1A1 BĚH NA 60 m / 100 m
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let (100 m)

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	11,0 s
	10,5 s
	10,0 s
	9,5 s
	16,1 s
	14,5 s



1A2 BĚH NA 1500 m
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	8:00 min
	7:00 min
	7:30 min
	6:30 min
	7:00 min
	6:00 min



1A7 BĚH PŘÍRODOU
Zaběhni 4x do roka bez přerušení:
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	2 km
	3 km
	3 km
	4 km
	4 km
	5 km



1B1 CHŮZE 1 km
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	9:10 min
	8:40 min
	8:20 min
	7:50 min
	7:30 min
	7:00 min



1B2 CHŮZE 1 HODINU
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	4,8 km
	5,2 km
	5,2 km
	6 km
	5,5 km
	6,5 km



1B3 DÁLKOVÝ POCHOD
Ujdi v průběhu 12 hodin:
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	30 km
	35 km
	40 km
	45 km
	50 km
	50 km



1C1 SKOK VYSOKÝ
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	100 cm
	110 cm
	110 cm
	120 cm
	120 cm
	135 cm



1C2 SKOK DALEKÝ
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	320 cm
	340 cm
	340 cm
	370 cm
	360 cm
	400 cm



1C3 SKOK DALEKÝ Z MÍSTA
Skoč odrazem sounož:
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	165 cm
	170 cm
	180 cm
	200 cm
	200 cm
	230 cm



1D3 DOVEDNOSTI NA BRUSLÍCH
Předveď na bruslích (ledních nebo kolečkových) bez pádu přešlapování dopředu na obě strany a přeskok snožmo překážky vysoké 15 cm.

1D5 PUTOVÁNÍ NA KOLEČKOVÝCH BRUSLÍCH
Podnikni alespoň desetikilometrové výlety na bruslích v celkové délce 40 km.

1E1 VÍCEDENNÍ PUTOVÁNÍ
Ujdi na jednom putování 75 km. Každou noc táboř, nes s sebou vše potřebné, pouze potraviny můžeš doplňovat po cestě.

1E3 NACHOZENÉ KILOMETRY
Nachoď v přírodě celkem 350 km.

1E6 PUTOVÁNÍ V HORÁCH
Zúčastni se alespoň 3denního přechodu pohoří, při němž přejdeš 3 vrcholy o výšce nad 800 m. Vše potřebné nes s sebou a alespoň 2× táboř.

1F3 JÍZDA ZRUČNOSTI NA KOLE
Splň 3 z podmínek (mimo komunikace s přístupem motorových vozidel):
a) Přejeď tzv. houpačku – prkno dlouhé 4 m a široké max. 25 cm, podložené uprostřed ve výšce 20 cm, aniž bys z něho sjel;
b) pomalou jízdou za dobu ne kratší než 2 minuty projeď vymezený pás široký 1,5 m a dlouhý 20 m; přitom se nesmíš dotknout nohou země a kola musí být stále v pohybu;
c) ujeď 100 m bez držení řídítek;
d) ujeď po zadním kole 10 m, aniž se dotkneš nohou země;
e) na rovině nebo na nepatrném svahu stůj na kole 1 minutu, aniž se dotkneš nohou země, kola se mohou pohybovat v rozmezí ±50 cm;
f) z kola, které svou velikostí odpovídá tvé výšce, seber za jízdy z výšky nejvýše 40 cm na plocho položenou krabičku od zápalek (nesmíš šlapat tzv. „pod rámem“, tj. horní trubka rámu musí být mezi nohama);
g) s rozjezdem přeskoč na kole vzdálenost 2 m tak, že tuto vzdálenost přeskočíš oběma koly;
h) projeď slalom 10 kamenů položených v přímce po 2 m – tam s držením řídítek oběma rukama a zpět s držením jen jednou rukou;
ch) projeď 4× z 5 pokusů bez dotyku volnou brankou (ze svislých latěk zavěšených na provázku), jejíž rozteč je o 5 cm větší než šířka řídítek.

