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Na zabezpecenie jednotného postupu pri organizovani a vykonavani telesnej pripravy
a pri overovani fyzickej zdatnostiustanovujem:

CL1
Predmet tpravy

(1) Tento pokyn upravuje podmienky vykonavania telesnej pripravy a postup pri
overovani fyzickej zdatnosti prisluSnikov Hasi¢ského a zachranného zboru (d’alej len
prislusnik*) a uréuje limity na G&ely hodnotenia fyzickej zdatnosti prislusnika.”

(2) Tento pokyn upravuje aj postup a podmienky vykonavania previerok fyzickej
zdatnosti uchadzacov o prijatie do sluzobného pomeru prislusnika v Statnej sluzbe (d’alej len
,uchadzac“) a urcuje limity na hodnotenie fyzickej zdatnosti uchadzaca na ucely postdenia
jeho spg))sobilosti na vykonavanie funkcie v Hasi¢skom azachrannom zbore (dalej len
»Zbor).

Cl.2
Telesna priprava

(1) Ucelom telesnej pripravy je vytvaranie nevyhnutnych predpokladov na riadne
vykonavanie Statnej sluzby, upeviovanie a zvySovanie fyzickej zdatnosti prislusnika,
osvojovanie si a rozvoj jeho pohybovych schopnosti a zruénosti nevyhnutnych pri plneni aloh
v zbore. Telesna priprava sa organizuje tak, aby bolo zabezpefené plnenie tGloh zboru®
a nebola obmedzena alebo zniZena jeho pripravenost’ a akcieschopnost’.

(2) Telesna priprava sa vykonava v priebehu celého vycvikového roka a je rozdelena
na vSeobecnu telesnu pripravu a $pecidlnu telesntl pripravu.

CL3
Vseobecna telesna priprava

(1) VSeobecna telesnd priprava je zamerana na upeviiovanie a zvySovanie Urovne
kondi¢nych schopnosti prislusnika (sila, rychlost, vytrvalost a ohybnost) a jeho
koordina¢nych pohybovych schopnosti (orientacia, reakcia, rovnovaha a rytmus).

Y'§ 69 ods. 3 pism. e) zakona ¢. 315/2001 Z. z. o Hasi¢skom a zachrannom zbore.
2§20 ods. 6 zakona &. 315/2001 Z. z. v zneni neskorsich predpisov.
% § 3 zékona ¢&. 315/2001 Z. z. v zneni neskorsich predpisov.



Prostriedkami vSeobecnej telesnej pripravy su najmd zakladnd gymnastika, atletické
discipliny, posiliiovacie cviky, plavanie, Sportové hry a turistika.

(2) Sluzobny urad® vytvara podmienky na vykonavanie vieobecnej telesnej pripravy

Vv rozsahu najmenej

a)

b)

desat’ hodin mesacne pre prislusnika vykonavajiceho Statnu sluzbu S nerovnomerne
rozvrhnutym sluzobnym c¢asom (d’alej len ,,prisluSnik s nerovnomerne rozvrhnutym
sluzobnym éasorn“),s)

dve hodiny tyzdenne (okrem cCasu potrebného na presun na urcené Sportovisko) pre
prislusnika vykonavajiceho $tatnu sluzbu S rovnomerne rozvrhnutym sluzobnym casom
(d’alej len ,,prislusnik s rovhomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom®); hodiny uréené na
vSeobecnu telesnu pripravu sa mézu vynimocne zIlucit, ak sa budi vykonavat’ Sportové
hry alebo turistika.

(3) Za organizaciu, vykonavanie a odborni uroven vSeobecnej telesnej pripravy

zodpoveda nadriadeny, ktorym je

a)

b)

f)

9)

riaditel’ krajského riaditel'stva Hasi¢ského a zdchranného zboru (dalej len ,krajské

riaditel'stvo®),

1. ak ide o prislusnika, ktorého sluzobnym tradom je krajské riaditel'stvo a ktory je
zaradeny na krajskom riaditel'stve okrem riaditel’a krajského riaditel’stva,

2. ak ide o riaditel’a okresného riaditel'stva Hasi¢ského a zachranného zboru (d’alej len
,,okresné riaditel'stvo®),

riaditel’ okresného riaditel'stva, ak ide o prislusnika, ktorého sluzobnym tradom je krajské

riaditel'stvo a ktory je zaradeny na okresnom riaditel'stve, okrem riaditel'a okresného

riaditel’stva,

velitel’ Hasi¢ského a zachranného utvaru hlavného mesta Slovenskej republiky Bratislavy

(dalej len ,utvar®), ak ide o prislusnika, ktoré¢ho sluzobnym uradom je utvar, okrem

velitel’a utvaru,

velitel zachrannej brigddy Hasi¢ského a zachranného zboru (d’alej len ,,zachranna

brigada®), ak ide o prislusnika, ktorého sluzobnym turadom je Ministerstva vnutra

Slovenskej republiky (d’alej len ,,ministerstvo®) a ktory je zaradeny na zachrannej brigade,

okrem velitel'a zachrannej brigady,

riaditel PoZiarnotechnického a expertizneho ustavu Ministerstva vnuatra Slovenskej

republiky v Bratislave (d’alej len ,,ustav), ak ide o prislusnika, ktorého sluzobnym

uradom je ministerstvo a ktory je zaradeny na ustave, okrem riaditel’a ustavu,

riaditel Strednej Skoly poziarnej ochrany Ministerstva vniitra Slovenskej republiky

v Ziline (dalej len ,3kola”), ak ide o prislusnika, ktorého sluzobnym uradom je

ministerstvo a ktory je zaradeny v $kole, okrem riaditel’a skoly,

prezident Hasi¢ského a zachranného zboru (d’alej len ,,prezident™), ak ide o prislusnika,

ktorého sluzobnym turadom ministerstvo, a d’alej riaditel’a Gistavu, riaditel’a $koly, velitel’a

zachrannej brigady, riaditel’a krajského riaditel'stva a velitel’a utvaru.

