TESTOVANI CLENU SCM, BREZEN 2022
PROVEDENI A ZPUSOB HODNOCENI TESTU

béh a plavani — zdvodnikiim bude zapocitavan pouze jeden z téchto dvou testd, a to bodové
Iépe ohodnoceny, kazdy zavodnik musi absolvovat test v béhu i test v plavani

o béh na 3000 m na atletické draze s tartanovym povrchem, hodnoti se
dosazeny ¢as, dle tabulkovych hodnot

o plavani na 400 m libovolnym zplsobem, bez skoku, bez kotoulové
obratky, hodnoti se dosazeny ¢as, dle tabulkovych hodnot

posilovna — testovani v posilovné se sklada ze dvou testl — ,Cisté paze” a diep s Cinkou.
Pro ucely bonifikace bude testovani v posilovné hodnoceno jednim vysledkem. Tim bude
aritmeticky primér bodovych ohodnoceni obou testa.

a)

b)

,Cisté paze” na 3 minuty s ¢inkou, Hmotnost Cinky bude rovna 35-45%
aktualni hmotnosti zavodnika. Hmotnost Cinky bude zaokrouhlena po 2,5 kg.
Hodnocen bude celkovy soucet , nazdvihanych kilogram(“x ,,vyska zdvihu“
(vypocet: pocet sprdavné provedenych opakovdni x hmotnost Cinky x vzddlenost
mezi dolnim okrajem lavicky a hornim okrajem osy ¢inky). O spravnosti
provedeni cviku rozhoduje UTM, pfipadné jim povéiena osoba. Platny pokus
musi spliovat nasledujici podminky: hrudnik musi byt v neustalém kontaktu
s lavici, ¢inka musi byt zveddna az k lavici, aby doslo k dotyku Zerdé s lavici,
¢inka musi byt pusténa do natazenych pazi, nohy neprovadi vyrazné pohyby.
Drep s Cinkou na 3 minuty. Hmotnost Cinky bude rovna 40 — 50 % aktualni
hmotnosti zavodnika. Hmotnost ¢inky bude zaokrouhlena po 2,5 kg.
Hodnocen bude celkovy soucet ,,nazdvihanych kilogram“ (vypocet: pocet
spravné provedenych opakovdni x hmotnost ¢inky). O spravnosti provedeni
cviku rozhoduje UTM, ptipadné jim povéiend osoba. Platny pokus musi
spliovat nasledujici podminky: nohy jsou v Siti ramen, vzpfimeny trup (bez
kulatych zad nebo prohnuti v bederni ¢asti patere) po celou dobu cviku, paty
na zemi po celou dobu cviku, ¢inka je poloZena na trapézovém svalu, dfep
provadime do dotyku hyzdi na lavi¢ku pfipadné na jinou podlozku,
lavicka/podlozka bude nastavena tak, aby sportovec provadél diep do polohy,
kdy jsou stehna vodorovna.



