
Zoznam cvikov pre fyzické testovanie
Bodové hodnotenie testov Bodové hodnoty pre postup do ďalšieho výkonnostného levela

1- 5 bodov
6 - 10 bodov
11 - 15 bodov
16 - 20 bodov

25 bodov za extra výkon

do 100 bodov - Krémeš
nad 101 bodov - Transformer

nad 250 bodov - Pan Drtič
nad 350 bodov - Dr. Hulk

maximum 500 bodov

Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

1. Výdrž s 
kolenami na 

lakťoch
Sekundy alebo 

prevedenie

Sila hlbokého 
vnútorného 

svalstva brucha i 
chrbta, sila paží a 

ramien

- výdrž od 5 do 10s = 1 - 5 bodov
- výtlak kolien nad lakte 10cm a späť 3x = 6 - 10 

bodov
- spustenie kolien medzi dlane a späť 3x = 11 - 15 

bodov 
- zakopávanie a späť na lakte 3x = 16 - 20 bodov
- divoký wall-e 3x kopnúť = extra bonus 25 bodov

2. Test: výdrž v 
sede Doba trvania v 

sekundách

Sila paží, sila 
hlbokého i 

povrchového 
brušného svalstva

- od 10 do 20s = 1 - 5 bodov 
- od 21 do 30s = 6 - 10 bodov
- od 31 - 45s  = 11 - 15 bodov
- od 46 - 60s = 16 - 20 bodov
- nad 61s = extra bonus 25 bodov



Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

3. Test: výdrž v 
kľaku na 
kolenách 

 

Doba trvania v 
sekundách

Sila hlbokého 
vnútorného 

svalstva brucha i 
chrbta, sila paží a 

ramien

- od 10 do 20s = 1 - 5 bodov 
- od 21 do 30s = 6 - 10 bodov
- od 31 - 45s  = 11 - 15 bodov
- od 46 - 60s = 16 - 20 bodov
- nad 61s = extra bonus 25 bodov

4. Test: výdrž v 
prednose

Doba trvania v 
sekundách

Sila paží, sila 
hlbokého i 

povrchového 
brušného svalstva, 

a stehenných 
svalov

- od 5 do 10s = 1 - 5 bodov 
- od 11 do 15s = 6 - 10 bodov
- od 16 - 20s  = 11 - 15 bodov
- od 21 - 25s = 16 - 20 bodov
- 20 otočení do strán (10+10) = extra bonus 25 

bodov

5. Test: 5x záklon 
z kľaku na 
kolenách 

Poloha tela voči 
zeme a fixádia 

trupu v polohe luk

Sila predných 
stehenných svalov, 
priamych brušných 
svalov a hlbokých 
brušných svalov

- 40cm od zeme hlava 5x = 1 - 5 b
- 20 cm od zeme hlava 5x = 6 - 10 b
- dotyk hlavy na zem 5x = 11 - 15 b 
- dotyk lopatiek na zem 5x = 16 - 20b
- nad 7 záklonov + dotyk lopatiek na zem = extra 

bonus 25 bodov



Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

6. Test: desať 
výskokov na 
ĽAVEJ nohe po 

sebe bez 
prestávky s 

príťahom kolena 
k hrudníku 

Stabilita, sila + 
rýchlosť výskoku 

= dynamika

Pružnosť achilovej 
šľachy, pevnosť 
šliach a väzov 
kolena, výška 

výskoku a kvalita 
odrazovej sily

- koleno menej ako v pravom uhle = 1 - 5 b
- koleno v pravom uhle = 6 - 10 b
- koleno cca 20 cm od hrudníka = 11 - 15 b
- koleno dotyk hrudníka = 16 - 20 b
- nad 10 výskokov + dotyk kolena hrudníka  = 

extra bonus 25 bodov

7. Test: desať 
výskokov na 

PRAVEJ nohe po 
sebe bez 

prestávky s 
príťahom kolena 

k hrudníku 

Stabilita, sila + 
rýchlosť výskoku 

= dynamika

Pružnosť achilovej 
šľachy, pevnosť 
šliach a väzov 
kolena, výška 

výskoku a kvalita 
odrazovej sily

- koleno menej ako v pravom uhle = 1 - 5 b
- koleno v pravom uhle = 6 - 10 b
- koleno cca 20 cm od hrudníka = 11 - 15 b
- koleno dotyk hrudníka = 16 - 20 b
- nad 10 výskokov + dotyk kolena hrudníka  = 