Cl 4
Specidlna telesna priprava

(1) Specialna telesna priprava je zamerana na rozvoj pohybovych zruénosti a navykov

prislusnika zodpovedajucich charakteru jeho ¢innosti pri zasahu. Specidlna telesna priprava
slizi tiez ako priprava prislusnika na plnenie disciplin hasi¢skych sutazi (discipliny

9§13 ods. 5 zakona &. 315/2001 Z. z. v zneni zdkona &. 519/2005 Z. z..
2 § 86 zakona ¢. 315/2001 Z. z. v zneni neskorSich predpisov.



hasi¢ského Sportu, discipliny sitaze o najtvrdSie hasi¢ské prezitie, cvicenia S prvkami
povodiovej, lezeckej a zachranarskej ¢innosti a podobne).

(2) Specidlna telesna priprava je stiéastou vykonu sluzby prislugnika s nerovnomerne
rozvrhnutym sluzobnym ¢asom v rozsahu desat’ hodin mesacne [okrem prisluSnika krajského
riaditel'stva zaradeného na vykon sluzby na koordinaénom stredisku integrovaného
zachranného systému (d’alej len ,,koordinacné stredisko*) a prislusnika zaradené¢ho na vykon
sluzby na opera¢nom stredisku prezidia Hasi¢ského a zachranného zboru].

(3) Za organizaciu, vykonavanie a vyuzivanie Specialnej telesnej pripravy prislusnika
s nerovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom zodpoveda veduci oddelenia prevadzkovo-
technického alebo velitel' hasi¢skej stanice. Za odbornu urovenn vykondvania S$pecialnej
telesnej pripravy zodpoveda prislusnik povereny vedacim oddelenia prevadzkovo-
technického alebo velitelom hasi¢skej stanice; Spravidla je to velitel' caty alebo velitel
druZstva.

CL5
Overovanie fyzickej zdatnosti

(1) Overovanie fyzickej zdatnosti prislusnika sa vykonava v termine od 1. septembra
do 31. oktdbra kalendarneho roka najmenej v troch terminoch.

(2) Na ucely overenia fyzickej zdatnosti sa prislusnici zarad’'uju do tychto vekovych
kategorii:
a) do 30 rokov,
b) od 31 do 35 rokov,
c) od 36 do 40 rokov,
d) od 41 do 45 rokov,
e) od 46 do 49 rokov,
f) 50 a viac rokov a bez rozdielu veku so zdravotnou klasifikaciou ,,C*.

(3) Na zaradenie prislusnika do vekovej kategorie uvedenej v ods. 2 je rozhodujuci
vek, ktory prislusnik dosiahne v roku, vktorom sa vykona overenie fyzickej zdatnosti
alebo jeho zdravotny stav.

(4) Fyzicka zdatnost’ prislusnika s nerovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom, sa
overuje v tychto disciplinach:
a) skok do dialky z miesta,
b) beh na 50 metrov,
c) Tah - sed v priebehu 60 sektnd,
d) zhyby na hrazde,
e) vytrvalostny beh v trvani 12 minut (Cooprov test),
f) plavanie na 100 metrov volnym spdsobom.

(5) Fyzicka zdatnost’ prisluSnika S rovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom Sa
overuje Vv tychto disciplinach:
a) skok do dial’ky z miesta alebo beh na 50 metrov,
b) Tah - sed v priebehu 60 sekund alebo zhyby na hrazde (prislusnicka vydrz v zhybe na
hrazde),



€) vytrvalostny beh v trvani 12 minat (Cooprov test) alebo plavanie na 100 metrov volnym
spdsobom.

(6) Pri overovani fyzickej zdatnosti prislusnika s rovnomerne rozvrhnutym sluzobnym
¢asom, moze byt overovanému umoznené vykonat’ vSetky discipliny, pricom do celkového
hodnotenia budt zapocitané vsetky vysledky ako u prislusnika s nerovnomerne rozvrhnutym
sluzobnym ¢asom.

(7) V pripade zmeny rozvrhnutia sluzobného c¢asu u prislusnika S rovnomerne
rozvrhnutym sluzobnym ¢asom na nerovnomerne rozvrhnuty sluzobny c¢as sa prislusnik musi
pred uskuto¢nenim tejto zmeny podrobit’ overeniu fyzickej zdatnosti Vv disciplinach
uvedenych odseku 4.

(8) Medzi plnenim jednotlivych disciplin sa musia ur€it’ primerané ¢asové prestavky,
priom overenie fyzickej zdatnosti sa vykona spravidla v jednom dni okrem discipliny
plavanie na 100 metrov vol'nym spdsobom, ktora méze byt vykonana v inom dni. Overenie
z discipliny plavanie na 100 metrov volnym sposobom sa vykona najskor desat’ dni pred
overenim alebo najneskoér do desiatich dni po overeni z ostatnych disciplin.

(9) Overovanie fyzickej zdatnosti vykonava komisia vymenovana nadriadenym (¢l. 3

ods. 3), ktora sa spravidla sklada z

a) predsedu komisie,

b) ¢lena komisie (spravidla prislusnik, ktory je povereny organizaciou telesnej pripravy na
sluzobnom urade); tento prislusnik méze plnit’ aj funkciu Startéra alebo zapisovatel’a,

c) c¢lena komisie - zdravotnika (prislusnik uréeny v pripade potreby na poskytnutie prvej
pomoci pocas overovania); tento prislusSnik méze plnit’ aj funkciu pomocnika Startéra
alebo pomocnika zapisovatela.

(10) Na overeni fyzickej zdatnosti sa nemusi zucastnit’

a) prislusnik, ktory v kalendarnom roku, v ktorom sa vykonava overenie fyzickej zdatnosti,
absolvoval previerku fyzickej zdatnosti ako uchadza¢ alebo overenie fyzickej zdatnosti
pocas zakladnej pripravy; vysledky tohto overenia mu platia az do overenia fyzickej
zdatnosti v nasledujucom kalendarnom roku,

b) prislusnicka na materskej dovolenke,

c) prislusnicka pocas tehotenstva, po dobu deviatich mesiacoch nasledujucich po pdrode
a pocas dojcenia.

CL6
Hodnotenie

(1) Metodické pokyny na overovanie fyzickej zdatnosti st uvedené v prilohe ¢. 1.

(2) Limity na bodové hodnotenie fyzickej zdatnosti st uvedené v prilohe ¢. 2; vzor
tabul’ky na ucely vypracovania vyhodnotenia vysledkov overenia fyzickej zdatnosti je
uvedeny v prilohe €. 3.

