Jarni srovnavaci sraz zactva VCO 2023 Hradec Krélové

Popis provedeni a pravidla hodnoceni

a) Zaméreni

b) Ukol

¢) Provedeni

d) Hodnoceni

e) Ddlezité pokyny

Zakres linie

a)

b)

d)

e)

Adaptace mozku na préci s mapou, tvorba planu o vice krocich,
peclivost.

Rychle, ale presné prekreslit linii zakreslenou na mapé, véetné kontrol.
Béha se pres velkou TV na Sitku — kazdy ma na jedné strané mapu
s vytiSténou linii a na druhé strané TV Cistou mapu pro zakres. Linie
vede od bodu k bodu — dlsledné pokryti téchto pribéznych bodl je
potom kontrolovano, stejné jako pfesna pozice kontrol — k nim jsou i
popisy. Kazdy bézi, kolikrat chce — zalezi, kolik si toho najednou presné
zapamatuje. Od momentu prvniho odevzdani bézi 3minutovy limit, pak
odevzdaiji vsichni.

MEéfi se Cas odevzdani (ten stanovi hodnotu vysledného koeficientu 0),
ke kterému se pricita 9“ za kazdy neprobé&hnuty monitorovany bod linie
a 18 za kazdy $patné zakresleny bod nebo kontrolu. Cas odevzdani se
zapiSe pfimo na mapu.

DuleZité pokyny:

a. Zakreslovat souvisle, neskakat. Kontroly az se k nim dostanu
linii.

b. SpiSe rovné ¢ary od bodu k bodu — vyjimkou je, pokud linie
vede napf. po cesté nebo po vrstevnici.

c. Linie neni nahodile nakreslend — lze si ji zapamatovat jako
souvisly plan od bodu k bodu, tak jako bychom to méli délat pfi
orientaku.

d. Zakaz mluveni.

Podepsat!

f. Kdo ma hotovo, potichu odevzda. Po vyprseni limitu se piskne
a vsichni odlozi tuzky.

g. Co délat, kdy?Z je potfeba opravit zakres?

,Prescaruskok”

b)

c)

d)

Frekvencni rychlost, dynamicka sila svall + elasticka energie, technika
a souhra
Co nejvice preskok( za dany cas 45“ a nedotknout se pfitom zemé
druhou nohou.
Béhem 45 se snaZzi provést max. pocet preskoku ¢ary na jedné noze ze
strany na stranu. Céry se nesmi dotknout — takovy skok se nepo¢itd.
Provadi se na kazdou nohu (L, P) zvlast. Skupina je rozdélena do trojic
(radéji random). VZdy jeden skace, jeden pocita (to mize pro kontrolu
i ten, kdo skace) a jeden je ,,¢arovy rozhodci“, ktery pocita doteky cary
a pfipadné i ,,odslapnuti“ na zem druhou nohou — takové odslapnuti by
v ideaInim pripadé nemélo viibec nastat, pokud ano, bude velka srazka.
Hodnoti se vysledné skére na kazdé noze, vSimame si rozdilu meazi
rozdil mezi L a P. Déti zapisuji jednotlivé hodnoty samy na specidlni
podepsané listecky.
Dulezité pokyny:

a. Nejenom rychlost, ale i souhra a rovnovaha. Ustat to!

b. Carovy rozhod¢i sedi tak, aby dobte vidél ¢aru a nohu.




c. Pocitat kazdy druhy, pak vynasobit dvéma.
d. Zakaz mluveni.
e. Podepsat!

Jaciklv
obratnostni test

d)

Celostni motoricky test — propojuje obratnost, silu, vytrvalost
Co nejvice provedenych poloh (leh na zddech — stoj — leh na bfise — stoj)
za dany ¢as 2 minuty
Ze stoje se prechdzi do lehu na zadech, poté zpét do stoje, dale do lehu
na briSe a znovu do stoje. Zplsob prechodu z jedné polohy do druhé je
libovolny. Dbame na to, aby kazda poloha byla provedena presné — viz
nize — jinak napomenuti a polohu nezapocitdme. Sestava se opakuje co
nejrychleji stale dokola po dobu 2 min. Cvieni Ize pfi Unavé prerusit,
ale ¢as bézi dal. Za kazdou provedenou polohu se zapocitdva 1 bod
(tedy leh — stoj — leh na bfiSe — stoj... to jsou 4 body). Skupina je
rozdélena do trojic (radéji random). Vidy jeden cvici, jeden pocita a
jeden je ,kontrolni rozhoddci“.
Podet bodl se zapiSe do zapisového listku (spolecny
s prescaruskokem).
DuleZité pokyny:

a. Stoj = stoj vzpfimeny + tlesknout nad hlavou (lokty pokréené)

b. Lehnazadech =lopatky a paty se dotykaji zemé&, nohy natazené

(hlava na zemi byt nemusi)
c. Leh na bfise = hrudnik se musi dotykat zemé

Clunkovy béh

d)

