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POVOLANI POLICISTA

Jedna se o povolani v jednom z bezpe&nostnich sbor - Policii Ces-
ké republiky. Samotny vykon policejni sluzby je vhodné chapat jako
CELOZIVOTNI POSLANI se viemi zakonnymi a moralnimi pravidly.

Ukolem Policie Ceské republiky je chranit bezpeénost osob a majetku
a verejny poradek, prosazovat zakonnost, chranit prava a svobody
osob, preventivné pUsobit proti trestné a jiné protipravni ¢innosti
a potirat ji.

Policistou by se mél stat takovy obcan, ktery chce ve svém Zivoté
zastavat a prosazovat zakon, pristupovat individualné a spravedlivé
ke kazdému obcanovi.
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UPLATNENI V POLICII CESKE REPUBLIKY

Policie Ceské republiky nabizi uplatnéni uchazeddim predevsim
v uniformované sloZce policie. Sluzebni pomér je upraven zakonem
¢. 361/2003 Sh., o sluzebnim poméru prislusnikii bezpecnostnich
shori (dale jen ,,zakon o sluzebnim poméru“) v platném znéni.

Nové prijati policisté jsou zarazovani pro vykon sluZzebniho mista
u sluzby poradkové policie, dopravni policie, cizinecké policie
a ochranné sluzby.

K ostatnim sluzbam Policie Ceské republiky jako je napf. SluZba
kriminalni policie a vySetfovani (dale jen SKPV), Narodni centrala
proti organizovanému zloinu SKPV, Utvar rychlého nasazeni a dalsi
specialni Utvary se obsazuji volna sluzebni mista policisty, ktefi jsou
jiz ve sluzebnim poméru a dale splnuji minimalni stupen vzdélani pro
sluZzebni hodnost a tarifni tridu (viz § 7 zakona o sluzebnim poméru).
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ZAKLADNI POLICEJNI SLUZBY

PORADKOVA POLICIE

Poradkova policie zajistuje ochranu verejného poradku, dohlizi na
bezpecnost silniéniho provozu, patra po hledanych a pohfeSovanych
osobach a vécech, bojuje proti kriminalité, provadi trestni a pre-
stupkové Fizeni. V souvislosti s témito ¢innostmi pfijima Policie Ceské
republiky od obéanl oznameni o trestnych Cinech, prestupcich,
mimoradnych udalostech, pohfeSovanych osobach a ¢ini nezbyt-
na opatreni pro ochranu zivota a zdravi osob, majetku a verejného
poradku. Podili se na zajiSténi bezpecnostnich opatreni (sportovni
akce, koncerty, demonstrace).

DOPRAVNI POLICIE

Jeji hlavni ¢innosti je dohled na bezpecnost a plynulost silniéniho
provozu na pozemnich komunikacich a feSeni dopravnich nehod.
Dopravni policie se v ramci UkolU svérenych ji zakony podili na fizeni
dopravy, rozhodovani o uzavirkach komunikaci, umisténi dopravniho
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znaceni a dopravnich zafizeni. Dale provadi kontroly technického sta-
vu vozidel pfimo v silniénim provozu, specialni kontroly zamérené na
dodrzovani socialnich predpist v nakladni doprave, kontroly prepravy
nebezpecnych véci a provadi vazeni vozidel. Rovnéz se podili na pre-
venci zamérenou na Ucastniky provozu na pozemnich komunikacich.
U prestupku v dopraveé ¢ini potfebna opatfeni smérujici k jejich odha-
lovani, objasnovani, oznamovani a projednavani.

CIZINECKA POLICIE

Je specializovanou slozkou Policie Ceské republiky, ktera pini Gkoly
souvisejici s odhalovanim nelegalni migrace. Mezi typické Cinnosti
cizinecké policie patfi ochrana statnich hranic, ochrana bezpec¢nosti
civilniho leteckého provozu a kontrola dodrzovani podminek vstupu
a pobytu cizinc na Gzemi Ceské republiky. Zabyva se problematikou
nelegalniho zaméstnavania patranim po hledanych osobach avécech.
Provadi eskortni ¢innost v souvislosti s vyhostovanim cizincl nebo
v souvislosti s priivozem cizincl pres Gzemi Ceské republiky.
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4 OCHRANNA SLUZBA

Ochranna sluzba je Gtvar Policie Ceské republiky s Gzce vymezenou
specializaci se zamérenim na ochranu osob, kterym je ze zakona
poskytovana osobni ochrana a k ochrané objektl zvlastnino vyzna-
mu a dalSich uréenych objektu. Policista zafazeny u ochranné sluzby
zakrocGuje proti naruSiteldm chranénych objektu, zajisStuje obsluhu
instalovanych systému detekéni techniky a rentgenovych zafizeni, pini
Ukoly v souvislosti s nalezem podezielych predmétll a nastraznych
vybusnych systém v bezprostredni blizkosti chranénych objektu.




