Sportovni lezeni a horolezectvi

Sportovni lezeni je mlady sport, ktery klade naprosto jiné naroky na tréninkové zatiZeni nez tradi¢ni horolezectvi. Pro
sportovni lezce je dllezité kontrolovat télesné sloZeni (podil tukové hmoty, tukuprosté hmoty, svaloviny a mnozstvi
télesné vody), uroven specifické sily, vytrvalosti apohyblivosti. Rovnéz nesmi byt opominuta dobra uroven vSeobecné
kondice. V sou€asnosti nabizime standardizovanou baterii, ktera komplexné posuzuje zakladni pfedpoklady pro lezecky
vykon, a ktera je sougasti nominad&nich kritérii pro reprezentaci CR ve sportovnim lezeni dospélych i mladeze.

Zakladni testova baterie

Testovani umozni posoudit zakladni charakteristiku Urovné maximailni sily flexorG prstd, rychlosti svalové kontrakce
flexoru prstl, aerobni a anaerobni kapacity flexor( prstd a pletence ramenniho. Vhodné pro vS§echny vykonnostni Grovné.
* télesné slozeni BIA

» zakladni antropometrie (vyska, hmotnost, rozpéti pazi, Sitka ramen, délka koncetin)

» flexibilita — zvednuti natazené nohy

* maximalni sila otevieny uchop + zavieny uchop

» silovy gradient flexorud prstl

» vertikalni pfesah (budou testovany varianty z klidného visu a z predpéti)

« diagonalni pfesah

* vydrZ ve shybu na jedné ruce

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

* intermitentni test na 60% MVC

* vydrz ve shybu nadhmatem

* vis na listé

Casova naroénost: cca 3-4 hodiny
Finanéni naroénost: 2500K¢ (v&. DPH)/osoba; pfi 2 ucastnicich 2000,- K& /os; >2 ucastnici 1800,-K&/os
Forma vystupu: komentar + individualni protokol



