Testovaci protokoly

Testy na 2000 m a 6000 m na veslarském trenazéru

U&elem test(i na trenazéru na 2000 m a 6000 m je posoudit a sledovat zmény ve vykonnosti pfi
veslovani na trenazéru.

Vybaveni
- Staciondrni veslafsky trenazér Concept 11D nebo IIE
-Vdha

Testovaci postup

- Zaznamenejte vSechny poZadované informace pomoci elektronického formulare pro zasilani
udaja. Elektronicky formular je pfilohou.

- Zmérte a zaznamenejte télesnou hmotnost sportovce v lehkém obleceni.

-V dobé testu mohou byt informace zachyceny a ru¢né zapsany na dodaném "listu s ru¢né
psanymi udaji", ale pred odeslanim musi byt pfeneseny do jednoho elektronického formulare.
- Nastavte monitor na veslarském trenazéru Concept Il na prislusnou testovaci vzdalenost (2000
m nebo 6000 m).

- Pfed zahajenim testu se ujistéte, Ze je setrvacnik zcela zastaven.

- Je doporuceno, aby testy byly provadény bez externiho koucovani.

- Na konci testu vyfotte vysledek testu a zaznamenejte nasledujici idaje z paméti monitoru:

o Celkovy ¢as (mm:ss,0)

o Primérna rychlost na 500 m (mm:ss,0)
o Prlimérny vykon (W)

o Primérna frekvence zabéru (za minutu)

Fotografii vysledku a zaznam vysledk( zaslete na kucera@veslo.cz

Doporuceny odpor trenazéru (drag factor):

e Juniorky 100
e ZenylV 100
o Zeny 110
e Juniofi 120
e Muizi LV 125
o Muii 130
e Para sportovci bez omezeni

Test maximalni sily v posilovné / 1' na veslarském trenazéru a test maximalniho vykonu
na veslarském trenazéru.

Tyto testy provéruji silu sportovcl a lze je provést spolecné v ramci jedné tréninkové jednotky.



Testovani maximalni sily v posilovné

Maximalni test na jedno opakovani u cvik(l “Cisté paze” (bench pull), bench press, dfep (stehno
rovnobézné se zemi), premisténi nebo mrtvy tah.

Test maximalniho vykonu

e Test maximalniho vykonu na stacionarnim ergometru C2

e Libovolné nastavitelny odpor trenazéru (drag factor), oteviena frekvence zabéru,
e Monitor je nastaven na watty

e Pouze tfi pokusy

e Sportovec provede tolik zabér(, kolik je potfeba k dosazeni maximalniho mozného
vykonu.
e Zaznamena se nejvyssi vykon ze vsech pokusu.

Minutovy test, FZ do 40

e Test anaerobni kapacity

e Vzhledem k vysoké kumulaci laktatu se tento test provadi jako posledni.
e Libovolné nastavitelny odpor trenazéru (drag factor)

e Maximalni frekvence zdbéru je 40 za minutu

e Zaznamenava se primérna rychlost na 500 m, watty a frekvence zabéru.

Zaznam vysledkU vSech testu zaslete na e-mail kucera@veslo.cz

3 x 20’ na veslarském trenazéru, frekvence zabéru do 20 za minutu

3 x 20’ pfi frekvenci zabéru 20 na 3’pauzy. Jedna se o tréninkovy test, ktery Ize pouzit v
mimosezénnim tréninkovém obdobi. Tento test kontroluj aerobni vykon a kapacitu. Tento test neni
tfeba specialné pfipravovat ani nevyZaduji mnoho c¢asu na zotaveni. Odpor trenazéru(drag factor) je
tfeba nastavit jako u testl na 2000 m.

Fotografii vysledku testu z paméti monitoru a zdznam vysledk( zaslete na e-mail kucera@veslo.cz

Béh na 3000 m

Test v béhu na 3000 metr( je idedini absolvovat na atletickém ovalu dlouhém 400 m, ale budou
respektovany | vysledky z test absolvovanych mimo atletickou drahu. Podminkou je pfesné naméreni
vzdalenosti.

Zaznam vysledku zaslete na e-mail kucera@veslo.cz
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