Il. KOLO VSTUPNICH TESTU SCM 2024

24. - 26. 11. 2023, Praha

Zavodnici jsou rozdéleni do dvou skupin — rozpis je pfilohou dokumentu. Prvni skupina absolvuje
testovani v patek 24. 11. a v sobotu 25. 11. Druha skupina pak absolvuje testovani v sobotu 25. 11.

a v nedéli 26. 11.

SLUPINA 1
PATEK 24. 11.

SOBOTA 25. 11.

antropometrie
skok daleky
shyb
flexibilita
trenazér

"Cisté paze"

bench press

béh na 60 metrl
béh na 3000 metrd
plavani

Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha

CVK Praha

CVK Praha

Spartak Praha 4 (Dékanka)
Spartak Praha 4 (Dékanka)
Praha - Zeleny pruh

SLUPINA 2
SOBOTA 25. 11.

NEDELE 26. 11.

antropometrie
skok daleky
shyb
flexibilita
trenazér

"Cisté paze"

bench press

béh na 60 metrd
béh na 3000 metrd
plavani

Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha
Lodénice Bohemians Praha

CVK Praha

CVK Praha

Spartak Praha 4 (Dékanka)
Spartak Praha 4 (Dékanka)
Praha - Zeleny pruh

Antropometrie, skok daleky, shyb, flexibilita a test na 2 000 metr( na trenazéru probéhnou
v lodénici Bohemians Praha — Modfanska 1107/51. Tyto testy probéhnou v télocvi¢né.

Sledovani antropometrickych parametri — vyska postavy/rozpéti pazi
Zavodnik, zavodnice ziskd bodové ohodnoceni za vysku postavy, respektive rozpéti
pazi, pokud dosahne na hodnoty uvedené v tabulce.



Kazdy zavodnik/zavodnice ziskava jen jedno bodové ohodnoceni, a to vyssi z obou

dosazenych (vyska postavy nebo rozpéti pazi)
Skok daleky snoZzmo, ze stoje mirné rozkro¢ného, Spicky nohou tésné u odrazové
¢ary. Hodnoti se délka skoku (od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty). Kazdy

zavodnik ma tti pokusy, hodnoti se nejdelsi pokus v celych centimetrech. Pfi
prepadnuti vzad po doskoku je pokus neplatny. Nesmi byt pouzity tretry, neni

povolena opora pred odrazem.
Shyb nadhmatem, tahem, lchop v Sifi ramen, hodnocen je pocet spravné

provedenych cvikU

Testovani flexibility a kloubni mobility
a) Hluboky drep na pinych chodidlech s naprfimenymi zdady

b) Kobra

c) Pozice hole
d) Leh na zddech pokrémo, horni koncetiny ze svicnu do vzpaZeni

e) Rotace trupu

Test 2000 metru na stacionarnim trenazéru
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Testy v pfitrhu (&isté paze) a Bench Pressu prob&hnou v lodénici CVK Praha na Veslaiském

ostroveé.

pritrh (,,Cisté paze”) na 1 minutu s ¢inkou. Hmotnost ¢inky bude rovna 60 — 80 % u
chlapct a 50- 80% u divek z aktudlni hmotnosti zavodnika. Hmotnost ¢inky bude

zaokrouhlena po 2,5 kg. Hodnocen bude v joulech (vypocet: pocet sprdavné
provedenych opakovdni x hmotnost Cinky x vzddlenost mezi doinim okrajem lavicky a

hornim okrajem osy ¢&inky). O spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, p¥ipadné
jim povérend osoba. Platny pokus musi spliovat nasledujici podminky: hrudnik musi

byt v neustadlém kontaktu s lavici, ¢inka musi byt zvedana az k lavici, aby doslo
k dotyku Zerdé s lavici, ¢cinka musi byt pusténa do natazenych pazi, nohy neprovadi

vyrazné pohyby.
Bench press na 1 minutu. Hmotnost ¢inky bude rovna 60 — 80 % u chlapct a 50- 80%
u divek z aktualni hmotnosti zavodnika. Hmotnost Cinky bude zaokrouhlena po 2,5 kg.
Hodnocen bude v joulech (vypocet: pocet sprdvné provedenych opakovdni x
hmotnost ¢inky x vzddlenost mezi doInim okrajem lavicky a hornim okrajem osy
¢inky). O spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, pfipadné jim povérena osoba.
Platny pokus musi spliovat nasledujici podminky: hyZzdé musi byt v neustalém
kontaktu s lavici, ¢inka musi byt spousténa az k hrudniku a zveddna az do natazenych
hornich koncetin, ¢inka musi byt zvedana pfiblizné v kolmici poloze, béhem
minutového testu je mozné libovolné odpocivat odlozenim ¢inky do stojan(
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Testy v béhu na 60 a 3 000 metrl probéhnou na atletickém ovalu Spartaku Praha 4
(Dékanka) — Dékanska vinice | 5. Testy v béhu probéhnou na venkovnim atletickém ovalu.

Béh na 60 metrti z polovysokého startu, hodnoti se dosazeny ¢as

béh na 3000 m na atletické draze s tartanovym povrchem, hodnoti se dosazeny ¢as
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Test v plavani probéhne v plaveckém bazénu Stredni Skoly — Akademie femesel, Zeleny

pruh 1294/52
plavani na 200 m libovolnym zplisobem, bez skoku, bez kotoulové obratky, hodnoti

se dosazeny cas
Satny bazénu pro nds budou otevieny oba dny od 13:45. Vichni zdvodnici museji byt

k testu pripraveni minimalné 10° pred jejich planovanym startovnim ¢asem. Pro test

. 4 s v .
je nutna plavecka cepice.
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Vedouci akce: Vit Kucera

CESKY VESLARSKY SVAZ
/Czech Rowing Association/
Atleticka 100/2
160 17 PRAHA 6 - Strahov
TEL. +420 739 435 310
FAX: 420/2/5721 0847

E-mail: kucera@veslo.cz
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