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SOKOLSKA ZUPA PLUKOVNIKA SVECE

PORADATEL DATUM
Sokolska Zupa plukovnika Svece SOBOTA 17. ledna 2026
MISTO KONANI

Moravské Budéjovice - sokolovna

PRIHLASKY
Do 9. ledna 2026 na PREDEPSANEM FORMULARI ve formatu xls. na adresu zupalksvece@seznam.cz. Formulat
prihlasky byl rozeslany na sokolské jednoty a je ke stazeni na webu zZupy

PODMINKY
— Vysilajici jednota odevzdd pfri prezenci samostatny list se soupiskou vSech svych zavodniku
podle kategorii (na soupisce je povinné cestné prohlaseni statutdrniho zastupce sokolské
jednoty o zaplaceni c¢lenskych prispévkt na rok 2025, pripadné 2026)

— Startovné ¢ini 100 K& na kazdého sokolského zavodnika

— Za zdravotni stav zavodnikl odpovida vysilajici jednota. Sokolsti zavodnici jsou pojisténi
v ramci COS

— Zzavodi se podle pravidel tohoto rozpisu a SOKOLSKEHO ODZNAKU ZDATNOSTI (projekt OV COS)

— Pro vlastni zavod lze pouzit jakykoliv vhodny sportovni ubor - Jje doporucené oznaceni
sokolskou symbolikou

— Pfebor je urden pouze é&lentm Ceské obce sokolské

KATEGORIE:
Mladsi Zaci a Zakyné I. 2017-2019
Mladsi Zaci a zakyné II. 2015-2016
Stars$i zaci a Zakyné III. 2013-2014
Stars$i zaci a Zakyné IV. 2011-2012
CASOVY ROZVRH
8.30-9.00 prezence
8.50-9.00 porada rozhod¢ich a vedoucich vyprav
9.15 pfedpokléddané zahdjeni
14.00 pfedpokléddané ukonceni
CENY
Prvni tt¥i z kazdé kategorie obdrzi diplom a medaili.
TECUNICKEZABEZPEEENT 5
Reditel zéavodu: Véra Spackova
Hlavni rozhodci: Oleg Salbaba
Zdravotnik: Oleg Salbaba

Obcerstveni mozno zakoupit na misté.

Véra Spa&kova, v. r. Oleg Salbaba, v. r.

nacelnice Zupy nacelnik Zupy



TEST 1
BUMERANGOVY BEH

Hodnoti:
BéZeckou rychlost se schopnosti rychlych zmén, ale i koordinaci.

Pomiicky:
Rovny terén, tfi dily Svédskeé bedny, plny mi€, Zzinénka, stopky, pasmo (metr) pro vyznaéeni
vzdalenosti dle nakresu.

Provedeni:

Zakladni postaveni: polovysoka startovaci poloha. Od startovni a zaroven cilové ¢ary vybihame

k zinénce, kde provedeme kotoul vpfed, obihame plny mi¢ a bézime k dilu &. 1 Svédské bedny,
ktery pfeskoCime a zpét prolezeme, opét obéhneme piny mic¢ a takto zvladame i dily €. 2, €. 3

a po obéhnuti miCe bézime do cile. BEhem celého testu mame mi€ po pravé strané (viz. obr. €. 1).

VysSka prekazek: mladsi Zactvo starsi Zactvo
1. 46 cm 50 cm
2. 50 cm 54 cm
3. 54 cm 58 cm
Hodnoceni:

Méfime na stopkach s pfesnosti na 0,1 s.
Orientacni Casy: nejlepsi vykony u 10-12 letych chlapcli 13,4 s a u dévc¢at 15 s.

Poznamky:
- Bé&zi vzdy jeden cvienec/sportovec a méfi jeden rozhodgéi.
- Podle podminek (hfisté, louka apod.) je mozno dily Svédské bedny nahradit jinymi pfekazkami
s odpovidajicimi rozméry, plny mi¢ kuzilkem nebo jakymkoliv jinym pfedmétem, Zzinénku
karimatkami, dekou atd. Podstatné je dodrzeni vySky pfekazek a vzdalenosti mezi nimi.

obr. €. 1
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TEST 2
SKOKY PRES SVIHADLO - KATEGORIE II., IIL., IV.
SKOKY PRES NATAZENOU GUMU - KATEGORIE I.

