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Slovenský zväz rýchlostnej kanoistiky

Kalinčiakova 27A, 832 04 Bratislava

tel.č. 02/ 44632907, fax  02/ 44632909
e-mail: canoe@canoe.sk 

                                                                                                                                   Bratislava 3.4.2006




Program testovania reprezentantov v termíne 13.4.-15.4. 2006: 
Testovanie je zamerané na monitorovanie kondičnej a špeciálnej prípravy juniorského družstva pred súťažným obdobím, účasť je pre pozvaných z reprezentačného družstva (na náklady SZRK), ale aj pre ostaných mládežníkov, ktorí  sa chcú po I.KP nominovať  do družstva juniorov či kadetov. Účasť je vítaná pre družstvo ZCPM, viď zoznam v prílohe, zoznam 1(pozvaní) a zoznam 2(ZCPM).

Organizácia testovania bude  spojená s disciplínou a s presnosť pri príchodoch na zraz a na samotné merania, ktoré budú prebiehať následne:
	Streda:

	18:00
	Zraz lodenica Komárno, ubytovanie v hoteli Lodenica a Panoráma.

	18:30
	Večera

	19:00
	Rozbor testovania a vysvetlenie zámeru testovania


	Štvrtok:

	07:30-09:00
	Raňajky

	08:30
	I. sk.  kajak CH  posilňovanie

	10:30
	II.sk kajak CH

	12:00
	III.sk kajak D

	13:00
	Obed

	13:30
	IV. kanoe - tlak, príťah na max. výkon od 30(40)kg do max s P.C. + tlak, príťah max.do 30s s 50(30)kg činkou, počty

	15:00
	Presun na štadión, beh na 1x3000m

	15:15
	I.sk    kajak CH

	15:30
	II.sk   kajak CH

	16:00
	III.sk  kajak D + kanoe

	18:00
	Večera

	19:00
	Vyhodnotenie výsledkov a projekcia MSJ v SZEGEDE a MS v ZAHREBE


	Piatok:

	07:30–09:00
	Raňajky

	09:30
	voda 3x2000m v intervaloch v I.sk-kajak CH

	11:00
	II.sk –kajak D + kanoe

	13:00
	Obed


!!! Pozor, test je povinný iba pre pozvaných reprezentantov, ostatní sa môžu pridať podľa záujmu !!!
!!! V prípade nedodržania programu testovanie z rôznych príčin, budeme pokračovať aj mimo plánovaných termínov!!!
Vopred ďakujem za spoluprácu a prosím trénerov, aby zaradili do svojho tréningového programu na stredu a štvrtok ľahký individuálny tréning !!!
Robert Petriska
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