(3) Celkové hodnotenie overenia fyzickej zdatnosti sa ziskava suctom bodov
Z jednotlivych disciplin takto:
a) prislusnik s nerovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom
1. vyborny/a 50 az 60 bodov,



2. dobry/a 40 az 49 bodov,

3. vyhovujtci/a 30 az 39 bodov,
4. nevyhovujuci/a 0 az 29 bodov,
b) prislusnik s rovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom
1. vyborny/a 25 az 30 bodov,
2. dobry/a 20 az 24 bodov,
3. vyhovujuci/a 15 az 19 bodov,
4. nevyhovujtci/a 0 az 14 bodov,

€) prislusnik s rovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom vo vekovej kategérii uvedenej
v ¢l. 5 ods. 2 pism. f).

1. vyborny/a 25 az 30 bodov,
2. dobry/a 20 az 24 bodov,
3. vyhovujuci/a 3 az 19 bodov,
4. nevyhovujuici/a 0 az 2 body.

(4) Ak prislusnik pri overeni fyzickej zdatnosti nedosiahne v niektorej z overovanych
disciplin ani jeden bod, jeho celkové hodnotenie je ,,nevyhovujuci®.

ClL7
Postup pri neicasti prislusnika na overeni fyzickej zdatnosti

(1) Ak sa prislusnik bezddvodne neztcéastnil na overeni fyzickej zdatnosti alebo nim
uvedeny dovod neucasti veduci sluzobného tradu neuznal, je hodnoteny ako ,,nevyhovujuci‘
a podrobuje sa opakovanému overeniu fyzickej zdatnosti v opravnom termine ur¢enom do
troch mesiacov od 31. oktobra.

(2) Dévodom ospravedinenia neucasti na overeni fyzickej zdatnosti nie je plnenie
sluZzobnych uloh a povinnosti, cerpanie riadnej dovolenky alebo kiipel'na liecba.

(3) Prislusnik v pripade neucasti na overeni fyzickej zdatnosti zo zdravotnych
dovodov musi predlozit’ lekarske potvrdenie najneskor jeden den pred vykonanim overenia
amusi sa podrobit overeniu fyzickej zdatnosti v ndhradnom termine najneskor do troch
mesiacov po ukoncéeni pracovnej neschopnosti, alebo po uplynuti platnosti zakazu telesnej
namahy uvedeného v lekarskom potvrdeni. Pri nepredlozeni lekarskeho potvrdenia je
prislusnik hodnoteny ako ,,nevyhovujuci‘.

(4) V pripade dlhodobej rekonvalescencie, napriklad po uraze, modze termin troch
mesiacov od ukon¢enia pracovnej neschopnosti predlzit’ lekarska komisia, najviac vSak o Sest’
mesiacov, na zaklade Ziadosti prislusnika, ktort potvrdi oSetrujuci lekar.

CL8
Previerka fyzickej zdatnosti uchadzaca

(1) Termin vykonania previerky fyzickej zdatnosti uchadzaca sa urcuje po absolvovani
lekarskeho vysSetrenia a predloZeni potvrdenia lekdra o spdsobilosti uchddzaca podrobit’ sa
previerke fyzickej zdatnosti.



(2) Pri vykonavani previerky fyzickej zdatnosti uchadzaca sa postupuje podla
podmienok, metodickych pokynov a hodnoteni ustanovenych tymto pokynom.

(3) S podmienkami, metodickymi pokynmi as hodnotenim previerky fyzickej
zdatnosti musi byt uchadza¢ obozndmeny pred vykonanim overenia ustnou formou alebo
pisomnou formou prostrednictvom povereného ¢lena komisie. Vysvetlenie pohybovej tlohy
a nazornu ukazku predvedie uchadzacovi pred samotnym vykonanim discipliny ¢len komisie
povereny vykonanim previerky.

(4) Ak je predmetom prijimacieho konania ziadost’ uchadzaca o funkciu s rovnomerne
rozvrhnutym sluzobnym c¢asom, previerka fyzickej zdatnosti sa vykona z disciplin uvedenych
V¢l 5 ods. 5. Ak sa uchadza¢ uchadza o funkciu s nerovnomerne rozvrhnutym sluzobnym
Casom alebo nie je vopred uréené na aka funkciu bude vymenovany, previerka fyzickej
zdatnosti sa vykona z disciplin uvedenych v ¢l. 5 ods.4.

(5) Pri previerke fyzickej zdatnosti je uchadza¢ ustrojeny v l'ahkom $portovom tbore
podl'a klimatickych podmienok a miesta vykonavania previerky (Sportovd obuv, trenirky
tricko, teplakova suprava, dZogingové oblecenie a plavky).

(6) Vysledky previerky fyzickej zdatnosti uchadzaca sa uvadzaju na tladive, ktorého
vzor je uvedeny v prilohe €. 4. Vyplnené tlacivo sa zaklad4 do osobného spisu uchadzaca.

CL9
Spolo¢né ustanovenia

(1) Telesna priprava a overovanie fyzickej zdatnosti v disciplinach skok do dialky
Z miesta, beh na 50 metrov, I'ah - sed v priebehu 60 sekund, zhyby na hrazde, vydrz v zhybe
na hrazde avytrvalostny beh v trvani 12 minat (Cooprov test) sa vykonavaju v lahkom
Sportovom bore? (podl’a klimatickych podmienok $portova obuv, trenirky, tricko, teplakova
stprava, dzogingové oblecenie); disciplina plavanie na 100 metrov volnym sposobom sa
vykonava v plavkach.

(2) Na poziadanie komisie vymenovanej na overenie fyzickej zdatnosti poskytne
osobny urad zoznam prislusnikov S idajmi potrebnymi na zaradenie do vekovych kategorii
a prislusnikov so zdravotnou klasifikaciou ,,C*..