1F5 JEDNODENNÍ CYKLISTICKÁ TRASA
Ujeď na kole v průběhu 24 hodin, bez přerušení jízdy spánkem.
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	50 km
	60 km
	65 km
	80 km
	80 km
	100 km



1F7 KILOMETRY NA KOLE
Najezdi na kole celkem 700 km.

1G1 PŘEMET STRANOU
Udělej správně hvězdu.

1G2 PŘEMET
Udělej správně přemet vpřed.

1H2 Hod míčkem do dálky
Hoď míčkem do dálky (např. tenisovým, softbalovým, kriketovým, ...):
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	20 m
	30 m
	25 m
	40 m
	29 m
	47 m



1H4 HOD MÍČKEM NA TERČ
Hoď míčkem (např. tenisovým, softbalovým, kriketovým, ...) do svislého terče 60 × 40 cm s úspěšností 6/10 pokusů ze vzdálenosti: 
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	7 m
	8 m
	9 m
	10 m
	11 m
	12 m



1I7 SLAŇOVÁNÍ									
Slaňuj svislou stěnu vysokou 11 let – 6 m, 13 let – 10 m, 14 let – 20 m, 15 let – 20 m s převisem.

1I10 LEZECKÁ STĚNA									
Proveď bez pádu nebo vyvěšení do lana v souladu s pravidly lezení na umělých stěnách výstup V. stupně obtížnosti (dle UIAA).

1J7 Základy drezury – přečíslovat na 1J1
Předveď, že umíš správně koně nasedlat a nauzdit. V drezurním obdélníku předveď (můžeš mít nápovědu):
A vjezd středním krokem; X stát, pozdrav, středním krokem vchod; C na pravou ruku; M klus lehký; MXK změna směru – prodloužit krok; K klus lehký; A velký kruh kolem; A cval velký kruh kolem; FM  cval delší krok; MC cval; C klus lehký; HXF změna směru, prodloužit krok; F klus lehký; A velký kruh kolem; A cval velký kruh kolem; A přímo; AH cval krok prodloužit; HC cval; C pracovní klus lehký;  MXK změna směru, prodloužení kroku; K klus lehký; HK střední krok, vytáhnout otěž; K střední krok, otěže zkrátit; A ze středu; X stát, pozdrav        

1K1 HRA V DRUŽSTVU
Zúčastňuj se pravidelně, minimálně 1x týdně po 1 rok tréninku družstva v kolektivním sportu (80% účast) a odehraj za toto družstvo 10 soutěžních utkání jako platný hráč.

1L2 TALÍŘ
Nahoď a správně roztoč talíř 10× z 12 pokusů. Alespoň jednou s ním toč 45 s.

1L3 KRINOLÍNA
Nahoď a správně roztoč krinolínu 10× z 12 pokusů. Alespoň jednou s ní toč 45 s.

1M LUKOSTŘELBA
K žádnému výkonu nesmí být použit kladkový luk.

1M1 ŠÍPY VE VZDUCHU
Střílej šípy za sebou tak rychle, abys měl ve vzduchu současně 3 šípy.

1M3 DOSTŘEL JEDNÍM ŠÍPEM
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	40 [35] m
	60 [50] m
	50 [40] m
	70 [60] m
	70 [60] m
	90 [80] m


[bookmark: 1M4]
1M5 LUKOSTŘELBA NA KRÁTKÉ VZDÁLENOSTI
Nastřílej 30 šípy (lze střílet i v hale): 
a) z 18 m do terče o průměru 60 cm nebo 
b) z 25 m do terče o průměru 80 cm toto množství bodů:
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	90 [70]
	100 [80]
	100 [80]
	110 [90]
	110 [90]
	120 [100]



1N2 VYTRVALOST NA LYŽÍCH 
Uběhni na lyžích za den celkem: 
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	25 km
	30 km
	30 km
	35 km
	35 km
	40 km



1N3 KILOMETRY NA BĚŽKÁCH
Najezdi na běžkách celkem 300 km.