extra bonus 25 bodov

8. Test: stojka na 
mieste (na 1m 
štvorcovom)

Doba trvania v 
sekundách

Sila a stabilita 
telesného jadra, 

koordinácia, tonus 
celého tela

- pod 10s = 1 - 5 b
- 10 - 20s = 6 - 10 b
- 20 - 30s = 11 - 15 b
- 30 - 45s = 16 - 20 b
- nad 45s = extra bonus 25 bodov



Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

9. Test: ťah do 
stojky z podrepu 

s rukami na 
jednom mieste

Silové prevedenie

Silu chrbtových a 
hlbokých brušných 
svalov, koordináciu 

a silu paží

- odraz do stojky s výdržou pod 5s = 1 - 5 b
- odraz do stojky s výdržou 5 - 10s = 6 - 10 b
- ťah do stojky (cca 5s) s výdržou 10 - 15s = 11 - 

15 b
- ťah do stojky (cca 10s) s výdržou 15 - 20s = 16 - 

20 b
- ťah do stojky (cca 10s) s výdržou nad 20s = 

extra bonus 25 bodov

10. Test: kliky 
Billiho Blanksa Silové prevedenie

Sila hlbokého 
vnútorného 

svalstva brucha i 
chrbta, sila paží a 

ramien

- výdrž viac ako 20cm od zeme na 5s = 1 - 5b
- výdrž medzi 10 - 15cm od zeme na 5s = 6 - 10b
- výdrž medzi 5 - 10cm od zeme na 5s = 11 - 15b
- výdrž medzi 5 - 10cm od zeme nad 10s = 16 - 

20b
- 10 klikov v polohe medzi 5 - 10cm nad zemou = 

extra bonus 25 bodov

11. Test: 5x 
mostík zo stoja a 

späť
Silové prevedenie

Sila a ohybnosť 
chrbtového 

svalstva, sila 
stehenného 

svalstva, 
koordinácia

- z kolien do mostíka bez a späť = 1 - 5 b
- z podrepu do mostíka a späť = 6 - 10 b
- z vystretých nôh dole, pokrčené späť = 11 - 15 b
- z vystretých nôh tam aj späť = 16 - 20 b
- nad 6x z vystretých nôh do mostíka tam aj späť 

= extra bonus 25 b



Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

12. Test: 3x 
preskoky cez 

hlavu do mostíka 
a späť 

Silové prevedenie

Sila a ohybnosť 
chrbtového 

svalstva, sila 
telesného jadra, 

koordinácia

- preskok do mostíka na hlave a späť do polovice 
= 1 - 5 b

- preskok do mostíka na hlave a späť 3 x bez 
problémov = 6 - 10 b

- preskok do mostíka na hlave a späť 5 x bez 
problémov = 11 - 15 b

- z vystretých paží bez hlavy preskok tam aj späť 
3x po sebe = 16 - 20 b

- z vystretých paží bez hlavy preskok tam aj späť 
nad 5x po sebe = extra bonus 25 b

13. Test: 3x 
prepadávanie z 

kolien cez kolísku 
do stojky až 

mostíka

Silové prevedenie

Sila a ohybnosť 
chrbtového 
svalstva, sila 
telesného jadra, 
sila paží a ramien, 
koordinácia

- prepad z kolien do kolísky a výtlak tela 10 cm 
hrudník nad podlahu = 1 - 5 b

- prepad z kolien do kolísky a výtlak tela 30 cm 
nad podlahu = 6 - 10 b

- prepad z kolien do kolísky a výtlak tela cez hlavu 
do mostíka = 11 - 15 b

- prepad z kolien do kolísky a výtlak tela cez 
stojku do mostíka = 16 - 20b

- prepad z kolien do kolísky a výtlak tela cez 
stojku do mostíka a späť 3x = extra bonus 25b