(3) Vysledky overenia fyzickej zdatnosti jednotlivych prislusnikov sa zakladaju do
osobného spisu prislusnika. Na dosiahnuté vysledky overenia fyzickej zdatnosti sa moéze
prihliadat’ pri priznavani, odiati, zvySovani alebo znizovani osobného priplatku”. Ak sa
prislusnik nezacastni na overeni fyzickej zdatnosti zo zdravotnych dévodov, zalozi sa do jeho
osobného spisu lekarske potvrdenie spolu s potvrdenim o vysledku overovania fyzickej
zdatnosti s nevyplnenym vykonom (pocet bodov a celkové hodnotenie slovom). Vzor
potvrdenia o vysledku overenia fyzickej zdatnosti je uvedeny v prilohe ¢. 5.

% Priloha ¢ 2 nariadenia ministra vnutra Slovenskej republiky ¢. 29/2002 o sluzobnych rovnoSatach
prislusnikov Hasi¢ského a zadchranného zboru v zneni nariadenia ministra vnutra Slovenskej republiky ¢.
45/2006.

N § 111 ods. 1 zakona ¢. 315/2001 Z. z. v zneni neskorSich predpisov.



(4) Prislusnik zaradeny na vykon sluZzby na operaénom pracovisku zachrannej brigady
a operac¢nom stredisku okresného riaditel'stva alebo utvaru vykonava telesnu pripravu podl'a
osobitného interného aktu riadenia.® Prislusnik krajského riaditelstva zaradeny na vykon
sluzby na koordinacnom stredisku a prislusnik zaradeny na vykon sluzby na operacnom
stredisku prezidia Hasic¢ského a zachranného zboru vykonéva telesnt pripravu individualne
v rozsahu dvoch hodin z tyzdenného sluzobného ¢asu (okrem casu potrebného na presun na
uréené Sportovisko) podl'a planu schvaleného nadriadenym (¢l. 3 ods. 3) tak, aby bola
zabezpecend funkEnost’ operacného strediska. PrisluSnik krajského riaditel'stva zaradeny na
vykon sluzby na koordinaénom stredisku a prislusnik zaradeny na vykon sluzby na
operacnom stredisku a opera¢nom pracovisku je overovany a vyhodnocovany ako prislusnik
s rovnomerne rozvrhnutym sluzobnym ¢asom.

(5) Ak je prislusnik pri overovani fyzickej zdatnosti hodnoteny ako ,,nevyhovujuci®,
podrobuje sa opakovanému overovaniu fyzickej zdatnosti v opravnom termine do troch
mesiacov od 31. oktobra.

(6) Ak je prislusnik hodnoteny ako ,nevyhovujici“ dva po sebe nasledujice roky
vratane opravnych terminov, povazuje sa tato skutocnost’ za zavaznu zmenu v sposobilosti
prislusnika na vykon funkcie. Veduci sluzobného tradu rozhodne o vykonani sluZzobného
hodnotenia prislusnika podl'a osobitného predpisu®.

(7) Prezidium Hasi¢ského a zachranného zboru (d’alej len ,,prezidium®) ur¢i terminy
overenia fyzickej zdatnosti a oznami ich riaditelovi ustavu, riaditelovi $koly, velitefom
zachrannych brigad, riaditelom krajskych riaditel'stiev a velitel'ovi Gtvaru najneskor 14 dni
pred jeho uskuto¢nenim.

(8) Ustav, $kola, zichranna brigada, krajské riaditel'stvo a tutvar nahldsia terminy
overenia fyzickej zdatnosti prislusnikov uvedenych v ¢l. 3 ods. 3 pism. a) az f) na prezidium
najneskor 14 dni pred ich uskutoénenim. Ustav, $kola, zdchranna brigada, krajské riaditel'stvo
a utvar predkladaju vyhodnotenie overovania fyzickej zdatnosti prislusnikov podla prilohy
¢. 3 a prehlad vysledkov overovania fyzickej zdatnosti podla prilohy ¢. 6 na prezidium
najneskor do 15. novembra prislusného kalendarneho roka.

(9) Okresné riaditel'stvo nahlasi terminy overenia fyzickej zdatnosti prislusnika
uvedeného v ¢l. 3 ods. 3 pism. b) prislusnému krajskému riaditel'stvu najneskor 14 dni pred
jeho uskuto¢nenim. Okresné riaditel'stva zasielaju vyhodnotenie overenia fyzickej zdatnosti
prislusnikov podl'a prilohy ¢. 3 a prehl'ad vysledkov overenia fyzickej zdatnosti podl'a prilohy
¢. 6 prislusnému krajskému riaditel’stvu najneskor do 5. novembra prislusného kalendarneho
roka.

(10) Prehrady vysledkov o overeni fyzickej zdatnosti sa archivuju pat’ rokov. Na ucely
kontroly alebo potreby nahliadnutia sa ukladajt u prislusnika, ktory je povereny organizaciou
telesnej pripravy prislusného sluzobného uradu.

® Pokyn prezidenta Hasi¢ského a zachranného zboru & 35/2002 o vnutornej organizacii Hasi¢ského
a zachranného zboru na operativno-technickom useku v zneni pokynu prezidenta Hasi¢ského a zachranného
zboru €. 3/20009.

% § 40 ods. 5 pism. b) zékona ¢. 315/2001 Z. z. v zneni zdkona ¢. 561/2005 Z. z..



%

(11) Potvrdenie o vysledku overenia fyzickej zdatnosti (priloha ¢. 5) absolvovanej
pocas zakladnej pripravy predklada Skola alebo zéchranna brigada prislusnému sluzobnému
uradu najneskor do 30 dni od ukoncenia zakladnej pripravy.

Cl 10
ZruSovacie ustanovenie

ZruSuje sa pokyn prezidenta Hasi¢ského a zachranného zboru ¢. 31/2007 o overovani
fyzickej zdatnosti prislusnika Hasi¢ského a zachranného zboru a uchadzaca pri vyberovom
konani, o podmienkach vykonavania telesnej pripravy a o urCovani limitov na hodnotenie
fyzickej zdatnosti.

,CLIO
Ucdinnost’

Tento pokyn nadobuda ti¢innost’ diiom vydania.

