TESTOVANI CLENU SCM 2018 V PLAVANI, V BEHU A V POSILOVNE

20.-21. 1. 2018, Praha

Pfedbézny harmonogram testovani:

¢innost misto
Sobota 20. 1. 2018, 10 - 12 hodin test v plavani Zeleny pruh 1294/52, Praha 4
Sobota 20. 1. 2018 odpoledne nacvik techniky posilovani Lodénice VK Bohemians
Sobota 20. 1. 2018 odpoledne zakladni informace k SCM 2018 | Lodénice VK Bohemians
Nedéle 21. 1. 2018 dopoledne test v posilovné Lodénice VK Bohemians
Nedéle 21. 1. 2018 dopo/odpo béh 3000 metr bude upfesnéno

Testovani v plavani probéhne v plaveckém bazénu Zeleny Pruh (Stfedni Skola - Akademie femesel)
v sobotu 20. 1. mezi 10 — 12 hodinou. Bazén je ve vzdalenosti ptiblizné 1500 metr( od lodénice VK
Bohemians, kde bude probihat sobotni odpoledni a nedéini dopoledni program.

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.

Satny bazénu pro nds budou otevieny od 9:45. Viichni zavodnici museji byt k testu pfipraveni
minimalné 10 pfed jejich planovanym startovnim ¢asem.
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Testovani v posilovné:

Test Cisté ruce” na 5 minut s Cinkou
- Hmotnost ¢inky bude rovna 40% aktualni hmotnosti zdvodnika. Hmotnost Cinky
bude zaokrouhlena po 2,5 kg. Hodnocen bude celkovy soucet ,,nazdvihanych
kilogrami“ (vypocet: pocet sprdvné provedenych opakovdni x hmotnost Cinky).
- O spravnosti provedeni cviku rozhoduje UTM, p¥ipadné jim povéiena osoba.
- platny pokus musi spliiovat 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 nataZzenych paizi
nohy neprovadi vyrazné pohyby

Skok do vysky z mista - mimo bonifikace SCM

Cas a misto testu v b&hu na 3000 metr( bude uzplsobeno podle aktualniho poéasi. V p¥ipadé
Spatného pocasi (s vysokou pravdépodobnosti namrazy apod.) se test v béhu uskutecni v hale arealu
Centra sportu MV ve Stromovce v nedéli odpoledne. Pokud nebude zvy$ené riziko Urazu pfi béhu
venku, pak test v béhu probéhne v nedéli dopoledne v Podoli.

Potfebné 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 oble¢eni a obuv na béh venku
toaletni potfeby, zdravotni prikaz pojisténce

Pro mimoprazské ucastniky je zajisténo ubytovani ze soboty na nedéli v hotelu Bohemians a strava
od sobotniho obéda do nedélniho obéda. Snidané je v misté ubytovani, obédy a vecéefe v Pivovarské
restauraci Dvorce. Pro prazské Ucastniky je zajistén obéd v sobotu, pfipadné v nedéli. Cestovné bude
proplaceno dle smérnic CVS.
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