Chces-li byt FIT, opust’ byt

tak zn¢l slogan konce minulého stoleti a plati dvojnasob v nasi dob¢. Jinymi slovy, opust
pohodlnost a vysedavani u televize ¢i pocitace, a zacni konecné se svou kondici néco délat.

A kde se dozvim vstupni informace, jak na tom jsem, jestli je ma kondice dostacujici nebo
Spatnd? Pravé timto testem. Test je sice n¢kolik desitek let stary, ale potad funkéni. Umoziuje
ziskat zakladni informaci o tvé télesné zdatnosti.

Jednoduché bodovaci tabulky ti ddvaji moznost posoudit tvou uroven dosazenych vykonu a
zéaroven jejich porovnani s vykony ostatnich, a to i bez ohledu na odlisny vék ¢i pohlavi.
Vzajemnd srovnatelnost vykonu ve vSech smérech tak vytvari podminky pro soutézivost
»samému se sebou®, ve tfidé, mezi kamarady na Skole, v oddile, ¢i doma s tatkou nebo
mamkou.

FIT 90 je testem z 90 let minulého stoleti, ktery zahrnuje ¢tyfi jednoduché discipliny, jejichz
podminky lze splnit kdekoliv — na hfisti, ve volné ptirod¢, v té€locvicné nebo v byte.

Clunkovy béh 4krat 10 metri

Skok do dalky z mista

Z lehu sed opakované

Cvicebni cyklus: stoj — vzpor difepmo - vzpor leZmo — vzpor diepmo — Stoj
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Discipliny jsou spole¢né pro muze i Zeny v§ech vékovych kategorii.

Podle dosazeného vykonu si mize kazdy sam —s vyuzitim bodovacich tabulek zjistit, zda jeho
vykonnost v jednotlivych disciplinach je pfimétena jeho veéku a to podle poctu bodi, kterymi
je dosazeny vykon v kazd¢ disciplin€¢ ohodnocen.

1 -2 body = vykonnost velmi slaba 7—8 bodii = vykonnost velmi dobra
3 — 4 body = vykonnost sniZena 9 — 10 bodt = vykonnost vynikajici
5 — 6 bodii = vykonnost piimérena

Pti absolvovani vSech ¢tyt disciplin pak lze, na zakladé souctu bodu ziskanych v jednotlivych
disciplinach, ziskat zdkladni informaci o celkové télesné kondici. K tomu poslouzi hodnotici
tabulka:

TELESNA KONDICE
CELKEM BODU:

vybornd 31-40
dobrad 22 - 30

shizend 13-21
slaba 0-12

Vzhledem k tomu, Ze lze s¢itat body riznych jedinc bez ohledu na pohlavi a vék, mtizeme

vvvvvv

¢i rodinu.

CLUNKOVY BEH 4krat 10 metrt
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Na rovném terénu (hiisti, pisCité cest¢ apod.) odméeiime tsek 10 m. Jeho zacatek 1 konec
vyzna¢ime poloZzenim kamene ¢&i jiného 20 cm vysokého predmétu. Ukolem je probshnout
trat’ stanovenym zpiisobem co nejrychleji. K méteni ¢asu potiebujeme stopky.

Na povel vybihame od startovni mety, kterou mame po levé ruce — obéhneme piedni metu
Z levé strany (tzn., Ze ji mame po pravé ruce) — vracime se ke startovni meté, kterou obihame
Z pravé strany (mame ji po levé ruce) a pokracujeme znovu k predni meté. Tu jiz neobihdme,
jen se ji dotkneme rukou a vracime se opé€t ke startovni meté. Trat’ mezi prvnim a druhym
usekem tvoii osmic¢ku. Zavod konci, jakmile se dotkneme rukou startovni mety.
HODNOCENI

M¢ifime dosazeny Cas s piesnosti na desetinu sekundy a dosazeny vykon ohodnotime podle
bodovacich tabulek.

SKOK DO DALKY Z MISTA

60leti a starsi spini test |
lenosti
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Nejvhodnéjsi je skakat do piskového doskocisté, ve kterém srovname rovinu pisku s rovinou
odrazu. Skakat je vSak mozné i na rovné pisCité cesté. K meétfeni vykonu potfebujeme
centimetrové pasmo.

Skaceme z mirného stoje rozkrocného — Spicky nohou se lehce dotykaji vyznacené odrazové
cary. Pfed odrazem udélame mirny podfep a zapazime. Odrazit se musime soucasné obéma
nohama a Svihem paZi vpfed napomahame piekonani co nejvetsi vzdalenosti. Poskok pred
odrazovou ¢arou neni dovolen.

HODNOCENI

Métime v centimetrech od vyznacené odrazové ¢ary k mistu doskoku, tzn. Paty t€ nohy, ktera
je blize k odrazové care. Ptfi dotyku zemé rukou za télem, ptipadné dopadu do sedu,
povazujeme pokus za neplatny. Kazdy testovany ma 3 pokusy, hodnotime ten nejdelsi.

Z LEHU SED OPAKOVANE



Cvi¢ime na travnatém povrchu ¢i jiné mékké podlozce. Spolucvi¢enec ptidrzuje cvicicimu
nohy za kotniky u zem¢ a zaroven nahlas uvadi potradové kazdy ukonceny cvik.

Zakladni polohou je leh na zadech. Nohy jsou mirn€ roznozeny a mirné¢ pokrcéeny (kolena asi
30 m nad zemi), ruce spojeny nad hlavou v tyl, lokty se dotykaji zemé&. Z této zakladni polohy
cvi¢ime opakované sed S pootoCenim trupu tak, abychom se loktem lehce dotkli opacného
kolena a vracime se zpét do lehu. Smér pootoc€eni trupu plynule stfiddme: pfi prvnim sedu se
dotkneme levym loktem pravého kolena, pfi dalSim pravym loktem levého kolena atd.
Cvi¢ime 1 minutu. Tempo cviceni voli kazdy individudlné. Pii Gnavé je moZné cviceni
prerusit a v lehu odpocivat, av§ak ¢as vymezeny pro cvi¢eni bézi dal. Proto se snazime co
nejdiive ve cviceni pokracovat.

HODNOCEN{

Hodnotime vykon poctem provedeni cviku ,,sed-leh” za 1 minutu, ktery ohodnotime podle
bodovacich tabulek.

STOJ-VZPOR DREPMO-VZPOR LEZMO-VZPOR DREPMO-STOJ

CviCebni cyklus se skladd ze ctyf poloh — zacind a konCi vzdy vzpfimenym stojem.
Opakujeme jej celkem 20krat v co nejkratSim ¢ase. Je nezbytné, aby vSechny polohy byly
vzdy presné dodrzeny: ve vzporu leZmo tvoii trup a nohy pfimku. Jednotlivé polohy je tieba
pfedem nacvicit a cely cvicebni cyklus zkusit n€kolikrat v pomalém tempu. Rychlost cvi€eni
nesmi byt na ukor presnosti.

HODNOCENI

Hodnotime poc¢tem sekund, za které dokaze zopakovat cvicebni cyklus 20krat. V piipad¢, ze
cvi¢eni nedokonc¢i vzhledem k tomu, Ze ,nestac¢i s dechem®, poskytneme po vhodné dobé¢
moznost dal§iho pokusu, ptip. hodnotime 0 body.



