@ CePRO

Pfiloha ¢. 1 smérnice ¢. 01/HSE/01/00/2015

Prokazovani fyzické zpusobilosti
zaméstnanct HZS a SDH podniku CEPRO, a.s.

Tento pokyn stanovi pozadavky na télesnou zdatnost zaméstnancl Hasiéského zachranného
sboru, Sboru dobrovolnych hasi¢li a zaméstnancu s prifazenou roli hasi¢ mimo hasi¢skou
jednotku, pfi pInéni testl fyzické zpUsobilosti v souladu s §72 odst. 4 zakona ¢. 133/1985 Sb., o
pozarni ochrané, ve znéni pozdéjsich predpist a §36 vyhlasky 247/2001 Sh. o organizaci a
¢innosti jednotek pozarni ochrany
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1. Rozdéleni zaméstnancu do skupin pro hodnoceni télesné zdatnosti

Testovani fyzické zpUsobilosti je rozdéleno do Ctyf vékovych kategorii a dvou skupin (tabulka ¢.1).
Skupina 1 - Zaméstnanci HZS a SDH podniku
Skupina 2 - Zaméstnanci s prifazenou roli hasi¢ mimo hasi¢skou jednotku

Dosazené vykony se hodnoti podle tabulek s bodovymi hodnotami jednotlivych disciplin. Bodové
vysledky jednotlivych disciplin se séitaji a vyhodnocuji dle prilozené tabulky ¢.2. Dosahne-li
zaméstnanec v nékteré z uvedenych disciplin méné jak 7 bodd, je celkové hodnocen jako
nevyhovujici, bez ohledu na dosazené vysledky v ostatnich disciplinach. U zaméstnanct obou
skupin nejsou ve vékové kategorii 4 vysledky jednotlivych disciplin omezeny ¢asovymi limity, ale
staci splnit danou disciplinu.

U kaZdého testu je alternativni vybér disciplin, pfehled testl a disciplin je uveden v tabulce ¢.3.

2. Rozdéleni zaméstnancu do vékovych kategorii

Tabulka ¢.1
Skupina 1 Skupina 2
Vékova kategorie 1 Do 29 let Do 29 let
Vékova kategorie 2 30 - 39 let 30 - 39 let
Vékova kategorie 3 40 - 49 let 40 - 49 let
Vékova kategorie 4 50 let a vice 50 let a vice
3. Celkové bodové hodnoceni
Tabulka ¢.2
DosazZené body hodnoceni
méné jak 40 neprospél
vice jak 40 prospél
4. Prehled disciplin a alternativnich vybéru
Tabulka ¢€.3
Disciplina Alternativa
g1 kliky shyby
¢.2 leh-sed prednozovani v lehu
¢.3 Clunkovy béh 4x10m
c.4 béh 2000 m plavani 100 m
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5. Ovéreni fyzické a odborné zpUsobilosti

Provadi se jednou rocné. Ovéreni provadi nejméneé triclenna komise jmenovana velitelem JPO
nebo velitelem PH. Slozeni komise yréuje velitel jednotky a je slozena z velitele prislusné JPO,
velitel jiné JPO CEPRO, OZO (BT), SRJPO nebo jiny vedouci zaméstnanec.

ZkousKky se organizuji v obdobi kvéten az zafri, a dale opravné, event. nahradni, terminy podle
potreby, mistnich podminek a pfipadné i individualnich potfeb s ohledem na aktualni zdravotni
stav zkouSenych.

Pfi vétSim poctu zkousenych najednou lze zfidit vice pracovist pro jednotlivé testy; u kazdého
pracovisté musi byt Casoméri¢ a instruovany hodnotitel kontrolujici spravné provedeni
discipliny a poditajici dosazeny vykon.

Testy se provadéji v odpovidajicim sportovnim obleceni a obuvi.

Pfed zahajenim kazdého testu musi zkuSebni komise provést instruktaz zkousenych, ktera
musi obsahovat spravné provedeni discipliny, zakladni postaveni a povolené odpocinkové
polohy.