14. Test: 5x 
mostovanie vľavo 

aj vpravo
Silové prevedenie

Sila a ohybnosť 
chrbtového 
svalstva, sila 
telesného jadra, 
sila paží a ramien, 
koordinácia

- ťažkopádne mostovanie, ale dokončí 5 vľavo aj 
vpravo = 1 - 5 b

- hladké mostovanie, dokočín 5 vľavo aj vpravo = 
6 - 10 b

- mostovanie na vystretých pažiach vľavo aj 
vpravo 2x = 11 - 15 b

- mostovanie na vystretých pažiach vľavo aj 
vpravo 5x = 16 - 20 b

- mostovanie na jednej paže bez dotyku hlavy 1x 
vpravo aj vľavo = extra bonus 25 b



Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

15. Test:  
škorpión alebo 

tuleň
Doba trvania v 

sekundách

Sila paží, ramien, 
prsných svalov, 

chrbtových svalov, 
telesné jadro

- spustenie na hrudník rýchlejšie ako 5s = 1 - 5 b
- spustenie na hrudník medzi 5 - 10s = 6 - 10 b
- udržanie škorpióna od 5 - 10 s = 11 - 15 b
- udržanie škorpióna od 10 - 15 s = 16 - 20 b
- 5 klikov v polohe škorpión = extra bonus 25 b

16. Test: kroky zo 
stojky na hlave 

vpred, vzad, 
vpravo, vlavo až 

kliky
Silové prevedenie

Sila tricepsu, 
ramien, hlbokých 

chrbtových i 
brušných svalov, 

telesné jadro

- 5 krokov dopredu = 1 - 5b
- 5 krokov vpred aj vzad = 6 - 10b
- 5 krokov pred aj vzad + 3 vľavo i vpravo = 11 - 

15b
- 5 výtlakov z hlavy do vystretých paží bez 

miknutia = 16 - 20b
- nad 10 klikov v stojke po dotyk nosa a cez 

vystreté paže = extra bonus 25b

17. Test: 3x za 
sebou aztécke 

kliky
Silové prevedenie

Sila a dynamika 
úplne všetkých 

svalov tela

- výskok v kliku dotyk brucho = 1 - 5b
- výskok v kliku dotyk stehná = 6 - 10b
- výskok v kliku dotyk koleno = 11 - 15b
- výskok v kliku dotyk píšťala = 16 - 20b
- výskok v kliku dotyk špičiek = extra bonus 25b



Test Čo sa hodnotí Čo testuješ Hodnotenie Obrázok

18. Test: chôdza 
po rukách Silové prevedenie

Sila ramien, 
tricepsu, telesné 

jadro, koordinácia, 

- 5m dopredu bez padnutia = 1 - 5b
- 10m dopredu bez padnutia = 6 - 10b
- 10m dopredu, 2m vpravo a 2m vľavo = 11 - 15b
- 10m dopredu, 10m vpravo a 10m vľavo = 16 - 

20b
- 10m dopredu, 10m doprava aj 10m doľava bez 

prestávky = extra bonus 25b 

19. Test: tiger 
bend Silové prevedenie

Sila rameni, 
tricepsu, telesného 
jadra, koordinácia

- prepadnutie zo stojky na hlave na lakte bez 
padnutia = 1 - 5b

- prepadnutie zo stojky na hlave na lakte a 
vytlačenie späť = 6 - 10b

- prepadnutie zo škorpióna na lakte bez padnutia 
= 11 - 15b

- prepadnutie zo škorpióna na lakte a späť bez 
padnutia = 16 - 20b

- 2x tiger bend po sebe bez padnutia = extra 
bonus 25b

20. Test: planche 
výdrž na 5 

sekúnd s nohami 
od seba

Doba trvania v 
sekundách

Sila paží, ramien, 
chrbtových svalov, 

telesné jadro

- zadok o dosť vyššie ako hlava = 1 - 5 b
- zadok a hlava skoro na rovnakej úrovni = 6 - 10b
- zadok a hlava na rovnakej úrovni = 11 - 15 b
- zadok a hlava na rovnakej úrovni nad 6 s = 16 - 

20 b
- nohy spolu v jednej rovine 5s = extra bonus 25b