C. p.: PHZ-1570/2010

plk. JUDr. Alexander Nejedly V. r.
prezident
Hasi¢ského a zachranného zboru

Dostan: P, V, KP, OEL, OPP, OOR Prezidia HaZZ, PTEU MV SR V Bratislave, SSPO MV SR
v Ziline, zachranné brigddy HaZZ, krajské riaditel'stva HaZZ, okresné riaditel'stva HaZZ
a HaZU hlavného mesta Slovenskej republiky Bratislavy

Na vedomie: OZH, OZ SLOVES a OZ KOVO

Zaznam
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Priloha €. 1
k pokynu ¢. 25/2010

METODICKE POKYNY
NA OVEROVANIE FYZICKEJ ZDATNOSTI

1. Skok do dial’ky z miesta

Ciel’ — testom sa zist'uje uroven vybusnosti svalstva dolnych koncatin.

Vykonavanie — z0 stoja mierne rozkro¢ného podrep, zapazit, predklon - odrazom skok do

dialky vpred za su¢asného $vihu pazi vpred. Ulohou je skoéit' ¢o najdalej, skaée sa od

zretel'ne vyznacenej odrazovej Ciary.

Pravidla — pohybova uloha sa vysvetli, skok sa demonstruje, zacvik sa nevykonava:

a) v zakladnom postaveni stoji overovany prislusnik Spickami tesne pri odrazovej Ciare,
chodidla su rovnobeZne, odraz je z rovnej, pevnej a nekizavej plochy, opora nie je
povolena (napriklad o pevny okraj doskociska) a povolené nie je ani pouZitie tretier;
taktieZ nie je povoleny poskok pred samotnym skokom,

b) dialka skoku sa meria od odrazovej Ciary k najbliz§iemu miestu dotyku s podlozkou pri
doskoku (zadny okraj blizsej stopy, ruka v pripade prepadnutia dozadu a dotyku podlozky
rukou),

c) skok sa opakuje trikrat

d) ak pokus nebude vykonany podl'a pravidiel, je neplatny a nebude zapocitany.

Zaznam — zaznamendva sa dialka najdlhSieho skoku z troch pokusov; zdznam sa uvadza

Vv celych centimetroch.

2. Beh na 50 metrov

Ciel’ — testom sa zist'uju rychlostné pohybové schopnosti.

Vykonédvanie — na dohodnuty povel zaujme overovany prislusnik postavenie polovysokého

atletického Startu za Startovacou Ciarou, na znamenie Startéra overovany prislusnik vybieha

a snazi sa prebehnut’ predpisant vzdialenost’ 50 metrov v ¢o najkratSom case.

Pravidla — samotnému overovaniu predchadza rozcvicenie a stru¢ny vyklad pohybovej tlohy:

a) nizky Start z blokov nie je dovoleny,

b) Startové povely a meranie Casu sa vykonava podl'a pravidiel 'ahkej atletiky, Startuje sa na
znamenie, ¢as sa meria ru¢ne stopkami, maximalny pocet bezcov je urceny poctom drah,

c) bezecka draha musi byt rovna,

d) normalne poveternostné podmienky, t. j. priemerna teplota vzduchu v danom ro¢nom
obdobi; ak je teplota vzduchu pod -1 °C, odpocita sa od dosiahnutého ¢asu 0,5 sekundy,

e) Dbezi sa jedenkrat; ak dojde k padu, alebo nevydareniu pokusu, povol'uje sa opravny Start,

f) predpisany je 'ahky cvi¢ebny ubor, tretry nie st dovolené,

g) ak pokus nebude vykonany podla pravidiel alebo Start bude uliaty, pokus je neplatny
a nebude zapocitany (prislusnik moze pokus opakovat).

Zaznam — zaznamenava sa dosiahnuty ¢as s presnostou na 0,1 sekundy.
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3. Lah - sed v priebehu 60 sekund

Ciel' — testom sa zistuje Silova vytrvalost’ brusnych svalov ako doleZitej svalovej skupiny

svalov trupu.

Overovanie sa vykonava na mikkej podlozke (napriklad na zinenke alebo karimatke)

polozenej na podlahe.

Vykondvanie — overovany prislusnik zaujme zékladnu polohu - I'ah na chrbte pokrémo, paze

skréi upazmo povyse, ruky s za hlavou, prsty zopnuté. Nohy st pokréené v kolenach v 90°

uhle, chodidla vzdialené od seba cca 30 cm, ktoré fixuje na zemi pomocnik alebo st upevnené

0 spodnu priecku rebrin. Overovany prislusnik opakuje sed s dotykom laktov kolien tak, ze

pravy laket’ sa dotkne l'avého kolena a pri nasledujucom cviku sa I'avy laket’ dotkne pravého

kolena. Pohyb sa opakuje ¢o najrychlejSie v priebehu 60 sekund.

Pravidla — po vyklade a demonStracii si overovany prisluSnik vyskuSa spravne vykonanie

v pomalom tempe (vykona dva kompletné cviky) takto:

a) po cely ¢as overovania nohy zostavaju podla uvedeného popisu pokréené, ruky st za
hlavou, prsty zopnuté; chybny je prudky navrat zo sedu do l'ahu, pri ktorom sa odraza
trup od podlozky, alebo ak sa krizova Cast’ chrbta dviha z podlozky (ruky spojené za
hlavou sa podlozky nemusia dotknut),

b) pohyb je plynuly, bez prestavok; overovany prislusnik si moze urobit’ prestavku pre
unavu a po nej pokracovat’ alebo ukoncit’ overovanie pred uplynutim ¢asového limitu;
overovanie sa neprerusuje - trva 60 sekund a vykonava sa len raz,

c) ak cvik nebude vykonavany podl'a pravidiel, je neplatny a nebude zapoéitany pri prvom
a druhom nedodrzani pravidiel so sprievodnym upozornenim overovaného, pri tretom
nedodrzani pravidiel bude overovany zastaveny a pohybova uloha je mu znovu
vysvetlena. Po kratkom odpocinku méze svoj pokus zopakovat’.

Zaznam — zaznamenava sa poc¢et kompletnych cyklov vymedzenych dotykom laktov 0 kolena

a lopatiek o podlozku vykonanych v priebehu 60 sekund.

4. Zhyby na hrazde — vydrz v zhybe na hrazde
4a. Zhyby na hrazde (prislusnik)

Ciel' — testom sa zistuje dynamickd sila svalstva hornych koncatin a ramenného pletenca.

