 – 6
	23,50-24,19
	7 
	25,30-25,99
	1

	2
	5 – 6
	22,30-22,99
	5
	23,90-24,59
	2
	7 – 8
	22,80-23,49
	8 – 9
	24,60-25,29
	2

	3
	7 – 8
	21,60-22,29
	6 – 7
	23,20-23,89
	3
	9 – 10
	22,10-22,79
	10 
	23,90-24,59
	3

	4
	9 – 10
	20,90-21,59
	8
	22,50-23,19
	4
	11 – 12
	24,40-22,09
	11 – 12
	23,20-23,89
	4

	5
	11 – 12
	20,20-20,89
	9 – 10
	21,80-22,49
	5
	13 – 14
	20,70-21,39
	13
	22,50-23,19
	5

	6
	13 – 14
	19,50-20,19
	11
	21,10-21,79
	6
	15 – 16
	20,00-20,69
	14 – 15
	21,80-22,49
	6

	7
	15 – 16
	18,80-19,49
	12 – 13
	20,40-21,09
	7
	17 – 18
	19,30-19,99
	16
	21,10-21,79
	7

	8
	17 – 18 
	18,10-18,79
	14
	19,70-20,39
	8
	19 – 20
	18,60-19,29
	17 – 18
	20,40-21,09
	8

	9
	19 – 20 
	17,40-18,09
	15 – 16
	19,00-19,69
	9
	21 – 22
	17,90-18,59
	19
	19,70-20,39
	9

	10
	21 a více
	17,39 a méně
	17 a více
	18,99 a méně
	10
	23 a více
	17,89 a méně
	20 a více
	19,69 a méně
	10


E.   POKYNY PRO POŘADATELE TESTOVÁNÍ

Materiální vybavení.

Povinností pořadatele je zajistit následující vybavení:

· hřiště na házenou 

· elektrickou časomíru (fotobuňku) s možností měřit současně dva hráče, příslušenství (stativy, propojovací kabely, baterie, …)

· 2 pásma, jedno pásmo nejméně 25 m dlouhé, druhé 20 m dlouhé,

· lepící pásku, křídu

· šest kuželů,

· nejméně 3 míče na házenou odpovídající rozměrem a hmotností testované kategorii hráčů a hráček,

· 3 míče 1 kg těžké (medicinbaly),

· dvoje stopky,

· záznamní archy pro testování jednotlivých družstev,

· pomocné záznamní archy pro záznam naběhaných kol (při jednom měření se na jeden arch zapisuje výkon 3 (4) hráčů, hráček.

Rozhodčí:

Pro testování ČSH nominuje 1 hlavního rozhodčího a pořadatel zabezpečí pro každý test 1 vrchního rozhodčího. Pořadatel je povinen zajistit 1-2 pomocné rozhodčí a zapisovatele.

Hlavní rozhodčí zodpovídá za hladký průběh celého testování a řeší případné problémy, tj.:

· zkontroluje, zda všichni vrchní rozhodčí řádně připravili jednotlivé testy a elektrická časomíra je funkční,

· během testování prochází jednotlivá stanoviště a kontroluje průběh, namátkou správnost posuzování pravidel testu rozhodčími, správnost zápisů do formulářů pro záznam výkonů, chování hráčů a hráček a zodpovídá případné dotazy,

· na závěr provede stručné zhodnocení:

a) průběhu testovaní (organizace, časový sled, činnost rozhodčích, …) 

b) přístupu hráčů, hráček a trenérů družstev.

Vrchní rozhodčí u testu:

· zodpovídá za správnou přípravu a průběh testu,

· instruuje pomocné rozhodčí a zapisovatele, zodpoví případné dotazy trenéra či hráče před prováděním testu, případně i při něm (nesděluje bodové ohodnocení výkonů),

· určuje prostor, v němž bude družstvo během provádění testu shromážděno, aby nenarušovalo průběh měření,

· s konečnou platností rozhoduje o uznání či anulování výkonu hráče (při porušení pravidel).

Vzhledem ke specifickým povinnostem vrchního rozhodčího (dále jen VR) a pomocného rozhodčího (dále jen PR) jsou u každého testu rozepsány podobnější informace.

2 x 15 m

u testu je přítomen jeden VR, jeden PR, jeden zapisovatel (dále jen Z) a technik obsluhující elektrickou časomíru.

· VR – na začátku zopakuje pravidla testu, posuzuje starty hráčů, uznává pokusy (případně povolí pokus náhradní např. při selhání časomíry), oznamuje výkon s přesností na 0,01 sekundy.

· PR – kontroluje, zda hráči vyráží opačným směrem až po dotyku nebo překročení vyznačené čáry jednou nohou. Nedošlap okamžitě hlásí VR  slovně a zvednutím paže.

· Z – sedí vedle technika (případně  VR), zapisuje výkony do formuláře pro záznam výkonů.