UPLATNENI V PRACOVNIM POMERU V POLICII
CESKE REPUBLIKY

Vedle sluZebniho poméru nabizi Policie Ceské republiky také uplatné-
ni v pracovnim poméru, ktery je upraven zakonikem prace. Zpravidla
se jedna o pracovni pozice v oblasti administrativy, servisni sluzby,
automobilni a uklidové sluzby. Podminky pro pfijeti i prijimaci rizeni
vSak neprekracuji bézny standard (zdravotni prohlidka, bezihonnost atd.).

ZAKLADNiI PODMINKY PRO PRUJETI
DO SLUZEBNIHO POMERU

Do sluZebniho poméru pfislusnika Policie Ceské republiky mGze byt
prijat statni ob&an Ceské republiky, ktery:

o prijeti pisemné pozada
je starsi 18 let

je bezihonny




ma byt ustanoven, (dosahl minimalné stupné vzdélani stredniho

spliuje stupen vzdélani stanoveny pro sluzebni misto, na které
‘ nebo stredniho s vyucnim listem),

je zdravotné, osobnostné a fyzicky zptisobily k vykonu sluzby

je pIné svépravny

neni ¢clenem politické strany nebo politického hnuti

nevykonava jinou vydélecnou ¢innost, s vyjimkou ¢innosti podle
§ 48 odst. 4 pism. c) az e), h) a i) a § 68 odst. 2, a neni ¢lenem
fidicich nebo kontrolnich organl pravnickych osob, které provozuji
podnikatelskou ¢innost.

V pfipadé Vaseho zajmu stat se pfislusnikem Policie Ceské republiky
je nutné kontaktovat prislusného personalistu, k ¢emuz Vam mohou
poslouzit naborové webové stranky.

OEEA0)
nabor.policie.cz %







V PRAXI TO ZNAMENA

BEZUHONNOST - v ustanoveni § 14 zakona o sluzebnim poméru je
uvedeno, kdo se za bezihonného nepovazuje.

V pfipadé uchazeci o sluzebni pomér se bezihonnost prokazuje
opisem rejstiiku trestl a prestupkd, ktery si vyZaduje Policie Ceské
republiky. Policie Ceské republiky je dal opravnéna k tomu, aby
v ramci pfijimaciho fizeni vyuZivala vlastni evidence a evidence
Ministerstva vnitra CR k ov&fovani (dajd o uchazeéi. Pro posouzeni
bezihonnosti se nepfrihlizi k zahlazeni odsouzeni nebo k rozhodnuti
prezidenta republiky, v jejichZ dUsledku se na ob¢ana hledi jako by
odsouzen nebyl.

' UCHAZECI 0 PRACOVNI POMER V RAMCI POLICIE CESKE
REPUBLIKY PREDKLADAJI VYPIS Z REJSTRIKU TRESTU.

MINIMALNI STUPEN VZDELANI - stfedni nebo stfedni s vyuénim
listem.

V souéasné dobé pro prijeti k Policii Ceské republiky posta&i vyug-
ni list (UpIné stredni vzdélani bez maturitni zkousky), avSak pouze
pro sluzebni misto v 1. tarifni tfidé, pokud jim pfislusny Utvar policie
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disponuje (napr. krajské reditelstvi policie, Utvar s celorepublikovou
pUsobnosti jakym je napf. Ochranna sluzba, Reditelstvi sluzby cizi-

necké policie atd.), nicméné pro dalSi kariérni postup (do vyssi tarifni
tfidy) je nutné ziskat Uplné stfedoSkolské vzdélani s maturitou.

FYZICKA, ZDRAVOTNI, 0SOBNOSTNi ZPUSOBILOST - se prokazu-
je béhem prijimaciho fizeni, jehoz soucasti je i vySetreni zamérené
na zjisténi pritomnosti omamnych a psychotropnich latek. Fyzicka
zpUsobilost se prokazuje testy télesné zdatnosti, zdravotni zpUsobi-
lost je posouzena |ékarem pracovnélékarskych sluzeb (rezortni I€kaF
MV CR) a osobnostni zplisobilost se provéfuje psychologickym vyset-
fenim u policejniho psychologa.

