TESTOVANI CLENU SCM 2023 V PLAVANI, V BEHU, VE FLEXIBILITE A V POSILOVNE

24. - 25. 2. 2023, Praha/Racice

Patecni testovani probéhne v arealu Centra sportu MV ve Stromovce: Za Cisafskym mlynem 1063,
170 06 Praha 7. Vstup do aredlu je mozny od 17:45.

Doprava MHD: Autobusem ¢islo 131 do zastavky Goetheho, pfipadné Nemocnice Bubenec (autobus
jezdi ze zastavky Hradcanska). Dale pésky cca 650 metr(.
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Doprava autem: V ulici Za Cisafskym mlynem zaparkujte u tenisového klubu Sparta Praha (parkovani

v jinych ¢astech ulice mUzZe byt pokutovano policii).
V patek budeme béh na 60 metri a béh na 3000 metrd v tomto poradi.

Béh na 60 metrti z polovysokého startu, na atletické draze s tartanovym povrchem, hodnoti se

dosazZeny cas.
Béh na 3000 m na atletické draze s tartanovym povrchem, hodnoti se dosazeny cas

Testovani flexibility a testy v posilovné probéhnou v sobotu 25. 1. dopoledne v Raéicich. Casovy
rozpis bude upfesnén v patek na testovani v béhu.

Testovani flexibility — podrobnosti najdete zde.

pFitrh (,Cisté paze”) na 1 minutu s ¢inkou.

- Hmotnost ¢inky bude rovna 60 — 80 % aktualni hmotnosti zdvodnika (u dévcat bude
respektovana volba hmotnosti ¢inky 50 — 80%). Hmotnost ¢inky bude zaokrouhlena po
2,5 kg. Hodnocen bude v joulech (vypocet: pocet sprdvné provedenych opakovdni x
hmotnost cinky x vzddlenost mezi doInim okrajem lavicky a hornim okrajem osy cinky). O
spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, piipadné jim povéiena osoba.

- platny pokus musi spliiovat nasledujici podminky: hrudnik musi byt v neustalém
kontaktu s lavici, ¢inka musi byt zvedana az k lavici, aby doslo k dotyku Zerdé s lavici,
¢inka musi byt pusténa do nataZenych pazi, nohy neprovadi vyrazné pohyby


https://www.veslo.cz/testovani-clenu-scm-27-28-1-2023/122138994/podklady_pro_testy_flexibility_a_kloubni_mobility_-_scm.pdf

Vyskok snoZmo na lavicku (bedynku) na 1 minutu.

bedynka bude mit vysku 60 cm pro chlapce a 50 cm pro dévcata. Hodnocen bude celkovy
pocet vyskokd.

O spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, pfipadné jim povérena osoba. Platny
pokus musi splfiovat nasledujici podminky: nohy jsou pfiblizné v sifi ramen, vyskok je
proveden snozmo.

Bench press na 1 minutu.

Hmotnost Cinky bude rovna 60 — 80 % aktualni hmotnosti zdvodnika (u dévcat bude
respektovana volba hmotnosti ¢inky 50 — 80%). Hmotnost ¢inky bude zaokrouhlena po
2,5 kg. Hodnocen bude v joulech (vypocet: pocet sprdvné provedenych opakovdni x
hmotnost cinky x vzddlenost mezi doinim okrajem lavicky a hornim okrajem osy cinky). O
spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, pfipadné jim povéfena osoba. Platny pokus
musi spliovat nasledujici podminky: hyzdé 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 stojanl

Testovani v plavani probéhne v plaveckém bazénu Roudnice n. L. v sobotu 28. 1. od 13:00. Doprava
z Racic bude zajisténa.

Test v plavani na 400 m libovolnym zplGsobem

bez skoku, bez kotoulové obratky, hodnoti se dosaZzeny cas.

Satny bazénu pro nas budou otevieny od 13:45. Viichni zavodnici museji byt k testu
pfipraveni minimalné 10" pred jejich planovanym startovnim ¢asem. Pro test je nutna
plavecka cepice.

Podrobnosti k hodnoceni vysledk(l testovani najdete v pravidlech SCM.

Potfebné vybaveni: plavky, plavecka Cepice, pfipadné plavecké bryle

obleceni a obuv do posilovny

obleceni a obuv na pfechod mezi sportovisti
obleceni a Cistd obuv na béh v hale

toaletni potreby, zdravotni prikaz pojisténce

Pro mimoprazské ucastniky je zajisténo ubytovani z patku na sobotu v Racicich a strava od patecni
vecere do sobotniho obéda. Pro prazské ucastniky je zajistén obéd v sobotu. Cestovné bude
proplaceno dle smérnic CVS.

Vedouci akce: Perglerovd Monika
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https://www.veslo.cz/pravidla-scm-2023/118696269/pravidla_scm_2023.pdf
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