· Technik – ručí za správnou instalaci a funkčnost elektrické časomíry, případně co nejrychleji odstraní poruchy.

30 m driblink

u testu jsou přítomny tytéž osoby, které byly u testu 2 x 15 m běh

· VR – na začátku zopakuje pravidla testu, dohlíží, aby hráči driblovali pouze 3 určenými míči, posuzuje výšku driblinku a zakončení testu chycením míče. Uznává pokusy, případně povolí pokus náhradní (selhání časomíry). Při měření stopkami startuje hráče. Dohlíží, aby se míče ke startu vracely kutálením, nikoli házením.

· PR – kontroluje postavení hráče za pomocnou čarou (hráče hned upozorní, aby ještě před startem postavení upravil) a aby vypustili míč z ruky současně s prvým krokem do prostoru 1. úderu míče. Nedodržení některého pravidla okamžitě hlásí VR slovně a zvednutím paže.

· Z – viz test 2 x 15 m běh.

· Technik – viz test 2 x 15 m běh.

Pětiskok

u testu jsou přítomni jeden VR, jeden PR a jeden Z

· VR – ručí, že pásmo je správně položené. Na začátku hráčům zopakuje pravidla testu, sleduje průběh skoku a poslední místo dopadu hráče. Určuje délku pětiskoku.

· PR – kontroluje postavení hráče za čarou (hráče ještě před prvním odrazem upozorní, aby postavení upravil). Přešlap čáry při pokusu okamžitě hlásí VR slovně a zvednutím paže.

· Z – stojí (sedí) v blízkosti VR, zapisuje výkony s přesností 5 cm, při neplatném pokusu zapisuje pomlčku.

Hod míčem do dálky z místa

u testu jsou přítomni jeden VR, jeden PR a jeden Z

· VR – ručí, že pásmo je správně položené a v jeho blízkosti, zkontroluje vyznačení výseče 6 kužely. Před začátkem testování zkontroluje regulérnost míčů a hráčům zopakuje pravidla testu. Dohlíží, aby hráči házeli pouze určenými míči, uznává pokusy a určuje délku jednotlivých hodů. Dohlíží, aby se míče k odhodové čáře vracely kutálením.

· PR – kontroluje postavení hráče za odhodovou čarou (při přešlapu pouze před prvním hodem hráče upozorní, aby postavení upravil). Přešlap čáry před odhodem, případně výskok při pokusu okamžitě hlásí VR slovně a zvednutím paže.

· Z – stojí (sedí) v blízkosti VR, zapisuje výkony s přesností 10 cm, při neplatném pokusu zapisuje pomlčku.

Běh na 10 x 20 m

u testu jsou přítomni jeden VR, tři PR a jeden Z a technik (jedná se o tytéž osoby, které byly u testu s časomírou + 2 další osoby – v případě, že už skončilo měření pětiskoku, lze využít rozhodčí tohoto testu).

· VR – na začátku zopakuje pravidla testu a zkontroluje připravenost svých pomocníků (především určí, který pomocník bude sledovat došlapy kterého hráče). Startuje dvojice hráčů, hlásí počet uběhnutých úseků (2, 4, 6, 8) a zároveň sleduje došlapy bližšího hráče na středové čáře. Po skončení rozhoduje o platnosti výkonů obou hráčů, výjimečně povolí start druhý (při poruše elektrické časomíry).

· Dva PR – u brankové čáry kontrolují došlapy vždy jednoho z dvojice běžců, třetí PR kontroluje totéž u středové čáry u hráče vzdálenějšího od VR. Každý nedošlap příslušný PR okamžitě hlásí zvednutím paže. Po skončení měření porušení pravidla ohlásí VR.

· Z – sedí vedle technika, zapisuje výkony s přesností 0,01 sekundy, při neplatném pokusu uvádí pomlčku.

· Technik – viz test 2 x 15 m běh.

Dvanáctiminutový běh

u testu jsou přítomni jeden VR, dva PR, 4 – 5 Z.

· VR –  na začátku zkontroluje postavení kuželů vymezujících dráhu, zopakuje pravidla testu. Měří čas (doporučují se dvoje stopky – případně ještě oficiální časomíra na světelné tabuli). Startuje hráče (skupiny maximálně po 16 hráčích). V 11. minutě a v 11. minutě a 30 sekundě hlásí běžcům jedna minuta, půl minuty do konce. Hvizdem na píšťalku (nebo klakson) ukončí test. Po doběhu stanoví uběhnuté metry v posledním započatém kole a spolu se zapisovateli určí u každého hráče celkový počet uběhnutých metrů v testu.

· Dva PR – vždy na jedné straně hřiště kontrolují postavení kuželů (v případě jejich posunutí mimo vyznačené místo je vrátí zpět)

· Z – zapisují uběhnutá kola maximálně u 3 – 4 hráčů. Po skončení měření dopíší na základě informace od VR počet metrů v nedokončeném kole.
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