NAHRADNIi TERMIN TESTOVANi CLENU SCM 2018 V PLAVANI, V BEHU A V POSILOVNE

Pfedbézny harmonogram testovani:

24.-25. 2. 2018, Praha

¢innost misto
Sobota 24. 2. 2018, 10 - 11 hodin test v plavani SK Motorlet, Radlicka 298/105
Sobota 24. 2. 2018 odpoledne G&astnici VT junior - veslovani | CVK/Blesk
Nedéle 25. 2. 2018 dopoledne test v posilovné CVK/Blesk

Nedéle 25. 2. 2018 dopo/odpo

béh 3000 metrd

Hala Centra sportu MV -
Stromovka

Nedéle odpoledne/pondéli
dopoledne

Ucastnici VT juniort - veslovani

CVK/Blesk

Testovani v plavani probéhne v plaveckém bazénu SK Motorlet v sobotu 24. 1. mezi 10 — 11 hodinou.
Po domluvé Ize domluvit spole¢ny pfichod na plavani. Sraz v 9:40 u Saten - hlaste se u lvy Uhlové
(tel.: 605 713 450). Satny bazénu pro nas budou oteviteny od 9:45.

Test v plavani je na 400 m libovolnym zplsobem, se skokem nebo bez skoku - zavodnik si mlze
zvolit, bez kotoulové obratky, hodnoti se dosazeny cas, dle tabulkovych hodnot.

Testovani v posilovné probéhne v nedéli 25. 2. v lodénici VK Blesk.

Test €isté ruce” na 5 minut s ¢inkou

- Hmotnost Cinky bude rovna 40% aktualni hmotnosti zavodnika. Hmotnost Cinky
bude zaokrouhlena po 2,5 kg. Hodnocen bude celkovy soucet ,,nazdvihanych
kilograma“ (vypocet: pocet sprdavné provedenych opakovdni x hmotnost Cinky).

- O spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, piipadné jim povérena osoba.

- platny pokus musi splfiovat nasledujici podminky:
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 pusténa do nataZenych paii
nohy neprovadi vyrazné pohyby

Skok do vysky z mista

- mimo bonifikace SCM

Test v béhu na 3000 metrti probéhne v hale areélu Centra sportu MV ve Stromovce v nedéli 25. 2. po
testu v posilovné. Po dohodé lze zajistit dopravu z Veslarského ostrova do haly.

Potrebné vybaveni:

plavky, pfipadné plavecké bryle

obleceni a obuv do posilovny




obleceni a obuv na prechod mezi sportovisti
obleleni a Cista obuv na béh v hale i obleceni
toaletni potreby, zdravotni prikaz pojisténce

Pro mimoprazské ucastniky je zajisténo ubytovani ze soboty na nedéli v hotelu Bohemians a strava
od sobotniho obéda do nedéIniho obéda. Pro mimoprazské ucastniky VT juniord je zajisténo
ubytovani + strava do pondéli — dle informaci k VT. Snidané je v misté ubytovani. Cestovné bude
proplaceno dle smérnic CVS.
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