1O1 AZIMUTOVÝ ZÁVOD
V běžném lese projdi trasu, která začíná a končí ve stejném místě. Trasa vede minimálně přes 6 stanovišť. Na startu a všech stanovištích je vždy zepředu viditelný papír velikosti A5, na kterém je údaj o azimutu a vzdálenosti k dalšímu stanovišti. Vzdálenost mezi stanovišti je 200-300 m a délka celé trasy 1600-1800 m. Mapu nesmíš mít, pouze buzolu. Absolvuj trasu v čase ne horším než: 10–11 let → 35 minut; 12–13 let → 30 minut, 14-15 let → 25 minut.

1O2 ZÁVOD V ORIENTAČNÍM BĚHU
Zúčastni se závodu v orientačním běhu. Za pomoci mapy a buzoly absolvuj závodní trať určenou startem, kontrolami a cílem, trať absolvuj v souladu s pokyny organizátora. Ve své věkové kategorii se umísti v první polovině startovního pole.

1P1 KOUPÁNÍ V PŘÍRODĚ
[bookmark: _Hlk112160490]Koupej se ve volné přírodě: 12 let → 40 dní v roce, 14 let → 60 dní v roce, 15 let → chlapci 100 dní v roce, dívky 80 dní v roce. Moře se počítá pouze severněji než 50° s. š. 

1P5 PRAVIDELNÁ POHYBOVÁ AKTIVITA
Pravidelně jednou týdně po dobu 1 hodiny udržuj po dobu 20 týdnů svoji fyzickou kondici nějakou pohybovou aktivitou (jakýkoliv pohybový druh sportu). Vynechané týdny po dobu dovolené či nemoci musíš nahradit.

1Q1 PLAVÁNÍ NA KRÁTKÉ TRATI
Uplav libovolným plaveckým způsobem 50 m za:
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	48 s
	45 s
	46 s
	42 s
	45 s
	40 s



1Q4 VYTRVALOSTNÍ PLAVÁNÍ
Uplav vcelku, aniž se úmyslně dotkneš dna, břehu či doprovodného plavidla: 11 let → 400 m; 13 let →  800 m; 15 let → 1000 m.
[bookmark: _Hlk67952187]
1Q6 PLAVÁNÍ V OBLEČENÍ
Po skoku nebo shození do hloubky v oblečení (košile, bunda, dlouhé kalhoty, ponožky, tenisky) uplav v tomto oblečení: 12 let → 50 m; 15 let → 100 m.

1Q7 ZVLÁŠTNÍ ZPŮSOBY PLAVÁNÍ
V jednom dni splň tyto 3 podmínky:
a) uplav 25 m jen nohama; b) uplav 25 m jen rukama; c) šlapej vodu v hloubce 3 minuty (dlaně musí být stále nad vodou).

1Q8 POTÁPĚNÍ
5× za sebou se ponoř a pokaždé vynes z hloubky 2 m určený předmět (přibližně o velikosti pěsti).

1Q9 PLAVÁNÍ POD VODOU
Uplav pod vodou (celé tělo musí být stále pod hladinou): do 12 let → 15 m; do 15 let → 20 m

1Q10 SKOKY DO VODY
Proveď správně 2 různé zavedené skoky do vody z výšky 1 m nebo ze startovacího bloku.

1R1 NOCI V PŘÍRODĚ
V jednom roce přespi 30 nocí v přírodě (do 12 let si můžeš počítat i seník, srub či jinou stavbu, která nemá číslo popisné, nad 13 let pouze přístřešek, stan, jeskyni apod.).

1R3 TÁBOŘENÍ VE STYLOVÉM STANU
Táboř ve stylových přístřeších (týpí, zubřík, zálesácký šeltr, iglú, …):
11 let → 30 nocí; 13 let → 45 nocí; 14 let a více → 70 nocí.

1S1 KIMOVA HRA
Dívej se 2 minuty na skupinu 30 předmětů na stole a potom vyjmenuj nebo napiš 20 předmětů.