Hrazda je umiestnend v takej vyske, aby sa najvys$si overovany prisluSnik vo zvise nedotykal

zeme nohami. Priemer zrde hrazdy je 3 cm az 5 cm.

Vykonavanie — z pokojného visu v l'ubovolnom drzani (nadhmatom alebo podhmatom)

v §irke ramien sa overovany prislusnik pritiahne do zhybu (brada je nad Zrd’ou) a spusti spat

do zékladnej polohy (ruky st vystreté). Pohyb je plynuly bez preruSenia aZ do tinavy.

Pravidla — pohyb sa vysvetli a demonstruje, zacvik sa nevykonava:

a) pohodlné zaujatie zakladnej polohy umoziiuje stolicka alebo ina stabilna pomdcka, na
ktorti overovany prislusnik vystipi,

b) na ulah¢enie pohybu overovany prislusnik nepouziva kmit, $vih a kopanie nohami,

C) overovanie sa skon¢i, len ¢o overovany prislusnik prerusi plynuly pohyb na pét’ sekind
alebo sa nepritiahne tak, aby sa brada nachadzala nad Zrd'ou.

Zaznam — zaznamenava sa pocet kompletnych, spravne vykonanych zhybov, t. j. takych, pri

ktorych sa brada nachadzala nad zrd’ou, pri vise boli ruky vystreté a neboli porusené pravidla

tohto odseku.
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4b. Vydrz v zhybe na hrazde (prislusni¢ka)

Ciel' — testom sa zistuje staticka sila hornych koncatin, ramenného pletenca, svalov chrbta
a prsnych svalov.

Pravidla — pohyb sa vysvetli a demonstruje, zacvik sa nevykonava

Overovana prislusnicka uchopi hrazdu podhmatom (na zaujatie potrebnej polohy na hrazde
modze overovana prislu$nicka vyuzit' pomoc inej 0soby alebo oporu), pritiahne sa tak, aby sa
brada nachadzala nad hrazdou. Ulohou je vydrzat v zhybe na hrazde ¢o najdlhsie. Po celt
dobu vydrze musi byt’ brada nad zrd’ou, nohy sa nesmu dotykat’ Ziadnej opory. Vydrz v zhybe
na hrazde sa hodnoti v sekundach. Cas sa zastavuje v momente ked dojde k poruseniu
pravidiel.

Zaznam — zaznamenava sa dosiahnuty ¢as v sekundéch.

5. Vytrvalostny beh v trvani 12 minut (Cooprov test)

Ciel’ — testom sa zist'uju vytrvalostné schopnosti overovaného prislusnika.

Bezi sa na drahe s povrchom zemitym, trdvnatym, Skvarovym, tartanovym alebo inym, na

tento ucel pouzivanym povrchom. Draha je vyznacend po vnutornom obvode znackami

v odstupoch po 50 metroch.

Vykonévanie — na dohodnuty povel overovany prislusnik zaujme postavenie vysokého Startu,

na znamenie Startéra vybehne a bez preruSenia bezi 12 minGt s cielom prebehnat

Vv stanovenom Case ¢o najvacsiu vzdialenost. Ukoncenie 12 minut behu je dany dohodnutym

signdlom. Na tento signal sa overovany prislusnik zastavi a na mieste zastavenia pocka na

zapis prebehnutej vzdialenosti.

Pravidld — overovaniu predchddza rozcvicenie a vyklad pohybovej ulohy:

a) Start je hromadny, povely su rovnaké ako v atletike, v skupine mdze bezat' najviac
15 0s6b (ak je jeden zapisovatel),

b) v pripade Ginavy modze vystriedat’ overovany prisluSnik beh chodzou a chédzu opéat
behom; nie je dovolené uplne sa zastavit’ a odpocivat,,

¢) kazdého z overovanych prislusnikov pocas behu sleduju pomocnici Startéra, ktori pocitaju
pocet prebehnutych kol; po skonéeni behu (t. j. po 12 minutach behu) presne urcia miesto,
kde sa overovany prisluSnik nachadzal,

d) po kazdom kole sa oznamuje medziCas; zaciatok 10. all. minaty sa signalizuje
dohodnutym signalom,

e) predpisany je 'ahky cviéebny ubor, tretry nie st dovolené,

f) ak je teplota vzduchu pod -1 °C, kdosiahnutému vykonu Vv metroch sa pripocita
200 metrov,

g) ak prislusnik pocas behu zastavi, skrati si okruh alebo po uplynuti 12 minatového behu
opusti miesto kde sa v ¢ase ukonéenia nachadzal este pred zapisanim jeho vykonu,
je pokus neplatny.

Zaznam — hodnoti sa pocet metrov Ubehnutych za 12 min0t; meria sa s presnostou

na 50 metrov (zapocitava sa iba odbehnuta 50 metrova vzdialenost’).
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6. Plavanie na 100 metrov voI’nym sposobom

Ciel’ — testom sa zist'uju rychlostno-vytrvalostné schopnosti a plavecka zru¢nost’ overované¢ho
prislusnika. Overovanie z discipliny sa vykonava v otvorenom plaveckom bazéne alebo
v krytom plaveckom bazéne s dizkou 25 metrov alebo 50 metrov.

Vykonédvanie — na dohodnuty povel overovany prislusnik zaujme Startové postavenie (na

Startovacom bloku, vedl'a neho alebo vo vode), na znamenie odStartuje a bez prerusenia

preplava 100 metrov vzdialenost v ¢o najkratSom cCase. Plavat mozno Tubovolnym

sposobom, pocas plavania je dovolené menit’ Styl plavania. PoCas plnenia discipliny nie je
dovolena cudzia pomoc, dotyk néh 0 dno, okraj alebo vytycujucu drahu bazéna pocas plnenia
discipliny inak je disciplina ukon¢ena a zaznamendava sa pocet uplavanych metrov.

Pravidl4 — overovaniu predchédza rozcvicenie a vyklad pohybovej tlohy:

a) Start je individualny, v rozplavbe mozu Startovat’ (pri jednom zapisovatel'ovi) najviac
Siesti overovani,

b) v priebehu vykonavania discipliny nie je dovolené zastavit’ a odpocivat’,

C) po odplavani 100 metrov volnym spdsobom zapisovatel oznami overovanému
dosiahnuty cas,

d) prislusnik v stalej Statnej sluzbe, moze pouzit’ plavaciu vestu (ak to povoluje poriadok
plavarne), ktort si sam zabezpeci,

e) ak prislusnik uleje Start, poCas plnenia discipliny si bude pomahat’ o okraj vytyCujtci
dréhu bazéna alebo o dno ¢i inym spdsobom, pokus je preruSeny azaznamenava sa
preplavana vzdialenost'.