‘ ‘;9\ ‘. Sy l
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I DOKLADY NEZBYTNE PRO PRIJIMACI RiZENI

Po registraci zadosti je uchazec vyzvan k osobnimu pohovoru. V ram-
ci pohovoru predlozi uchazec tyto doklady: ob¢ansky priikaz, doklad
0 nejvySSim dosazeném vzdélani, u uchazecl, ktefi podléhali branné
povinnosti, se vyzaduje vojenska knizka z dlvodu zapocitani praxe
a socialni evidence.

Déle je uchazeé pozadan o ZIVOTOPIS, VYPLNENI OSOBNiIHO
DOTAZNIKU A PREDLOZENiI TECHTO DOKLADU:

rodny list

vypis ze zdravotni dokumentace registrujiciho |ékare
(od svého oSettujiciho I€kare)

doklad o dosavadni praxi véetné vojenské knizky, materska,
rodiCovska dovolena atd.

cestné prohlaseni o tom, Ze neni uchazec¢ clenem
politické strany
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l PRUBEH PRIJIMACIHO RIZENI

Pfijimaci fizeni se zahajuje s uchazedem, ktery VYPLNI PISEMNOU
ZADOST o piijeti do sluZzebniho poméru a spliiuje nezbytné podminky
(vék, obcanstvi, bezihonnost atd. viz vySe). Prijeti ob¢ana do sluzeb-
niho poméru nelze odepfit z divodu véku, rasy, barvy pleti, pohlavi,
sexualni orientace, viry a nabozenstvi, politického nebo jiného smys-
leni, narodnosti, etnického nebo socialniho pavodu, majetku, rodu,
manzelského a rodinného stavu, nebo povinnosti k rodiné, nebo ¢len-
stvi v odborovych organizacich a jinych sdruZenich. Prijimaci fizeni
trva zpravidla 2 - 3 mésice. V pribéhu fizeni uchaze¢ absolvuje psy-
chologické vysSetreni, provérku télesné zdatnosti, zdravotni prohlidku
a dalsi personalni fizeni. Soucéasti je i vysetreni zamérfené na zjisténi
pfitomnosti omamnych a psychotropnich latek.

Zaroven obdrzi informace poskytované subjektu osobnich Udajl

0 zpracovani osobnich Gdajd pfi personalni praci v Policii Ceské
republiky.




» PSYCHOLOGICKE VYSETRENI - je zaméFeno na zjistovani osob-
nostnich predpokladu potfebnych pro vykon sluzby. Uchazeci absolvu-
ji celodenni vySetreni, v jehoz pribéhu vypliuji osobnostni dotazniky,
podrobuji se vykonovym testim a Gcastni se fizeného rozhovoru s psy-
chologem. Vysledkem vySetreni je komplexni posouzeni vhodnosti
uchazece pro vykon sluzby. Psychologické vySetfeni provadéji vyluéné
psychologové Policie Ceské republiky. Pokud uchaze¢ nesplini kritéria
nutna pro prijeti, midze dalSi psychologické vySetreni podstoupit
nejdfive za 2 roky. Zakladem pro Uspésné zvladnuti zjiStovani osob-
nostni zpUsobilosti je, aby se uchazeé¢ dostavil v dobré kondici, odpo-
Caty a zdrav.

» TESTY FYZICKE ZDATNOSTI - skladaji se ze &tyf testd: Slunkové-
ho béhu, béhu na 1000 m, celomotorického testu a cviceni kliku.
(podrobny popis viz strana 34).

» LEKARSKE VYSETRENI - s vypisem ze zdravotni dokumentace od
praktického I€ékare a formularem na Iékarské vySetreni a Citelné vypl-
nénou predni stranou uchaze¢ absolvuje vstupni prohlidku u sluzeb-
niho I€kare, ktery provede zakladni zdravotni vySetreni.
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Od prijimaciho fizeni mohou obé strany kdykoliv v jeho priibéhu od-
stoupit. Obc¢an, ktery se uchazi o prijeti do sluzebnino poméru, musi
byt o vysledku prijimaciho fizeni pisemné vyrozumén.

Dlvody neprijeti se neoznamuiji.

