[image: SMF2_male.jpg]SLOVENSKÁ  MOTOCYKLOVÁ  FEDERÁCIA  
  SLOVAK  MOTORCYCLING  FEDERATION


SÚSTREDENIE MOTOKROSU MLÁDEŽE SMF

Program sústredenia:
Štvrtok 07.1.2016:                 13,00 - 13,30	príchod, prezentácia a ubytovanie
                                              15,00 – 17,00         kondičné testy + vyhodnotenie  (cross/žinenková telocvična)
                                              18,00		večera
                                              19,00 – 20,30	rozprava 

Piatok 08.1.2016:                    7,10		rozcvička
                                                8,00		raňajky
                                              10,00 – 12,00 	tréning CrossFit 
                                              13,00		Obed
                                              15,00 – 17,00	tréning žinenková telocvičňa
                                              18,00		večera
                                              19,00 – 21,00	Regenerácia/rehabilitácia/hydroterapia (sauna,
                                                                             jacuzzi, hilterapia, ultrazvuková terapia, elektroliečba atď.)
       
Sobota 09.1.2016:                   7,10		rozcvička
                                                8,00		raňajky
                                              10,00 – 12,00	CrossFit (podľa počasia) 
                                              13,00		Obed
                                              15,00 – 17,00	 Tréning – žinenková telocvičňa                                                 
                                              18,00      		Večera + rozprava
	                                 19,00 – 21,00         Regenerácia/rehabilitácia 
Nedeľa 10.1.2016: 	          7,10		rozcvička
                                                8,00		raňajky
                                                9,30 – 12,00 	tréning CrossFit
                                              13,30		Obed
                                              14,00		Ukončenie sústredenia

Program je predbežný, môže sa meniť podľa počtu potvrdených účastníkov sústredenia a ďalších okolností.
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