Zaznam — hodnoti sa Cas, za ktory overovany prislusnik odplava 100 metrov; meria sa

s presnost’ou na sekundy alebo preplavana vzdialenost’.
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Priloha €. 2
k pokynu ¢. 25/2010

I. LIMITY NA BODOVE HODNOTENIE FYZICKEJ ZDATNOSTI

Prislusnici
Skok Zhyby Plavanie
Body Beh na Z miesta Lah-sed za | na hrazde Beh na na 100 m
50 m (s) (cm) 60 s (pocet) (pocet) 12 min. (m) (min:s)

Vekova kategoria do 30 rokov

1 8,5 170 24 3 1900 50 m*
2 8,3 180 28 4 2050 3:00
3 8,1 190 31 5 2200 2:40
4 7,9 200 35 6 2300 2:20
5 7,7 210 38 7 2400 2:10
6 7,5 220 42 8 2500 2:00
7 7,3 230 45 9 2600 1:50
8 7,1 240 49 10 2700 1:40
9 6,9 250 53 11 2800 1:35
10 6,7 260 56 12 2900 1:30
Vekova kategoria od 31 do 35 rokov
1 8,7 165 23 2 1800 50 m*
2 8,5 175 26 3 1950 3:10
3 8,3 185 29 4 2100 2:40
4 8,1 195 33 5 2200 2:25
5 7,9 205 36 6 2300 2:15
6 7,7 215 40 7 2400 2:05
7 7,5 225 43 8 2500 1:55
8 7,3 235 47 9 2600 1:45
9 7,1 245 49 10 2700 1:40
10 6,9 255 53 11 2800 1:35
Vekova kategoria od 36 do 40 rokov

1 9,0 160 21 1 1700 50 m*
2 8,8 170 25 2 1850 3:20
3 8,6 180 28 3 2000 2:50
4 8,4 190 31 4 2100 2:35
5 8,2 200 35 5 2200 2:20
6 8,0 210 38 6 2300 2:05
7 7,8 220 42 7 2400 1:55
8 7,6 230 45 8 2500 1:50
9 7,4 240 48 9 2600 1:45
10 7,2 250 51 10 2700 1:40
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Vekova kategoria od 41 do 45 rokov

1 9,3 155 19 *%) 1600 50 m*)
2 9,1 165 23 1 1750 3:40
3 8,9 175 26 2 1900 3:10
4 8,7 185 29 3 2000 2:50
5 8,5 195 33 4 2100 2:35
6 8,3 204 36 5 2200 2:20
7 8,1 213 40 6 2300 2:05
8 7.9 222 43 7 2400 1:55
9 7.7 231 45 8 2500 1:50
10 75 240 47 9 2600 1:45
Vekova kategoria od 46 do 49 rokov
1 9,7 150 17 *%) 1500 50 m*)
2 9,5 155 21 ) 1650 3:50
3 9,3 165 24 1 1800 3:40
4 9,1 175 28 2 1850 3:30
5 8,9 185 31 3 2000 3:10
6 8,7 195 35 4 2100 2:50
7 8,5 205 38 5 2200 2:35
8 8,3 215 41 6 2300 2:15
9 8,1 225 43 7 2400 2:00
10 7.9 235 45 8 2500 1:55

Vekova kategoria od 50 rokov a bez rozdielu veku so zdravotnou klasifikaciou ,,C*

1 10,5 140 14 %) 1400 50 m*
2 10,2 145 17 %) 1500 4:30
3 10,0 155 20 %) 1600 4:10
4 9,8 165 23 1 1700 3:55
5 9,6 175 27 2 1800 3:40
6 9,3 185 31 3 1950 3:10
7 9,0 195 35 4 2100 2:50
8 8,8 205 37 5 2250 2:35
9 8,6 215 39 6 2350 2:20
10 8,4 225 41 7 2450 2:05

*) Bez ¢asového limitu.
*%) Body sa nezaratavaju.
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Il. LIMITY NA BODOVE HODNOTENIE FYZICKEJ ZDATNOSTI

Prislusnicky
Skok Vydrz Plavanie
Body Beh na Z miesta Lah-sed za | v zhybe na Beh na na 100 m
50 m (s) (cm) 60 s (pocet) | hrazde (s) | 12 min. (m) (min:s)
Vekova kategoria do 30 rokov
1 9,9 150 19 5 1500 50 m*
2 9,6 157 23 7 1600 3:50
3 9,3 164 26 9 1700 3:20
4 9,0 172 29 12 1800 3:00
5 8,7 180 33 15 1900 2:40
6 8,4 188 36 18 1990 2:30
7 8,1 196 40 21 2080 2:20
8 7,8 204 43 26 2170 2:10
9 7,5 212 45 32 2260 2:00
10 7,2 220 47 38 2330 1:50
Vekova kategoria od 31 do 35 rokov
1 10,1 140 17 4 1470 50 m*
2 9,8 147 21 5 1570 4:00
3 9,5 154 24 7 1660 3:30
4 9,2 162 28 9 1750 3:10
5 8,9 170 31 11 1840 2:50
6 8,6 178 35 15 1930 2:40
7 8,3 186 38 20 2020 2:30
8 8,0 194 42 25 2110 2:20
9 7,7 202 44 30 2200 2:10
10 7,4 210 45 35 2290 2:00
Vekova kategoria od 36 do 40 rokov
1 10,5 130 15 3 1440 50 m*
2 10,1 137 18 4 1540 4:10
3 9,8 144 21 6 1630 3:50
4 9,5 152 24 8 1720 3:20
5 9,2 160 27 10 1810 3:00
6 8,9 168 30 14 1900 2:50
7 8,6 176 33 18 1990 2:40
8 8,3 184 36 23 2070 2:30
9 8,0 192 39 28 2150 2:20
10 7,7 200 42 33 2230 2:10
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Vekova kategoria od 41 do 45 rokov