Osobni Udaje uchazece o prijeti do sluzebniho poméru, ktery nebyl
prijat, a Gdaj o dGvodu jeho nepfijeti jsou uchovavany po dobu 3 let.

Vzhledem k tomu, Ze na prijeti do sluzebniho poméru neni pravni
narok, neni vhodné v pribéhu pfijimaciho fizeni ukoncit stavajici
pracovni pomer.
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VZNIK SLUZEBNIHO POMERU

Sluzebni pomér vznikne dnem uvedenym v rozhodnuti sluzebniho
funkcionare s personalni pravomoci, kterym je policista k uréenému
datu ustanoven na sluzebni misto. V den nastupu k vykonu sluzby
sklada prislusnik sluzebni slib, ktery zni:

» SLUZEBNI SLIB

,Slibuji na svou ¢est a svédomi, zZe pri vykonu sluzby budu nestranny
a budu disledné dodrzovat pravni a sluzebni predpisy, plnit rozka-
zy svych nadfizenych a nikdy nezneuziji svého sluzebniho postaveni.
Budu se vzdy a vSude chovat tak, abych svym jednanim neohrozil
dobrou povést bezpecnostniho sboru. Sluzebni povinnosti budu plnit
fadné a svédomité a nebudu vahat pfi ochrané zajmu Ceské republiky
nasadit i vlastni zivot“.

Sluzebni slib se povazuje za sloZeny, stvrdi-li jej policista svym pod-
pisem. V pfipadé, Ze se policista ke sloZeni slibu nedostavi nebo od-
mitne sluzebnislib slozit anebo jej slozi s vyhradami, sluzebni pomér
mu nevznikne.




uréitou v trvani tfi let (se zkuSebni dobou 6 mésicl), v této dobé bude

Sluzebni pomér je s nové nastupujicim policistou uzaviran na dobu
4 vyslan ke studiu zakladni odborné pripravy.

Do sluzebniho poméru na dobu neurcitou se zaradi policista dnem,
ktery nasleduje po uplynuti sluzebniho poméru na dobu urcitou, jest-
lize Uspésné vykona sluzebni zkousku a podle zavéru sluzebniho
hodnoceni dosahuje alespon dobrych vysledkl ve vykonu sluzby.

KARIERNI POSTUP V RAMCI VYKONU SLUZBY

Policista je pfi prijeti do sluzebniho poméru ustanoven na sluzebni
misto v Policii Ceské republiky, pro které je stanovena sluZzebni hod-
nost referent nebo vrchni referent. Postup obsazovani sluzebnich
mist v ramci vykonu sluzby je upraven zakonem o sluzebnim poméru.

Na uvolnéné pozice u specializovanych Gtvart nebo napfr. u SKPV je
policista ustanoven sluzebnim funkcionarem, pricemz predpokladem
pro toto ustanoveni je zpravidla Gcast a umisténi na prvnim misté ve
vybérovém fizeni. Pri vybérovém fizeni se posuzuje sluzebni hodnoce-
ni policisty, doba trvani sluzebniho pomeéru, kvalifikace a dovednosti.

24
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ZAKLADNi ODBORNA PRIPRAVA
A DALSI VZDELANI POLICISTU

Prijetim do sluzebniho poméru se obcéan stava policistou - se vsemi
povinnostmi a pravy, jez mu nalezeji. Policista disponuje opravnénimi,
ktera zpravidla vyrazné zasahuji do Zivota lidi, a jsou témi na koho se
lidé spoléhaiji, dostanou-li se do krizové situace. Policista musi byt na
takové Ukoly pripraven. Prvnim kurzem, ktery musi kazdy z policistii
absolvovat, je zakladni odborna priprava (ZOP).

v v v

Vzhledem k tomu, Ze je Policie Ceské republiky vnitiné &lenéna na Gtyfi
zakladni linie (sluzby), kterymi jsou poradkova, dopravni, cizinecka sluz-
ba a sluzba kriminalni policie a vySetrovani, tomuto rozdéleni odpovida
i druh ZOP. Nejpocetnéjsi zastoupeni ma sluzba poradkové policie,
jejiz prislusnici absolvuji ZOP ve vzdélavacich zafizenich v Praze, Brné
a HoleSové. Prislusnici cizinecké policie mohou absolvovat prvni ¢ast
ZOP ve vzdélavacich zarizenich v Praze, Brné a HoleSové, zavérec¢nou
¢ast vyuky vSak pouze v HoleSové. Policisté dopravni policie se prevaz-
né pripravuji v Jihlave.