Hodnoti:
Vytrvalost a nervosvalovou koordinaci.

Pomucky:
Svihadlo — doporuceny typ: textilni, bez rukojeti, priméru 8—10 mm, stopky.

Provedeni:

Na vymezeném prostoru skaeme na misté snozmo nebo stfidnonoz po dobu jedné minuty
(viz. obr. €. 2).

Hodnoceni: 5
Dle poctu preskoku. Cas jedné minuty méfime na stopkach.

obr. €. 2

Poznamky:

- Skace vzdy jeden cvicenec/sportovec a méfi a pocita jeden rozhod¢i.

- Jak spravné nastavit délku Svihadla?
Existuje nékolik zplsobu. Vzdy zaleZi na vyspélosti cvience a urovni jeho dovednosti. Timto
postupem zvolime délku, ktera vyhovuje skakani snozmo a stfidani nohou.

Prvni zplsob nastaveni délky:
Délku nastavime tak, Ze se na stfed Svihadla postavime jednou nohou a

konce Svihadla nam dosahuji do urovné ramen. U pokrocilejSich do urovné
podpazi (viz. obrazek).




Druhy zpUsob nastaveni délky:

Vhodnou délku nastavime tak, ze se postavime snozmo na stfed Svihadla,
poté uchopime oba konce a vytahneme je pfimo vzhlru. Konce by mély
dosahovat do podpazi (viz. obrazek).

Orientané muzeme délku Svihadla urcit i podle té€lesné vysky:
vySka do 150 cm —-210cm
vysSka 160-170 cm — 250 cm
vySka 180-190 cm —275cm



TEST 3
VYSKOK DOSAZNY

Hodnoti:
Vybusnou — explozivni silu dolnich koncetin.

Pomiicky:
Sténa, na které je potfeba pfipravit nebo vyznadcit délkovou miru v centimetrech.

Provedeni:

Cvi€enec/sportovec si stoupne pravym bokem ke sténé, levaci pfipadné levym bokem a to tak blizko
stény, aby se ji lehce ramenem dotykal. Vzpazenim vyznaci misto kam az, pfi pazi plné vytazené

z ramene a pfi stoji na plnych chodidlech, dosahne. Nasledné se postavi zhruba 15 cm od stény a

z mirného podfepu se zapazenim se odrazi snozmo, se sou¢asnym Svihem pazi vzhuru do vzpazeni
a dotykem pravé (levé) ruky vyznaci misto, kam nejvySe pfi vyskoku dosahne.

Hodnoceni:
Stanovime rozdil v centimetrech mezi vysi dotyku ve stoji a dotyku pfi vyskoku. Hodnotime nejlepsi
ze tfi pokusd.

Poznamky:
- CviCi vzdy jeden cviCenec/sportovec a méfi jeden rozhoddi.

obr. €. 3




TEST5
CHUZE POSLEPU

Hodnoti:
Dynamickou rovnovahu a prostorovou orientaci.

Pomucky:
Rovna plocha, pfima linie (lajna, ¢ara) dlouha 4 m, metr ke zjiStovani odchylky od sméru, Satek.

Provedeni:

Cvienec/sportovec ma pfejit se zavienyma (zavazanyma) o€ima ¢aru dlouhou 4 m. Jde tak,

Ze klade jedno chodidlo tésné pfed druhé, jako by Sel po lané. Kolem by mélo byt ticho! Po ujiti 4m
vzdalenosti jej rozhoddi (cvicitel/trenér) zastavi a zméFi velikost odchylky od ¢ary. Méfi se kolmice od
nakreslené cary.

Hodnoceni:
Dosud nejsou vytvofené zadné normy a bude nutné naméfit hodnoty pro vSechny zakovské
kategorie.

B

Poznamky:
- CviCi vzdy jeden cviCenec/sportovec a hodnoti jeden rozhod¢i.



