1. Beh na 12 minut

Beh na 12 minut sa uskutoCiuje na atletickej drahe alebo na okruhu na rovnhom teréne,
spravidla nie dlh§om ako 400 metrov a na viditelnom z miesta Startu. Na vnutornom obvode
je draha oznacena po 50 metroch zastavkami a po 20 metroch Ciarami. ObCan je oznaceny
Startovym cCislom. Na povel ,PRIPRAVTE SA!“ zaujme postavenie vysokého Startu. Na
vystrel zo Startovacej pistole, na hvizd pistalky alebo na povel ,VPRED!* vybieha a bez
prerusenia bezi 12 minut alebo kombinuje beh s chddzou. Znamenim na skonc&enie behu je
druhy vystrel zo $tartovacej pistole, druhy hvizd pistalky alebo povel ,STAT!“. Na mieste, kde
ho zastihne znamenie na skonéenie behu, zastavi a pocka, kym &len komisie zapiSe
ubehnuty poCet metrov. MedziCasy sa oznamuju v kazdom kole. Posledna minuta pred
skon€enim discipliny sa oznamuje ustne.

Ak obcan pri behu z vlastnej véle opusti drahu, v discipline nepokracuje, a hodnoti sa
nevyhovujuco.

2. Lah - sed s otacanim trupu

Zakladna poloha je lah na chrbte s nohami pokrémo. Kolena su 20 cm az 30 cm od seba a
zvieraju uhol asi 90 stuprfiov, ruky su skréené vzpazmo zvnutra, v tyle zopnuté a dotykaju sa
podlozky. Clenky su fixované k zemi. Zakladna poloha sa zaujima na povel ,PRIPRAVTE
SAl“ Disciplina trva 1 minutu. Na povel ,VPRED!" sa vykonava sed, trup sa otaca vpravo
alebo vlavo, pravy alebo lavy laket sa skrizmo dotyka pravého alebo lavého kolena, potom
sa trup vrati spat’ do lahu, kde sa musi dotknut podlozky oboma lopatkami. Na povel

»S TOP!“ sa disciplina konci.

3. Zhyby na hrazde

Zakladna poloha je vis nadhmatom na doskoc¢nej hrazde, priCom poloha sa fixuje na jednu
az dve sekundy. Zhyb sa vykonava opakovane z vystretych pazi tahom po ramena, brada je
v polohe nad urovrfiou Zrde hrazdy. Potom sa vracia do polohy spat na vystreté paze. Nohy
nesmu vykonavat Svihovy pohyb.

4. Skok do dialky z miesta

Skok do dialky z miesta sa uskuto&riuje na rovnej ploche. Miesto odrazu musi byt v rovnake;j
urovni ako miesto doskoku. Miesto odrazu je viditelne oznacené Ciarou, ktorej sa obCianka
pri skoku nesmie dotykat Ziadnou &astou tela. Skage sa z miesta odrazom znozmo. Dizka
skoku je urCena poslednym dotykom ktoroukolvek Castou tela o podlozku v smere k miestu
odrazu. Vykonavaju sa najviac tri pokusy, hodnoti sa najdlhsi skok. Pri presliapnuti Ciary
odrazu sa skok hodnoti ako neplatny. Skok do dialky z miesta sa meria v centimetroch.

5. Cinkovy beh 10 x 10 metrov

Clnkovy beh 10 x 10 metrov sa uskuto&fiuje na rovnej, priamej a pevnej drahe. Vo
vzdialenosti 10 metrov sa vyznacia dve rovnobezné Ciary, ktoré su su€astou meraného
useku. Sirka jednej drahy je najmenej 1,5 metra. Za cielovou &iarou a za &iarou obratok musi
byt najmenej 5 metrov volného priestoru bez prekazok. Startuje sa z polohy polovysokého
Startu na povel ,PRIPRAVTE SA!“. Ob¢an stoji jednou nohou tesne pred Startovou Ciarou a
na vystrel zo Startovacej pistole, na hvizd pistalky alebo na povel ,VPRED!" vybieha k Ciare
vzdialenej 10 metrov. Tuto Ciaru musi prekonat’ celou plochou jedného z chodidiel tak, ze sa
za Ciarou dotkne povrchu drahy plochou celého chodidla, obrati sa o 180 stupriov a vracia sa



spat k Startovej Ciare, ktoru prekonava rovnakym spésobom plynulo pat razy za sebou. Ak
neprekona celou plochou jedného z chodidiel Startovu Ciaru alebo &iaru obratky, hodnoti sa
nevyhovujuco. Po takomto hodnoteni sa méze poskytnut opravny pokus. Cas sa meria s
presnostou na 0,1 sekundy.

6. Beh na60 m

Beh na 60 m sa uskuto¢nuje na rovnej, priamej a pevnej drahe s flubovolnym povrchom. Vo
vzdialenosti 60 metrov su vyznacené dve biele Ciary (Startovacia a cielova), ktoré su
sugastou meraného Useku. Sirka jednej drahy je najmenej 1,25 metra. Za cielovou &iarou
musi byt najmenej 10 metrov volného priestoru bez prekazok. Pred Startom stoji ob&an
tesne pred Startovou Ciarou. Test sa zaCina Startom z lubovolnej polohy (nizky, polovysoky
alebo vysoky Start) povelmi ,Na miesta!, Pripravte sa!, Vpred!" alebo zvukovym signalom
(vystrel zo Startovacej pistole, hvizd pistalky), pri€om je povolena opora dolnych kon¢atin
inym ob&anom. Ob&an nasledne prekonava vzdialenost 60 metrov. Cas meria ¢len komisie
od povelu ,VPRED! (signalu) po prekrocenie cielovej Ciary ktoroukolvek ¢astou tela ob¢ana
s presnostou na 0,1 sekundy.