1 10,9 120 13 2 1400 50 m*)
2 10,5 125 16 3 1440 75 m*
3 10,2 130 18 4 1540 4:10
4 9,9 135 21 6 1630 3:50
5 9,6 140 23 8 1720 3:20
6 9,3 145 26 10 1810 3:00
7 9,0 150 29 12 1900 2:50
8 8,7 160 33 14 1990 2:40
9 8,4 170 36 16 2070 2:30
10 8,1 180 39 21 2150 2:20
Vekova kategoria od 46 do 49 rokov

1 11,5 115 11 1 1400 50 m*
2 10,9 120 14 2 1420 75 m*
3 10,6 125 17 3 1490 100 m*
4 10,3 130 20 5 1560 4:10
5 10,1 135 22 6 1630 3:50
6 9,8 140 24 8 1710 3:20
7 9,5 145 27 10 1800 3:00
8 9,2 155 30 12 1900 2:50
9 8,9 165 32 14 1990 2:40
10 8,6 175 35 17 2070 2:30

Vekova kategoria od 50 rokov a bez rozdielu veku so zdravotnou klasifikaciou ,,C*

1 12,5 105 7 %) 1300 25 m*
2 12,2 110 9 %) 1350 50 m*)
3 11,8 115 11 1 1400 75 m*
4 11,4 120 14 2 1450 100 m*
5 11,0 125 17 3 1500 4:20
6 10,6 130 20 4 1600 3:50
7 10,2 140 23 5 1700 3:20
8 9,8 150 26 8 1800 3:00
9 9,4 160 28 11 1900 2:50
10 9,0 165 30 13 2000 2:40

*) Bez asového limitu.

**) Body sa nezaratavaj(l.
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Priloha €. 3
k pokynu ¢. 25/2010

(Vzor)
(odtlacok peciatky) , i ..
VYHODNOTENIE VYSLEDKOV OVEROVANIA FYZICKEJ ZDATNOSTI PRISLUSNIKOV
........................................... (organizacnd jednotka Hasicského a zachranného zboru) ZAROK ...
< 3% =8 - § w
Por o k3 @ 2 SARID = = £ _
o Meno a priezvisko R £ ~8 g 2N g § 2 =g £ [Hodnotenie
' © > ~ 3 = S|z N sz S 8
c 2 > | x ~| > = > (882 > | >5 > s o > >
ss8| 8 |2E| § |52| § |22 § |sE| B |&8| B | g
mnE| o || @ |98 @@ [NEF S @ |mE| @ |~E| o @
Vek. kat. do  rokov
1.
2.
Vek. kat.od do rokov
1.
2.
Vek. kat.od do rokov
1.
Priemer bodov
Predseda komisie 1. ¢len komisie 2. ¢len komisie
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Priloha ¢. 4
k pokynu ¢. 25/2010

(Vzor)

(odtlacok peciatky)

VYSLEDKY ] )
PREVIERKYFYZICKEJ ZDATNOSTI UCHADZACA**)

Meno a priezvisko, titul:

Miesto trvalého (prechodného) pobytu:

Déatum narodenia/vekova kategoria: /

Disciplina: Vykon: Body:

skok do dial’ky z miesta (vzdialenost’ [cm])

beh na 50 metrov (Cas [s])

Iah - sed v priebehu 60 sekund (pocet)

zhyby na hrazde — vydrz v zhybe na hrazde (pocet — Cas [s])

vytrvalostny beh v trvani 12 minut (Cooprov test)(vzdialenost’ [m])

plavanie na 100 metrov vol'nym spdsobom (Cas [min:s])

Uchéadzac/ka ziskal/a bodov.
(pocet)

Celkove hodnotenie: a) V}'/borny/é*)
b) dobry/a *
¢) vyhovujuci/a®
d) nevyhovujuci/a®

Uchadzad/ka ne/spiia*) podmienku prijatia do sluzobného pomeru prislusnika Hasi¢ského
a zachranného zboru podla § 17 ods. 1 pism. d) zakona ¢. 315/2001 o Hasi¢skom a zachrannom
zbore v zneni zékona ¢&. 561/2005 Z. z. a je/nie je* fyzicky sposobily/a na vykonavanie Statnej
sluzby v Hasi¢skom a zachrannom zbore.

V dna

(podpis povereného prislusnika)

*) Nehodiace sa preskrtnite.
k) Vyhotovené v jednom vytla¢ku a zaradené do osobného spisu uchadzada/ky.

19



Priloha €. 5
k pokynu ¢. 25/2010

(Vzor)

(odtlacok peciatky)

POTVRDENIE O VYSLEDKU OVERENIAFYZICKEJ ZDATNOSTI
PRISLUSNIKA ZA ROK .......... %)

Hodnost, titul, meno a priezvisko:

Nazov organiza¢nej jednotky Hasi¢ského a zachranného zboru:

sa zucastnil/a na overeni fyzickej zdatnosti.

Prislusnik/prislusni¢ka ziskal/a bodov.
(pocet)

Celkov¢ hodnotenie: a) V)’/born}'//ai*)
b) dobry/a *
c) Vyhovujﬁci/a*)
d) nevyhovujuci/a®

(podpis povereného prislusnika)

*) Nehodiace sa preskrtnite.
k) Vyhotovené v jednom vytla¢ku a zaradené do osobného spisu prislusnika/¢ky.
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Priloha ¢. 6
k pokynu ¢. 25 /2010

(Vzor)

(odtlacok peciatky)

] PREHLCAD ] ]
O VYSLEDKOCH OVERENIA FYZICKEJ ZDATNOSTI PRISLUSNIKOV
........................................... (organizacna jednotka Hasic¢ského a zdchranného zboru) ZAROK ..............

Prislusnik Prislusni¢ka Celkom

Celkovy pocetny stav prislusnikov

pocet
Ucast’ na overovani:

%

Pocet hodnoteni : vyborne

%

dobre

%

vyhovujuci/a

%

nevyhovujuci/a

%

Neovereni zo zdravotnych dévodov

Pocet prislusnikov so zdravotnou
klasifikaciou ,,C*

pocet
Neucast’

%

Do troch mesiacov overit’ pocet
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