Lllinois Agility Run Test” — kombinace rychlosti a hbitosti se zménou
sméru
Co nejrychleji probéhnout danou trat.
Trat je slozena z 6 prebéhl — 2 hladké, 2 slalomem, 2 hladké. Startuje
se na povel z lehu na bfise, dlané u ramen. Co nejrychleji se probiha
vytyCena trat mezi vy$simi kuzely/Zidlemi. Prvni dva prebéhy jsou
hladké, od startovni ¢ary ke koncové Care a zpét, dalsi dva prebéhy jsou
slalomem okolo met/Zidli (prvni ma po levé ruce) ke koncové Care a
zpét, poté opét dva prebéhy hladké tam a zpét. Kaidy bude mit 2
mérené pokusy. Startovni interval — startuje se hned po zapsani ¢asu
predchoziho béice, tedy cca 30“. (V TV budou dvé identické drdhy, na
kterych se bude béhat soubézné.)
Méri se Cas, a to rucné, stopkami. Vysledek se ihned zapiSe do
vysledkového archu. Hodnoti se lepsi pokus.
DuleZité pokyny:
a. Nedotykat se kuzel( / zZidli. Pohnuti se znaenim znamena
neplatny pokus.
b. Pfi hladkém prebéhu tam a zpét je na ,obratce” potieba se
obé&ma nohama dostat za koncovou ¢aru

Trojskok

d)

e)

Dynamicka sila dolnich koncetin, celkovd obratnost, koordinace a
stabilizace

Trojskok z mista. Doskocit co nejdale, ale ustat koncovy dopad.

Skace se z mista ze stoje na startovni ¢are na L (P) noze. Odrazem ze
startovni ¢ary provede dva poskoky na L (P) + tfeti je skok s dopadem
do podiepu na obé nohy. Pokud po dopadu dojde ke ztraté rovnovahy
nebo ukroku, pokus je neplatny a bude se opakovat. Na kazdou nohu
zvlast. Kazdy bude mit dva 2 mérené pokusy. (Skakat se bude na dvou
mistech zaroven.)

Méfi se délka — pdsmem, zapisuje se do vysledkového archu. Hodnoti
se lepsi pokus na kazdou nohu, vSimame si rozdilu mezi L a P.

Dulezité pokyny:




a. Vyzkousejte si nékolikrat cvicné — hlavnim kritériem je ustat
dopad do podfepu na obé nohy!

b. Po doskoku musi zlstat stat na misté dopadu, dokud neni
pokus zméren.

1.000m draha a) Bézeckd kapacita na homogenni tvrdé podloZce.

b) BéZet co nejlepsi Cas.

c) Bézi se na 250m drdze. Bé&Zi se po kategoriich (D12, H12, D14, H14).
Méreni — bezkontaktni Sportident. Pfed startem rozcviceni, rozbéhani,
pak nastoupeni na startovni ¢aru. Az tam nulovani a start SIACu. Start
na povel (€as se zada pfi vycitani ru¢né pro celou skupinu). BéZci razi az
cil =k tomu ucelu je na cilové cafe dvojice kontrol, o které se pfi dobéhu
placa rukou. Béh a dobéh nékdo zaroven filmuje na mobil. Po dobéhu
vycteni. Cipy Ize pouZit vickrat.

d) Hodnoti se ¢as. Kdo to zvladne, bude mit i mezicasy po kolech.

e) Ddlezité pokyny:

a. Razit, kontrolovat razZeni.
Béh na smér a) Zvladnuti soudobého pojeti béhu na smér na stfedni vzdalenost.

b) Udrzet za béhu co nejpresnéji smér bez nastavovani azimutu (toceni
koleckem na busole).

c) BézZi se pres zaslepenou mapu aZ na zachytnou cestu s pfikopem (nic
podobného cestou neni). Tam zapisSu kéd kontroly, kterou jsem trefil —
je jich tam vic. Podle mapy pokracuju dal. Celkem 3 useky.

d) Hodnoti se presnost, zapsani spravného kédu. Hodnoceni je hodné
problematické, cesta je tu dllezitéjsi nez cil.

e) Ddulezité pokyny:

a. Traté se lisi, je to farstované, hled'si svého!
b. Misty je les dost zarostly, nuti trochu klickovat = blizko k realné
zavodni situaci.
Kros 2x 500m a) Bézeckd dynamika na nerovné mékké podloice s ndrocnym profilem.

b) BéZet v souctu obou kol co nejlepsi ¢as. (HD12 jen jednou.)

c) Bézise podle,mlika“ od kontroly ke kontrole, kontroly se bezkontaktné
razi. Zkracovani traté = diskvalifikace. Trat je dlouhd cca 500m
s pfevySenim cca 40m. Trat je velmi ¢lenitd — smérové i profilové.
Startuje se ve 20“ intervalech, podle pfedem pfipravené startovky. Po
odstartovani posledniho ze skupiny se plynule navazuje druhym kolem.
Cipy Ize pouiit vickrat.

d) Hodnoti se soucet ¢ast obou kol.

e) Ddlezité pokyny:

a. Zkusebné proklusat, prohlédnout.
b. Snazit se kontrol dotykat. Pfi neorazeni se nevracet.
c. Naplno, ale stale kontrolované — nezranit se!
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