Celkova délka trvani zakladni odborné pripravy je 12 mésicii.
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SKLADA SE 2

» nastupni pripravy v délce trvani 1 mésice
» 1. Skolni casti v délce 6 mésicl

P fizené praxe v délce trvani 3 mésice

» IlI. Skolni casti v délce 2 mésicu

Obé Skolni ¢asti jsou realizovany ve Vzdélavacich zafizenich Policie
Ceské republiky Praha, Brno, HoleSov, Jihlava

Nastupni pfiprava a fizené praxe probihaji na vybranych Gtvarech
Policie Ceské republiky. Pfiprava dopravnich policistl a policistd cizi-
necké policie ma s ohledem na specializaci sva dil¢i specifika.

DALSiI VZDELANI POLICISTU

V rdmci profesniho vzdélavani policistu je vytvofen systém kvalifikac-
ni pfipravy a dalSi odborné pripravy.

Policistovi Ize na jeho Zadost udélit sluzebni volno pri dennim studiu
anebo pri studiu pFi vykonu sluzby na stredni Skole, vySSi odborné
Skole nebo vysoké Skole, které je nezbytné pro vykon sluzby.
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SKLADBA SLUZEBNIHO PRIJMU, VYSLUHOVE
NAROKY A DALSI SOCIALNI VYHODY

Odmeénovani policistl je upraveno zakonem o sluzebnim poméru.
SLOZKY SLUZEBNIHO PRiJMU POLICISTY

Policista ma narok na sluzebni pfijem za vykon sluzby, ktery je stano-
ven s prihlédnutim k pfipadné sluzbé prescas v rozsahu 150 hodin za
rok. Sluzebni pfijem je tvoren z nasledujicich slozek:

» zakladni tarif (tj. tarifni stupen v tarifni tridé stanoveny
podle vzdélani, zapocitané praxe, a sluzebniho mista,
na které je policista ustanoven)

» zvyseny tarif (0 10% v pfipadé zarazeni policisty
do nepretrzitého rezimu sluzby)

» priplatek za vedeni (dle fidici Grovné)

» priplatek za sluzbu v zahranici (poskytovany policistovi
vyslanému k vykonu sluzby v zahranici)

» zvlastni priplatek (poskytovan napf. za vykon sluzby spoje-
ny s ochranou zajmu statu, pfi nichZz maze dojit k ohrozeni




jeho Zivota nebo zdravi, popft. jinym zavaznym rizikm,
nebo sluzbu spojenou s mimoradnou psychickou zatézi)

» priplatek za sluzbu ve svatek

» osobni priplatek (nenarokova slozka sluzebniho pfijmu,
kterou Ize ocenit vykon sluzby v mimoradné kvalité)

» odména (jednorazové ocenéni policisty)

» sluzebni prijem za sluzbu prescas

» stabilizacni priplatek

NABOROVY PRISPEVEK

Policistovi Ize po uplynuti zkusebni doby prfiznat naborovy prispévek
se zavazkem setrvani ve sluzebnim poméru po dobu 6 let.

Naborovy prispévek je ve vysi od 75.000,- K¢ do 150.000,- K¢ dle
mista vykonu sluzby.

Pri nesplnéni zavazku prislusnik pomérnou ¢astku prispévku za ne-
doslouzenou dobu vraci.




VYSLUHOVE NAROKY

Sluzebni pomér policisty se v mnoha ohledech liSi od bézného
zaméstnaneckého pomeéru. PFi skonceni sluzebniho poméru ma
policista narok na néktera dalsi financni pinéni. Pokud je policista
propustén ze sluzebniho poméru z divodu poruseni sluzebniho sli-
bu nebo spachani imysiného trestného ¢inu, pak mu finanéni plnéni

nenalezi.
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DALSiI VYHODY A BENEFITY
4 » jistota zaméstnani a garance pravidelného a trvalého sluzebniho
prijmu

» perspektivni zazemi stabilni statni organizace s moznosti
kariérniho rdstu

» zakladni doba sluzby policisty je 37,5 hodin tydné
» policisté maji narok na 6 tydnii dovolené v kalendarnim roce

» policisté maji narok na udéleni volna s poskytnutim sluzebniho
prijmu (napf. oSetfovani nemocného ditéte mladsiho 10 let,
¢innost vedouciho tabora pro déti a mladez, darcovstvi krve atd.)