Konkrétni disciplinu v jednotlivych testech si voli zkouSeny. Disciplina se zahajuje na povel
hodnotitele, ¢asoméri¢ soucasné spousti stopky a hlasi uplynuly ¢as. Hodnotitel sleduje
provadéni discipliny a nahlas pocita pocet spravné provedenych cvikl (cykld). Pri nespravném
provedeni cvik (cyklus) nezapocCte a opakuje nahlas spravny pocet provedenych cvik( (cykld).
Pfi poruSeni stanovenych pravidel test okamzité zastavi a zkouSenému zapocita spravné
provedené cviky. Provadéni discipliny Ize prerusSit pouze v povolené odpocinkové poloze. Pfi
preruseni provadéni discipliny v nepovolené odpocinkové poloze test konéi. ZkouSenému se
zapocitaji spravné provedené cviky (cykly) pred ukoncenim testu. Pokud je pric¢inou preruseni
momentalni zdravotni indispozice (napt. svalova krec), mize absolvovat opravny pokus.

6. Provedeni testll a bodové ohodnoceni vykon(

Popis provedeni jednotlivych disciplin je uvedeno spole¢né s tabulkami bodového hodnoceni
vykon.

Body dosazené v plnénych disciplinach se scitaji pro celkové hodnoceni. Pfi nesplnéni
celkového bodového minima zaméstnanec hodnocen jako neprospél.

Zaméstnanec je povinen prokazat svoji télesnou zdatnost v zakladnim terminu. Zaméstnanec,
ktery neprokaze svou télesnou zdatnost zkouskou v zakladnim terminu uréeném VJPO, muze
zkousku konat v opravném terminu.

Nedovoluje-li zdravotni stav zaméstnance provedeni zkousky v zakladnim nebo opravném
terminu, urc¢i VJPO nahradni termin, nejpozdéji vSak do konce prislusného kalendarniho roku.
V pripadé déletrvajici neschopnosti zaméstnance vykonat zkousku z ddvodu nemoci nebo
drazu, popf. jejich nasledkl docasného charakteru, Ize nahradni termin zkouSky pfimérené
prodlouzit na zakladé potvrzeni Iékare o neschopnosti zaméstnance vykonat zkousku télesné
zdatnosti. Zameéstnanec, ktery nesplni zkousku ani v opravném, event. nahradnim, terminu
nebo se nepodrobi zkouSce nebo jehoZz osvédceni o télesné zdatnosti pozbylo platnost,

pozbyva fyzickou zplsobilost pro vykon sluzby pozadovanou pro dosavadni pracovni misto.
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykon(
Disciplina ¢.1 KLIKY

Popis: Provadi se v télocvicné, posilovné; doba cviceni 2 minuty. Zakladni postaveni: vzpor
lezmo, ruce v libovolné Sifi, dlané a Spicky nohou bud' na zemi, nebo na zinénce. Hlava, trup a
propnuté nohy v jedné roviné, nohy do 30 cm od sebe (bez zapreni). Paze propnuty v loketnim
kloubu.

Provedeni: 1. doba - flexi v loktech klik lezmo, nejméné do polohy, ve které je podélna osa
paze rovhobézna s podlozkou

2. doba - zpét do zakladniho postavent;
Trup a nohy musi béhem provadeéni klik( tvorit stale pevny celek, ohybani v pase, vysazovani,

kmitavé nebo vinité pohyby nejsou povoleny
- v kliku se podlozky nesmi dotknout Zzadna jina ¢ast téla nez Spicky nohou a ruce, obé

paze musi dosahnout rovnobézné polohy se zemi

- Ve vzporu se musi paze soucasné propnout v loktech - po preruseni discipliny

- kliky, pfi nichZ bylo poruSeno nékteré z téchto pravidel, se nezapocitaji

Bodové hodnoceni klika

v povolené odpocinkové poloze Ize pokracovat az po zaujeti zakladniho postaveni

VK1 VK 2 VK3 VK 4

Body 1 2 1 2
pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet

7 27 23 21 17 15 11 9 6

8 28 24 22 18 16 12 10 7
9 29 25 23 19 17 13 11 8
10 30 26 24 20 18 14 12 9
11 31 27 25 21 19 15 13 10
12 32 28 26 22 20 16 14 11
13 33 29 27 23 21 17 15 12
14 34 30 28 24 22 18 16 13
15 35 31 29 25 23 19 17 14
16 36 32 30 26 24 20 18 15
17 37 33 31 27 25 21 19 16
18 38 34 32 28 26 22 20 17
19 39 35 33 29 27 23 21 18
20 40 36 34 30 28 24 22 19

Za kazdy dalSi cvik +2b
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykonU
Disciplina ¢.1b SHYBY

Popis: Cviéi se v télocviéné nebo posilovn&, Cas neni omezen, zakladni postaveni, svis

nadhmatem.