1S3 SETONOVA HRA
Ten, kdo připravuje zkoušku, umístí na hrací desku o 5 × 5 polích 5 kamenů jednoho druhu a 5 kamenů druhého druhu (např. černé a bílé kameny). Ten, kdo plní zkoušku, se může na desku s kameny dívat pouze 5 s. Poté se deska zakryje, načež hráč rozložení kamenů zakreslí na papír, nebo znázorní položením dalších 5 + 5 kamenů na druhou desku. Za správný kámen na správném místě se počítá bod. Zkouška se opakuje 10× (maximum je 100 bodů). Získej takto 75 bodů.

1S4 ZAPAMATOVÁNÍ SI CESTY
Ten, kdo připravuje zkoušku, si připraví klikatou trasu o délce min. 2 km s 15 odbočkami v prostředí adeptovi neznámém: cizí město, neznámá krajina. Poté provede adepta trasou, která vede ve městě po ulicích, cestách, průchodech atd. nebo ve členitém lesním terénu po stezkách, průsecích apod. Po projití připravené trasy najdi bez využití jakékoli mapy a dalších pomůcek stejnou cestu zpět a na žádném rozcestí se nespleť.

1U1 STŘELBA ZE VZDUCHOVKY DO TERČE 
Ze vzdálenosti 10 m nastřílej 70 bodů v 10 ranách do standardního terče (∅ 120 mm) z libovolné polohy s možností opory lokte (můžeš mít 3 nástřelné).

1V10 SJETÍ ŘEK
Sjeď 6 vodních toků (vždy alespoň 10 km na každém toku nebo celý sjízdný tok podle kilometráže).

1W1 KLIKY
Udělej bez odpočinku perfektní kliky (dívky ve sporu klečmo):
	10 – 11 let
	12 – 13 let
	14 – 15 let

	Dívky
	Chlapci
	Dívky
	Chlapci
	Dívky
	Chlapci

	12
	12
	14
	15
	20
	24



1W2 SHYBY
Udělej v jedné sérii:
	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	Dívky
	Chlapci
	Dívky
	Chlapci
	Dívky
	Chlapci

	3
	6
	4
	8
	5
	10



1W3 ŠPLH NA LANĚ 
Vyšplhej do výšky 4,5 m nad zemí bez výskoku na začátku.  Můžeš šplhat s přírazem (tedy s kličkou na laně mezi chodidly).

1W5 SETONŮV BĚH
Zaběhni Setonův běh: 9 míčků, šišek, brambor nebo jiných oblých předmětů se položí do řady, jeden od druhého přesně 180 cm. 360 cm před první brambor je umístěna krabice, v níž je otvor právě tak velký, aby jím prošly tyto předměty. Na signál vyběhni od krabice, seber první předmět a vsuň ho otvorem do krabice; pak seber druhý předmět a tak dále, vždy nes pouze jeden předmět.

Za 1 minutu vlož do krabice 8 předmětů.

1W6 PŘESKOKY ŠVIHADLA
Skákej přes švihadlo bez přestávky (za přestávku se nepovažuje jedno krátkodobé přerušení při 
škobrtnutí o švihadlo, pokud se ihned pokračuje):

	10–11 let
	12–13 let
	14-15 let

	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci
	dívky
	chlapci

	4 min
	5 min
	5 min
	7 min
	6 min
	8 min



1W7 AKROBACIE
Splň jednu z těchto podmínek:
a) Ujdi na chůdách 100 m vpřed, 10 m vzad a 10 m stranou.
b) Přeskoč snožmo tyč, kterou držíš oběma rukama před sebou. Tam a zpět.
c) Ujdi po táborové kladině (dřevěná kulatina, průměr uprostřed tyče max. 10 cm, pevně umístěná min. 50 cm na zemí, může být podepřená i uprostřed) 5 m vpřed, po otočce 5 m zpátky popředu a bez otočky 5 m pozpátku.
d) Ujdi po rukou 5 metrů.
e) Přejdi na slackline alespoň 5 m.