TEST 6
PAVOUCT TEST (SPIDER TEST)

Hodnoti:
BéZeckou rychlost a prostorové orientacni schopnosti.

Pomucky:
Rovny terén, idealné volejbalové hfisté s vyznaCenymi ¢arami (zadni ¢ast 9x6 m), stopky,
6 ks tenisovych micku (draténky), 1 ks obru¢ (kruh) pramér 60 cm.

Provedeni:

Zakladni postaveni: Polovysoka startovni poloha uprostied obru€e polozené na stfedu vyznaceného
hristé. Na startovni signal vybihame a postupné sbirame micky a s kazdym jednotlivé se vracime a
postupné je pokladame do kruhu vyznageném obruéi. Cas zastavujeme po poloZeni posledniho
(Sestého) micku.

Hodnoceni:
Mé&fime na stopkach s pfesnosti na 0,1 s.
Tabulka vykond — (€asy nutné ovéfit!)

Zaci
Vykon Do 12 let 13-14 let 15-16 let
slabsi 19,1a> 18,2a> 16,9 a>
pramérny 18,1-19,0 1,72-18,1 16,5-16,6
dobry 17,6-18,0 16,8-17,1 15,8-16,1
vynikajici 17,1-17,5 16,3-16,7 15,1-15,5
zakyné
Vykon Do 12 let 13—14 let 15—16 let
slabsi 20,0a> 18,9 a> 18,2a>
pramérny 18,8-19,9 17,9-18,8 16,4-16,8
dobry 18,1-18,7 17,3-17,8 15,7-16,3
vynikajici 17,3-18,0 16,8-17,2 15,1-15,6
Podminky:

Doprostfed obdélniku 9x6 m (zadni ¢ast volejbalového hfisté) umistime obru¢ a na €ary (lajny)
rozmistime Sest tenisovych micku takto:

1. 4 ks na vrcholy obdélniku.

2. 2 ks na prostfedek uto¢né a koncové Cary (viz. obr. €. 7).

Poznamky:
-V pfipadé, Zze nemate k dispozici hfisté na volejbal, je mozné si vyznacit na rovné plose,
obdélnik 9x6 m.
- Poradi mi¢ku si cviéenec/sportovec voli libovolné.
- Namisto tenisovych micku Ize pouZzit draténky.
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TEST 7
HAZENT 0 ZED, DRIBLINK S MCEM

Hodnoti:
Micové dovednosti.

Pomiicky:

Pro kat. . a Il. mi¢ (volejbalovy, lehky gumovy apod.), vhodna zed, stopky.

Pro kat. lll. a IV. basketbalovy mi¢, stopky, pét kuzel, 10 m rovny a pevny terén (vzdalenost mezi
kuzeli 2 m).

Provedeni:

I. a ll. kategorie

Cvi€enec/sportovec stoji 1,5 metru od stény na zakladni ¢are, nahodi si mi¢ na zed a postupné chyta
a hazi mi¢ o sténu. Pokud mu mi¢ spadne na zem, mlze pokraCovat az po opétovném nahozeni
mice ze zakladni ¢ary az do vyprseni ¢asového limitu 30 sec. (obr. &. 8).

Il. a IV. kategorie

CviCenec/sportovec vybiha od startovni €ary a slalomem dribluje s mi€em mezi jednotlivymi kuzeli. Po
obéhnuti posledniho kuzelu se stejnym zplsobem vraci zpét. K driblovani smi pouzivat pouze jednu
ruku, ruce smi stfidat, nesmi v8ak driblink pferusovat, tzn. driblovat sou¢asné obéma rukama (obr. €.
9).

Hodnoceni:

Pro kat. I. a Il. — Limit 30 sekund. Za kazdy uder o zed 1 bod.

Pro kat. lll. a IV. — Vykon méfime na stopkach s pfesnosti 0,1 s. Pofadi se stanovi podle ¢asu — starsi
zactvo, nebo dosazenych bod( — mladsi zactvo.

MladSi zactvo Starsi zactvo
obr. €. 8 obr.¢.9

Poznamky:
- Provadi vZdy jeden cvi¢enec/sportovec a hodnoti jeden rozhod¢i.



