
Testování reprezentace ve sportovním lezení 2021 – FTVS Praha 

Stejně jako v minulých letech se uskuteční testování pohybových předpokladů pro reprezentaci 

ve sportovním lezení mládeže. Jedná se o koncept lezecky specifických testů, který podává 

základní přehled o tělesném složení, specifické svalové síle, vytrvalosti a flexibilitě. 

Testování je od letoška dobrovolné. Výsledky testů mají především pomoci všem 

závodníkům se směřováním svého tréninku. Pokud je s výsledky dobře naloženo, mohou 

představovat nejenom přesnou kontrolu trénovanosti, odhalit některé rizikové faktory vedoucí 

ke zranění, ale i podnět k další práci. Testy mají uplatnění především v přípravném nesoutěžním 

období, kdy proběhla objemová část přípravy a začíná specifická příprava. V této fázi se 

příprava specializuje podle zaměření závodníka a jeho slabých stránek. Komplexní testová 

baterie upozorní na silné a slabé stránky pohybových předpokladů a může rovněž poukázat na 

svalové asymetrie, které mohou být spojeny se špatnými pohybovými stereotypy.  

Trenéři reprezentace jsou připraveni na základě testů poskytnout tréninková doporučení všem 

závodníkům. 

 

Obsah testů  

1) tělesné složení 

2) flexibilita – zvednutí natažené nohy 

3) maximální síla otevřený úchop + zavřený úchop 

4) vertikální přesah (budou testovány varianty z klidného visu a z předpětí) 

5) diagonální přesah 

6) výdrž ve shybu na jedné ruce 

7) kontinuální test na 60% MVC (maximální volní kontrakce) 

8) intermitentní test na 60% MVC  

9) výdrž ve shybu nadhmatem 

10) vis na liště 

 

 


