Testovani reprezentace ve sportovnim lezeni 2021 — FTVS Praha

Stejné jako v minulych letech se uskutecni testovani pohybovych piedpokladii pro reprezentaci
ve sportovnim lezeni mladeze. Jedna se o koncept lezecky specifickych testl, ktery podava
zakladni prehled o télesném slozeni, specifické svalové sile, vytrvalosti a flexibilité.

Testovani je od letoska dobrovolné. Vysledky testi maji predev§im pomoci vSem
zavodnikiim se smérovanim svého tréninku. Pokud je s vysledky dobie nalozeno, mohou
predstavovat nejenom piesnou kontrolu trénovanosti, odhalit nékteré rizikové faktory vedouci
ke zranéni, ale i podnét k dalsi praci. Testy maji uplatnéni pfedevsim v ptipravném nesoutéznim
obdobi, kdy prob¢hla objemova cast pripravy a zacind specifickd ptiprava. V této fazi se
ptiprava specializuje podle zaméfeni zavodnika a jeho slabych stranek. Komplexni testova
baterie upozorni na silné a slabé stranky pohybovych pfedpokladii a miize rovnéz poukdzat na
svalové asymetrie, které mohou byt spojeny se Spatnymi pohybovymi stereotypy.

Trenéfi reprezentace jsou pripraveni na zakladé testli poskytnout tréninkova doporuceni vsem
zavodnikim.

Obsah testu

1) télesné slozeni

2) flexibilita — zvednuti nataZzené nohy

3) maximalni sila otevieny ichop + zavieny tichop

4) vertikalni piesah (budou testovany varianty z klidného visu a z predpéti)
5) diagonalni piesah

6) vydrz ve shybu na jedné ruce

7) kontinualni test na 60% MVC (maximalni volni kontrakce)

8) intermitentni test na 60% MVC

9) vydrz ve shybu nadhmatem

10) vis na listé