» policisté maji moznost studijniho volna (viz vySe)
» policisté maji narok na bezplatnou psychologickou pomoc

» pro potreby policistl je zfizena sit resortnich zdravotnickych
zarizeni

» lazenské Iécebné ustavy ziizené Ministerstvem vnitra poskytuji
policistim lazenské sluzby véetné rekondicnich pobytl
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» policisté mohou ve volném Case vyuzivat radu resortnich
sportovnich zafizeni, pfipadné se stat ¢leny klubu

» mezi dalSi vyhody Ize zaradit napf. i prispévek na penzijni
pripojisténi, dovolenou ¢i na kulturni akce z fondu kulturnich
a socialnich potreb

» policistim, ktefi jsou ve sluzebnim poméru 15 let a déle se
poskytuje k upevnéni jejich zdravi ozdravny pobyt v délce
14 kalendarnich dni v roce




l POSOUZENI FYZICKE ZPUSOBILOSTI UCHAZECE

Cilem provérovani fyzické zpUsobilosti je posoudit Groven rozvoje
pohybovych schopnosti a dovednosti uchazece, ktera je nezbytna
pro vykon sluzby. Toto provérovani je organizovano formou testu pred
komisi, ktera uchazece hodnoti v kategoriich ,splnil“ nebo ,nesplnil“
podminky fyzické zpUsobilosti k prijeti. Na testy télesné zdatnosti je
nutné se dostavit v odpovidajicim sportovnim odévu a obuvi.

Uchazeci v ramci prijimaciho fizeni absolvuji ctyri povinné discipliny.
Nadstandardni vykon v jedné discipliné neni diivodem zprosténi od
absolvovani jiné discipliny. Bodové jsou hodnoceny cviky provedené
spravné a stanovenym zpUlsobem. Pro spinéni kritérii je nutné v kaz-
dém testu ziskat minimalné 4 body a v celkovém souctu minimal-
né 36 bodii.

V nasledujicim textu jsou popsany jednotlivé testy s uvedenim prikla-
dd bodd.




» CLUNKOVY BEH, 4 X 10M

Béh se provadi mezi dvéma metami vzdalenymi 10 metrd. Startuje
se vedle mety ¢. 1 a bézi se Sikmo mezi metami k meté ¢. 2, ktera
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 dote-
ku mety €. 1 se zastavuje Gas.

Body Vykon Body Vykon
1 16,0 11 11.4
2 15,5 12 11,2
3 15,0 13 11,0
4 14,5 14 10,8
5 14,0 15 10,5
6 13,4 16 10,3
I 12.8 17 10,1
8 12.3 18 9.8
9 11,9 19 9.6

10 11,6 20 94




Leh na briSe, skréené paze opfit dlanémi o zem tak, aby Spicky prstu
byly v Grovni ramen. Dopnutim pazi v loktech vzpor. Zpét se pokracu-
je pokréenim pazi minimalné o 90 stupnu zpét do kliku. Trup je pfi
celém cviceni zpfima, panev se nevysazuje, ani neprohyba.

| » KLIK VZPOR LEZMO (OPAKOVANE)

Body Vykon Body Vykon
1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47

10 30 20 49




» CELOMOTORICKY TEST, CMT TEST (OPAKOVANE), 2 MIN.

Pfi tomto testu jde o co nejvétsi pocet provedenych cvikii v dobé
2 minut. Popis cviku: cviCici ze stoje spatného prechazi pres drep
do lehu na briSe a zvedne ruce z podlozky, prechazi zpét pres drep
do stoje spatného, dale pokracuje pres drep do lehu na napfimena
zada, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét prechazi pres sed
a drep do stoje spatného. Za kazdy prechod do stoje spatného je
pocitano jedno provedeni cviku.

Body Vykon Body VWkon
1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47

10 30 20 49




» BEH NA 1000 M

Ukolem je ubéhnout uvedenou vzdalenost v co nejkratsim éase.
Ovéruje se strednédoba vytrvalost.

Body Vykon Body Vykon
1 6:00 11 4:00
2 5:45 12 3:560
3 5:30 13 3:40
4 5:15 14 3:30
5 5:00 15 3:20
6 4:50 16 3:10
7 4:40 17 3:05
8 4:30 18 3:00
9 4:20 19 2:6b

10 4:10 20 2:50
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