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ČLANICAMA HVS-a
Predmet:
Protokol kontrole treniranosti E-8000/6000/4000
Dostavljamo vam osnovne informacije vezano uz izvođenje kontrole treniranosti na veslačkom simulatoru (ergometru) testa E-8000/6000/4000
1. PROTOKOL KONTROLE NA OSNOVU PROSJEKA BRZINE NA 6000 METARA

8000 METARA (5 MIN. PAUZE) + 6000 METARA (5 MIN. PAUZE) + 4000 METARA

Prijedlog jačine inteziteta po dionicama od prosjeka  kontrole na 6000 metara:

8000 m (+12 sek. - + 9 sek. od prosjeka na 6000 m, tempo 22 – 24) – 5 min. pauze
6000 m (+  9 sek. - + 6 sek. od prosjeka na 6000 m, tempo 24 – 26) – 5 min. pauze

4000 m (+  6 sek. - + 3 sek. od prosjeka na 6000 m, tempo 27 – 30)

1. PROTOKOL KONTROLE NA OSNOVU PRAGA LAKTATA
Prijedlog jačine inteziteta po dionicama od testa laktata:

8000 m (+6 sek. - + 9 sek. od praga laktata, tempo 22 – 24) – 5 min. pauze
6000 m (+6 sek. - + 3 sek. od praga laktata, tempo 24 – 26) – 5 min. pauze
4000 m (  0 sek. - + 3 sek. od praga laktata, tempo 27 – 30)

NAPOMENA :
Radi pravilnosti i ujednačenosti izvođenja KONTROLE molimo sve sudionike da se drže protokola. 

Tražene podatke potrebno je dostaviti tajništvu saveza u elektronskom obliku isključivo na za to predviđenom obrascu (obrazac u prilogu) do 28.01.2009. godine.

Izbornik,
Krešimir Ižaković