Provedeni: 1. doba - tahem obouru¢ - shyb

2. doba - zpét do zakladniho postavent;

K zaujeti zakladniho postaveni a k zastaveni komihani je povolena pomoc jiné osoby
- ve shybu se musi brada zkouseného dostat nad droven vodorovné roviny Zerdé hrazdy
- doprovodné pohyby nohou (skréeni, roznozeni, krizeni) se pripoustéji, pokud neposkytuji

zkousenému zvyhodnéni - ve 2. dobé musi byt ramena a lokty vyvéSeny

- Svihové pohyby, kmity nohou nebo trupem, komihani apod. pfi shybu nejsou povoleny
- neumyslny dotyk nohou konstrukce nebo pevné opory se nepostihuje, pokud

neznamenal ziskani vyhody
- shyby, pfi nichZ bylo poruseno nékteré z téchto pravidel, se nezapocitaji.

Povolena odpocinkova poloha je rovna zakladnimu postaveni.

Bodové hodnoceni

VK1 VK 2 VK3 VK4
Body 1 2 1 2 1 2 1 2
pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet
7 7 6 5 4 3 2 1 1
8 8 7 6 5 4 3 2 2
9 9 8 7 6 5 4 3 3
10 10 9 8 7 6 5 4 4
11 11 10 9 8 7 6 5 5
12 12 11 10 9 8 7 6 6
13 13 12 11 10 9 8 7 7
14 14 13 12 11 10 9 8 8
15 15 14 13 12 11 10 9 9
16 16 15 14 13 12 11 10 10
17 17 16 15 14 13 12 11 11
18 18 17 16 15 14 13 12 12
19 19 18 17 16 15 14 13 13
20 20 19 18 17 16 15 14 14

Za kazdy dalSi cvik +2b
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykon(
Disciplina ¢.2 LEH-SED

Popis:

Provadi se v télocviéné nebo posilovné, doba cviceni 2 minuty. Zakladni postaveni: leh

na zadech roznozny pokrémo, chodidla 20 az 30 cm od sebe, fixovana k podlozZzce zaklesnutim
pod pevnou oporu nebo za pomoci druhé osoby, Ghel bérce a stehna v kolennim kloubu 90°,
ruce se dotykaji hlavy.

Provedeni: 1. doba - postupny sed, predklon az do polohy, ve které osa vedena ramennimi
klouby protne svislou rovinu vedenou osou kycelnich kloub

2. doba - zpét do zakladniho postavent;

Cviceni zaCina a konci v lehu, cykly na sebe plynule navazuji; Gprava polohy nohou je
mozna jen v povolené odpocinkové poloze, vyuZiti odrazu od podlozky
pazemi neni povoleno
- lehy-sedy, pfi nichZ bylo poruSeno nékteré z téchto pravidel, se nezapocitaji.

Povolena odpocinkova poloha je rovna 1. dobé.

Bodové hodnoceni

VK1 VK 2 VK3 VK4

Body 1 2 1
pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet
7 31 27 27 21 21 14 14 11
8 34 30 30 24 24 17 17 14
9 37 33 33 27 27 20 20 17
10 40 36 36 30 30 23 23 20
11 43 39 39 33 33 26 26 23
12 46 42 42 36 36 29 29 26
13 49 45 45 39 39 32 32 29
14 52 48 48 42 42 35 35 32
15 55 51 51 45 45 38 38 35
16 58 54 54 48 48 41 41 38
17 61 57 57 51 51 44 44 41
18 64 60 60 54 54 47 47 44
19 67 63 63 57 57 50 50 47
20 70 66 66 60 60 53 53 50

Za kazdy dalsi cvik +1b
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykonU
Disciplina &.2 b PREDNOZOVANI V LEHU

Popis: Provadi se v télocvicné nebo posilovné, doba cviceni 2 minuty. Zakladni postaveni: leh
na zadech snozny, ruce ve vzpazeni fixovany dchopem za pevnou oporu nebo za pomoci druhé

0soby.

Provedeni: 1. doba - pfednozeni obou propnutych nohou soucasné do svislé polohy

2. doba - zpét do zakladniho postavent;

Cviceni zacina a kondi v lehu, nohy musi byt po dobu provadéni discipliny propnuté v kolennim
kloubu a ve vzajemném kontaktu,prednozovani v lehu musi byt provadéno plynule tahem
v obou dobach provedeni.

