Report - Testy a VT Jablonec n.N. 14.-16.10.2011

Testy a VT bylo zarkteno na zji&tini stavu trénovanosti, Uro¥rpohybovych dovednosti
vcetre techniky orientace a na rozvoj techniky lokomoee kole&ekovych lyzich. Testova
baterie se sklada z: 1. KROS; 2. KL - vytrvalostKR - soupaze; 4. OB na mahOB; 5.
TRENAZER - SKI ERGOMETR

Z pohybovych schopnosti je relevantni silova vyitsgasvalstva trupu, pletence ramenniho a
dolnich kortetin a dlouhodoba vytrvalost obeécrDalSim faktorem podmujici sportovni
vykon v LOB je technika orientace. NejlepSim testg&fasné pipravenosti je samadejme
samotny vykon v lyZském orienténim behu, nebd celkow kompletuje vSechny faktory,
které vykon vytvéeji. Na druhé stranlze tento druh testu provést pouze zditych
podminek v ufitém obdobi roku a navic v této komplexnosti ztréeiinformace o stavu
samotnych faktdr, které vykon vytvéeji.

Zhodnoceni vysledk

1. KROS - je indikatorem dlouhodobé vytrvalosti a v kopcstlove vytrvalosti dolnich
korcetin. Vysledky je tteba brat jako fyziologicky stav organismu: jdiegevsim o
zdroje energie a #igoby jejiho uvalovani (aerobni a anaerobni kapacita), vykonnost
kardiopulmonalniho systému (dychani, transportnpakéa olhového systému),
urovei oxidativnich procesve svalové tkani, energetické zasoby a jejich ieaue,
schopnost prace v podminkach hypoxie.

Nejlépe vtomto testu dopadli Vojta s Petrem a Kaeos Petrou. Dokazali také
relativré udrzet rychlost &hu i v dalSich kolech.

2. KL — wytrvalost — je indikatorem silové vytrvalosti svalstva tryppletence
ramenniho a dolnich koetin Wetné dlouhodobé vytrvalosti obe&n KL jsou
specifickym tréninkovym prosdkem lyZ&ského orienténiho kEZzce a nejlépe se
priblizuji finalni lokomoci hu na lyzich. V naSem testu jsou vysledky zkreslené
z davodu rozdilné tvrdosti kotek a jejich loZziskovéhaeni a v dsledku toho Urové
rychlosti jednotlivych kolékovych lyzi. Na pednich pozicich se umistili Petr
s Pavlem se &dre rychlymi KL a v €sném zagsu za nimi Vojta s pomalymi KL. U
dévcat se nejlépe umistila Petra a Jana s&ist rychlymi KL a za nimi o 2 minuty
Katka s pomalymi KL.

3. KL — soupaze- je indikator silové vytrvalosti svalstva trupypl@tence ramenniho. Je
velmi specifickym tréninkovym prosdkem, nebidriazné formy hu soupazneho se
uplatiuji v LOB nefastji. V naSem testu jsou vysledky zkreslenéizatu rozdilné
tvrdosti kol&ek a jejich loziskovéhoigéni a v dsledku toho arowéh rychlosti
jednotlivych kol€kovych lyzi. Vysledek testu dopadl podébijako test KL —
vytrvalost, akorat u &cat se vypracovala naeti pozici Hanka diky jednodussi
technice prosté soupaZe (stala poprvé na KL).

4. OB na mapé LOB - je indikator techniky orientace na generaliz@é/anag (jen
vrstevnice, cesty, otéené prostory,..) a Uro¥rdlouhodobé vytrvalosti.
Test odhalil rove orient&ni techniky, kterou nejlépe zvlada Vasek, PetnidPdiky
aktivnimu zapojeni v OB. Vojta jako kanoista m&ahnhikou orientace problémy. U
dévcat je na tom s technikou orientace nejlépe Karolina



5. TRENAZER - SKI ERGOMETR - steji jako soupaze je indikatorem silové
vytrvalosti svalstva trupu a pletence ramennihohddou je objektivni srovnani
jednotlivych Ezca. Test odhalil miru zapojeni ,upper body* do lokareove svém
kmenovém sportovnim odivi. Nejlépe dopadl Vojta (kanoista) a Petr (plgyec
Hanka (plavec), Petra (OB) a Katka (kanoistka) hiie dopadli orienténi beZci.

Shrnuti:

Z vySe uvedeného vyplyva nutnost odstranit trémmkedostatky v jednotlivych pohybovych
schopnostech, dovednostech a v origmtaechnice. Orientmi béZci se musi za#stit na
obecnou a specialni silu IyeabéZzce a vyuzivat jako tréninkovy préstiek KL. Kanoisim
doporuiuji se zkastiovat mapovych tréninka oblastnich zavadv OB. Obecs je vhodné si
udrzovat vykonnost KP systému (fyzické kondicgggpolnimi Bhy, kde se volni vlastnosti
mohou projevit daleko lépe neZipndividualnim tréninku (terminovkawww.behy.c3.
Nezbytnou podminkou je udrZeni pohyblivosti — calgivani svalovych dysbalanci (stiek,
regenerace, plavani, vyklus i po KL)
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