Smeérnice spolku REBELS Q.K. ROPE SKIPPING I-Y{EVNICE, Z.S
Cislo 1.23

Spolek REBELS O.K. ROPE SKIPPING REVNICE, z.s. stanovuje touto smérnici povinnost Ucastnit se
pravidelné fyzickych testd zdatnosti.

Cilem provérovani fyzické zplsobilosti je posoudit a porovnavat Uroven rozvoje pohybovych schopnosti a
dovednosti.

CASTA tyka se skokan@ z tymu MINIREBELS i REBELS
e SEDY LEHY 1 minuta
e BEH 1000 metr{i na Cas
o BEH 6000 metrl pro skokany 2012 a starsi
e BEH 3000 metrd pro skokany 2013 a mladsi

Limity pro splnéni testu zdatnosti CAST A
e Leh sed 1 minuta — zakleknuté Spicky — limit 30 (2 body za spInéni testu zdatnosti)
e Béh 1 km — limit 5 minut 25 sekund (3 body za spInéni testu zdatnosti)
e Béh 3 km — limit 22 minut 30 sekund (4 body za splnéni testu zdatnosti)
e Béh 6 km — limit 41 minut (4 body za spInéni testu zdatnosti)

Spinéni testu zdatnosti CAST A je jednim z kritérii pro narok na ¢lensky motivaéni bonus viz. Smérnice 3/23
a zaroven podminka pro prestup do tymu REBELS.

Testy zdatnosti CAST A za $kolni rok 2023/2024 se pIni v obdobi 1.8.2023 do 30.6.2024

e Letni soustredéni 2023

e Podzimni soustredéni 2023

e Velikonoc¢ni soustredéni 2024

e MdlZe byt vypsan i jiny nahradni termin, ktery musi byt zvefejnén minimalné 10 dni predem.
Pokud skokan splni limity jiz na letnim soustredéni, v dalSich terminech dany skolni rok jiz neni povinen
testy absolvovat.

CAST B tyka se pouze skokandl z tymu REBELS ,
=  POVINNE CHOREOGRAFIE NA VYSTOUPENI
Can-can, Czardas, Jeremy, Stamp on the ground, nabirani, 10 x pod zadkem

o Testy zdatnosti CAST B za $kolni rok 2023/2024 se plni v obdobi 1.8.2023 do 30.6.2024 ve dvou
minimalné 10 dni dopredu zndmych terminech. 9.11.23 17:30 a bfezen 24. MUze byt vypsan i jiny
nahradni termin, ktery musi byt zvefejnén minimalné 10 dni predem.

Skokan pred komisi slozenou minimalné ze tfi hodnotitell absolvuje testovani, zda samostatné zvlada
pozadované povinné choreografie s minimem chyb.

Splnem testu zdatnosti CAST B je podminkou Gcasti na verejnych vystoupenich. Test zdatnosti
CAST B miZe byt trenérem vyZzadovan u skokana opakované. V podzimnim terminu 2023 jsou povinni test
zdatnosti CAST B absolvovat vsichni skokani TYMU REBELS.

Tato smérnice je zavazna pro spolek REBELS O.K. ROPE SKIPPING REVNICE, z.s. a pro vechny aktivni
skokany.

Tato smérnice je k dispozici kazdému clenovi v elektronické podobé na www.rebelsok.cz. V pripadé
aktualizaci smérnice zverejni predseda spolku aktualni zménu na www.rebelsok.cz.
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