Povolena odpocinkova poloha: z postaveni 1. doby prfenést kotniky nad hlavu, soucasné Ize
pokrcit nohy v kolenou.

Bodové hodnoceni

VK 1 VK 2 VK3 VK 4

Body 1 2 1 2 1 2 1 2
pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet

7 34 30 30 26 26 22 22 18
8 36 32 32 28 28 24 24 20
9 38 34 34 30 30 26 26 22
10 40 36 36 32 32 28 28 24
11 42 39 39 34 34 30 30 26
12 44 42 42 36 36 32 32 28
13 46 45 45 38 38 34 34 30
14 48 48 48 40 40 36 36 32
15 50 51 51 42 42 38 38 34
16 52 54 54 44 44 40 40 36
17 54 57 57 46 46 42 42 38
18 56 60 60 48 48 44 44 40
19 58 63 63 50 50 46 46 42
20 60 66 66 52 52 48 48 44

Za kazdy dalSi cvik +1b
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykonU
Disciplina &.3 CLUNKOVY BEH

Popis: Provadi se v télocvicné, na atletické draze nebo prehledné rovné trati bez prevyseni,
s vyznacenou startovni a cilovou ¢arou.

Provedeni: Vyznacime 10 m Usek dvéma kuzely. Na povel vybiha cvicici ze startovni ¢ary (1.

kuzel), ktery ma startujici po levé ruce, obéhne 2. kuzel z levé strany (tzn. Ze ho ma po pravé
ruce) a vraci se ke startovni meté, kde kuzel obiha z pravé strany (tzn. Ze ho ma po levé ruce)
a pokracuje znovu k drunému kuZelu. Ten jiz neobiha, pouze se ho dotkne rukou a vraci se ke

startovni ¢are. Disciplina kon¢i probéhnutim startovni/cilové ¢ary. Pri spravném provedeni
probéhnuta trat mezi prvnim a druhym Gsekem tvori osmicku.

Cas v cili se méfi s presnosti na 0,1 sekundy.

Bodové hodnoceni

VK 2 VK 3

Body 1 2 1 2 1 2 1 2
cas cas cas cas cas cas cas cas
7 14,0 15,0 15,0 16,0 16,0 17,0 17,0 18,0
8 13,5 14,5 14,5 15,6 15,6 16,6 16,6 17,6
9 13,0 14,0 14,0 15,3 15,3 16,3 16,3 17,3
10 12,5 13,5 13,5 15,0 15,0 16,0 16,0 17,0
11 12,0 13,0 13,0 14,6 14,6 15,5 15,5 16,5
12 11,9 12,9 12,9 14,3 14,3 15,0 15,0 16,0
13 11,6 12,6 12,6 14,0 14,0 14,5 14,5 15,5
14 11,3 12,3 12,3 13,5 13,5 14,0 14,0 15,0
15 11,0 12,0 12,0 13,0 13,0 13,5 13,5 14,5
16 10,6 11,6 11,6 12,5 12,5 13,0 13,0 14,0
17 10,3 11,3 11,3 12,0 12,0 12,5 12,5 13,0
18 10,0 11,0 11,0 11,5 11,5 12,0 12,0 12,0
19 9,8 10,8 10,8 11,0 11,0 11,0 11,0 11,0
20 9,5 10,5 10,5 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0

Za kazdy dalsi cvik +1b
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykonU

Disciplina é.4 - BEH 2.000 M

Popis:

Provadi se na atletické draze nebo prehledné
veSkeré dopravy, bez prevySeni, s vyznacenou startovni a cilovou ¢arou, pfipadné
obratkou.

v v

rovné trati,

s vylouc¢enim

Provedeni: cvi¢enci na povel vybihaji a bez preruseni bézi nebo stfidaji béh s chizi po draze
(trati). Cas v cili se méfi s presnosti na 1 sekundu;

