Kanoistika — rychlostni, vodni slalom

a) rychlostni kanoistika

1. test: Technika padlovani na kajaku/kanoi

cinnost testované osoby:
Uchazec/ka projizdi vytyceny Usek s co nejlepsi technikou.
hodnoceni’:

Tento test se neprovadi na ¢as. Trenér kanoistiky hodnoti body (od 0 do 15 bodd)
aroven zvladnuti techniky padlovani.

Poznamka: V pfipadé nepfiznivého pocasi se test provadi v padlovacim bazénu.

2. test:  Silové vytrvalostni test
cinnost testované osoby:
silové vytrvalostni test: bench-press 2 minuty a pfitah 2 minuty s ¢inkou podle kategorie:

Uchazec 30 kg / uchazecka 25 kg
Bench-press

- hyzdé musi byt v neustalém kontaktu s lavici

- ¢inka musi byt spousténa az k hrudniku a zvedana az do natazenych pazi

- ¢inka musi byt zvedana v priblizné vodorovné poloze

- bé&hem dvouminutového testu je mozné libovolné& odpodivat odloZzenim ¢inky do stojant
Pritah

- testy budou provadény na lavici silné 8 - 9 cm.

- vzdalenost lavice od lezici ¢inky bude nastavovana individualné podle délky pazi

- dolni koncetiny musi byt volné na lavici

hrudnik musi byt v neustalém kontaktu s lavici

¢inka musi byt zvedana az k lavici, aby doslo k dotyku zerdé s lavici

¢inka musi byt spousténa az do natazenych pazi

¢inka musi byt zvedana v pfiblizné vodorovné poloze

nohami nesmi byt b&hem cviceni provadény vyrazné pohyby

hodnoceni:

V silové vytrvalostnim testu bude hodnocen celkovy pocet opakovani, pocCty opakovani
dosaZené na obou cvicich budou seéteny. Zapo&itdva se pocet spravné provedenych cvikd.
Soucet poctu opakovani na obou cvicich bude pfeveden na body viz tabulka.

(po.opak) 15b. 14b. 13b. 12b. 11b. 10b. 9b. 8b. 7b. 6b. 5b. 4b. 3b. 2b. 1b. Ob.

141 a

vice 131-140 | 121-130 | 111-120 | 101-110 | 91-100 | 81-90 71-80 61-70 51-60 41-50 31-40 21-30 11-20 6-10 0-5

divky

141 a
vice

ChlapCi 131-140 | 121-130 | 111-120 | 101-110 | 91-100 81-90 71-80 61-70 51-60 41-50 31-40 21-30 11-20 6-10 0-5

3. test: Béh na 800 m

cinnost testované osoby:
Uchazec/ka na zvukovy signal vybéhne z polovysokého startu, a co nejrychleji probéhne
800 m dlouhou trat.

hodnoceni’:

Cas zméfeny s presnosti na sekundy, za ktery testovana osoba ubéhne 800 m, bude
preveden na body viz tabulka. Casy v tabulce jsou uvedeny v minutach a sekundach.

(min:s) 10 b. 9b. 8 b. 7b. 6 b. 5b. 4 b. 3b. 2b. 1b. 0b.

divky |2:49 amene|2:50 - 2:59| 3-3:09 |3:10 - 3:19(3:20 - 3:29|3:30 - 3:39(3:40 - 3:49|3:50 - 3:59|4:00 - 4:09(4:10 - 4:19| 4:20 a vice

chlapci |2:39 améng |2:40 - 2:49(2:50 - 2:59| 3-3:09 |3:10 - 3:19(3:20 - 3:29|3:30 - 3:39(3:40 - 3:49|3:50 - 3:59|4:00 - 4:09{4:10 a vice




b) vodni slalom

Testovani z kanoistiky - vodniho slalomu probéhne na dvou mistech. Béh na 800m bude
testovan ve sportovni hale v Ceskych Budé&jovicich (palubovka) a test Eskymacky obrat
probéhne v bazénu v Ceském Krumlové.

Testy eskymacky obrat a béh na 800m budou ohodnoceny body v rozmezi od 0 do 10
bodd a test body od 0 do 10 bodl. Zdk miZe celkem ziskat maximaln& 40 bodd. Pro
Gspésné splnéni zkousek je nutné celkem dosdhnout trovné 24 nebo vice bodd.

Vétsina testd je pro chlapce i divky shodnd. V ptipadé rozdilu je upfesnéni pro divky
napsané v zavorce.

1. test:

cinnost testované osoby:

Uchazec/ka z jizdy vpred na povel provadi co nejrychleji obrat a ihned pokracuje v jizdé.
Na tento test ma zak dva pokusy.
hodnoceni:

Cas se méfi od povelu do zaujmuti vychozi polohy (zah&jeni zabéru) s presnosti na
desetiny sekundy. Hodnoti se lepsi ze dvou pokusd.
10b. 9b. 8b.

)

Eskymacky obrat

7D. 6 Db. 5b.

4b.

3b. 2b.

1b.

0b.

chlapci

4,3-45 |4,6-4,8 [4,9-5,1

5,2-5,4 |5,5-5,7 [5,8-6,0

6,1-6,3 |6,4-6,6

6,7-6,9

7,0-7,1 (7,2 avice

divky

49-51(52-

5,4(55-5,7

58-6,0|6,1

-6,3|6,4-6,6

6,7-6,9|70-7,1

7,2-7,4|75-7,7|78avice

2. test:

Hodnoceni slalomovych dovednosti

Vzhledem k terminu bude vyuZit Oblastni Zebrficek z verejnych zdvodd:
Tabulka plati pro v&echny lodni i vékové kategorie z aktualniho poradi Zebfi¢ka.
hodnoceni:

Pocet bodl je uréen z dosazenych % limitu 2.VT .

20

19 b. 18 b.

17 b. 16 b.

15 b. 14 b. 13 b. 12 b. 11b.

10

b 9b.

8b. 7b.

6 b.

5b. 4b.

3b. 2b.

1b.

2VT

90% 80%

70% 60%

50% 40% 30% 20% 10%

9% 8%

% 6% 5%

4% 3%

2% 1%

zisk
bodu

3. test:

Béh na 800

cinnost testované osoby:

Uchazec/ka na zvukovy signal vybéhne z polovysokého startu a co nejrychleji probéhne
800 m dlouhou trat.
hodnoceni:

Cas zméfeny s presnosti na sekundy, za ktery testovana osoba ub&hne 800 m, bude
preveden na body viz tabulka. Casy v tabulce jsou uvedeny v minutach a sekundach.

(min:s) 10 b.

9b.

8b.

7b.

6 Db.

5b.

4b.

3b.

2Db.

1b.

0b.

divky [3:00 améns

3:01-3:09

3:10 - 3:19

3:20 - 3:29

3:30 - 3:39

3:40 - 3:49

3:50 - 3:59

4:00 —4:09

4:10 - 4:19

4:20 - 4:29

4:30 a vice

chlapci | 2:49 a méng

2:50 - 2:59

3:00 - 3:09

3:10 - 3:19

3:20 - 3:29

3:30 - 3:39

3:40 - 3:49

3:50 - 3:49

4:00 - 4:09

4:10 - 4:19

4:20 a vice




