Testovani VSCM Racice 3-5. 11. 2017

Cilem setkani je provést fyzické testy pro porovnani atletickych schopnosti kandidatu
VSCM.

1. skok vysoky z mista — zavodnik ma 3 pokusy o maximalni vertikalni vyskok
Z mista (méfi se vzdalenost mezi nejvyssSim bodem ve vzpazeni a bodem kam
zavodnik udéla znacku v maximalnim vyskoku)

2. béh na 3000m — méfi se Cas, trat' bude vytyCena podél veslaiského kanalu na
asfaltovém povrchu)

3. test Cisté ruce” na 5 minut s €inkou, hmotnost €inky bude rovna 40% aktualni
hmotnosti zavodnika. Hmotnost Cinky bude zaokrouhlena po 2,5 kg. Hodnocen
bude celkovy soucet ,nazdvihanych kilogramu“ (vypocet: poCet spravné
provedenych opakovani x hmotnost €inky). O spravnosti provedeni cviku
rozhoduje sportovni Feditel (Ustfedni trenér CVS), pfipadné jim povéfena osoba.

4. pfemisténi 3x maximum — pfemisténi (power clean) je cvik s volnou osou viz
obrazek. Cilem je udélat tfi opakovani bez prestavky (pouze s dotykem &inky o
podlahu) s maximalni hmotnosti €inky. Kazdy zavodnik ma tfi pokusy, mezi
kterymi je pauza 2 minuty na zménu zatéze. Zadame zavodniky, aby se domluvili
s trenéry na strategii nastaveni hmotnosti na jednotlivé pokusy s maximalnim
navysSovanim hmotnosti o 5kg mezi pokusy.

5. plavani 200m volnym zplsobem bez vyuZiti kotoulové obratky (bazén Mélnik)

Za testovani v posilovné (skok vysoky z mista, test ,Cisté ruce” a pfemisténi) ziska
zavodnik/nice jeden bodovy vysledek
(viz.http://www.veslo.cz/2054/36213135/pravidla_vscm_2018.pdf)

provedeni cviku ,premisténi*




Pro pfihlaSeni k testovani kandidatd VSCM se pfihlaste do pondéli 23.10 22:00 na
emailovou adresu: michal@vabrousek.cz

Pfipominam, Ze je v systému VSCM ureno 5 moznych mist pro muze a 5 moznych
mist pro zeny.

Simon Cox

predpokladany ¢asovy program testovani:

VSCM testovani Racice 3-5.11 2017

patek sobota nedéle
03/11/2017 04/11/2017 05/11/2017
10:00 08:30 7:30-10:00
test vertikalni vyskok test premisténi test 200m v.z.
11:10 3x max bazén Mélnik
11:30
béh 3km
17:00-19:00
test ,Cisté ruce”
5" 40% hmotnosti téla