Bodové hodnoceni

VK1 VK 2 VK 3
Body 1 2 1 2 1 2 1 2
cas cas cas cas ¢as ¢as cas cas

7 11:00 12:00 12:00 13:00 13:00 14:00 14:00 15:00
8 10:40 11:40 11:40 12:40 12:40 13:40 13:40 14:40
9 10:20 11:20 11:20 12:20 12:20 13:20 13:20 14:20
10 10:00 11:00 11:00 12:00 12:00 13:00 13:00 14:00
11 9:56 10:56 10:56 11:56 11:56 12:56 12:56 13:56
12 9:52 10:52 10:52 11:52 11:52 12:52 12:52 13:52
13 9:48 10:48 10:48 11:48 11:48 12:48 12:48 12:48
14 9:44 10.44 10.44 11.44 11.44 12.44 12.44 12.44
15 9:40 10:40 10:40 11:40 11:40 12:40 12:40 12:40
16 9:36 10:36 10:36 11:36 11:36 12:36 12:36 12:36
17 9:32 10:32 10:32 11:32 11:32 12:32 12:32 12:32
18 9:28 10:28 10:28 11:28 11:28 12:28 12:28 12:28
19 9:24 10:24 10:24 11:24 11:24 12:24 12:24 12:24
20 9:20 10:20 10:20 11:20 11:20 12:20 12:20 12:20
21 9:16 10:16 10:16 11:16 11:16 12:16 12:16 12:16
22 9:12 10:12 10:12 11:12 11:12 12:12 12:12 12:12
23 9:08 10:08 10:08 11:08 11:08 12:08 12:08 12:08
24 9:04 10:04 10:04 11:04 11:04 12:04 12:04 12:04
25 9:00 10:00 10:00 11:00 11:00 12:00 12:00 12:00
26 8:56 9:56 9:56 10:56 10:56 11:56 11:56 11:56
27 8:52 9:52 9:52 10:52 10:52 11:52 11:52 11:52
28 8:48 9:48 9:48 10:48 10:48 11:48 11:48 11:48
29 8:44 9:44 9:44 10.44 10.44 11.44 11.44 11.44

Za kazdé minus 2 sekundy +1b
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Provedenf jednotlivych disciplin testl télesné zdatnosti a bodové ohodnoceni vykonU

Disciplina 4b - PLAVANI 100 M

Popis:

mi drahami.

a)  plnéni

discipliny

zacCina

skokem

ze

startovniho

bloku

nebo

VA

Plave se v 25 m nebo 50 m krytém nebo otevieném bazénu s vyznacenymi oddéleny-

bifehu

bazénu; je povolen i start zvody - Vjedné plavecké draze smi plavat jen jeden zkouSeny;
plavat lze libovolnym zpiisobem, v pribéhu plavani lze stfidat libovolné plavecké styly -
pfi obratkach se zkouSeny musi dotknout kteroukoliv ¢asti téla stény bazénu a mize
kratce preruSit plavani - je povoleno oznamovat meziCasy, signalizovat pocéet uplavanych
(zbyvajicich) bazéni, ale jen tak, aby nebyla narusena prace rozhodcich,
b) opusti-li zkouSeny neimyslné vyhrazenou plaveckou drdhu, smi po opravé chyby pokraco-
vat v plnéni discipliny,

c) chozeni po dné€ a imysIné opusténi plavecké drahy znamena okamzité ukonceni testu.

Bodové hodnoceni

VK1 VK 2 VK 3
Body 1 2 1 2 1 2 1 2
cas cas cas cas ¢as ¢as cas cas

7 3:05 3:25 3:25 3:45 3:45 4:04 4:04 4:15
8 3:00 3:20 3:20 3:40 3:40 4:00 4:00 4:10
9 2:55 3:15 3:15 3:35 3:35 3:55 3:55 4:05
10 2:50 3:10 3:10 3:30 3:30 3:50 3:50 4:00
11 2:48 3:08 3:08 3:26 3:26 3:46 3:46 3:56
12 2:46 3:06 3:06 3:22 3:22 3:42 3:42 3:52
13 2:44 3:04 3:04 3:18 3:18 3:38 3:38 3:48
14 2:42 3:02 3:02 3:14 3:14 3:34 3:34 3:44
15 2:40 3:00 3:00 3:10 3:10 3:30 3:30 3:40
16 2:28 2:58 2:58 3:08 3:08 3:26 3:26 3:36
17 2:36 2:56 2:56 3:06 3:06 3:22 3:22 3:32
18 2:34 2:54 2:54 3:04 3:04 3:18 3:18 3:28
19 2:32 2:52 2:52 3:02 3:02 3:14 3:14 3:24
20 2:30 2:50 2:50 3:00 3:00 3:10 3:10 3:20

Za kazdé minus 2 sekundy +1b




