Nominacia ha sustredenie v Drienicl v diioch
5.5.-12.5.2017!

Nominéacia na jarné stustredenie, ktoré sa uskuto¢ni v Drienici v diioch 5.5.2017 —
12.5.2017! Prosime rodicov, aby potvrdili G¢ast/neacast plavcov mailom na
fischer2z@azet.sk do 26.4.2017! Program a ¢as odchodu sa mézu eSte zmenit!

Tréneri:

1. Mgr. SABOL Radoslav, TRENER
2. KASSAY Emerich, TRENER

Nominovani plavci:

Chlapci: Dievdéata:

Struhar Adam 2002 Simkova Viktéria 2003
Turzak Tomas 2002 Kraféikova Alexandra 2003
Rojtas Peter 2002 Zenuchova Stacey Maria | 2004
Varga Nikolas 2003 Petrusova Laura, PKPR 2004
Mikula Mario 2003 Dzurcéaninova Nina 2004
Simko Richard Jan 2003 Kolesarova Liliana 2004
Horvath Richard 2004 LazZikova Borbora 2004
Cekan Samuel 2004 Sykorova Klaudia 2005
Sopko Branislav, PKPR 2004 Neufeldova Matilda 2005
Kocan Simon 2005 Popovic¢ova Loriana 2005
Lukaé Ronald 2005 Kokindova Tamara 2005
Mizik Adam 2005 Varady Ema 2005
Vasgko Simon 2006 Kruskova Ivana 2005
Aron Richard 2006 Krajiiakova Kristina, 2006

PKPR

Siméak Denis 2006 Viziova Viktéria 2007
Nahradnici: Nahradnicky:

Gharaibeh Martin Hadi 2000 Gajdosova Natalia Maria | 2003
Nagy Rébert 2002 Koc¢isova Viktéria 2005
Gramata Maximilian 2004 Bérova Ema 2005
Vagasky Lukas 2005 Jurtinusova Gabriela 2007



http://www.skpkosice.sk/nominacia-na-sustredenie-v-drienici-v-dnoch-28-10-2016-04-11-2016/
http://www.skpkosice.sk/nominacia-na-sustredenie-v-drienici-v-dnoch-28-10-2016-04-11-2016/

Platobné podmienky:

Celkové naklady na jedného plavca budi na sedem plnych noci cca 200€/ plavec bez trénera
(ubytovanie, strava, bazén). Plavci SKP Kosice platia 140€ (zbytok prispieva klub!), plavci
PKPR platia plnt sumu. Platbu moéZete uhradit do 2.5.2017 na klubovy ticet s popisom
sustredenie Drienica, alebo v den odchodu na ststredenie v hotovosti priamo trénerom.
Nominovani plavci su pre ststredenie uprednostneni, ndhradnici budi mat moznost nominovat

sa, az po odhlaseni plavca zo zédkladnej zostavy.
Pomécky na tréning v bazéne a na suchu:

Kompletna plavecka vybava (plavky aspon 3 ks, okuliare aj ndhradné, ¢iapka prip. aj nahradna),
pomocky (doska, piskoéta, plutvy, Snorchel, padla, guma na nohy), na rozcvicenie ( expander alebo
guma, vSetci musia mat $vihadlo!), podlozka povinna ( karimatka ).

Na suchy tréning: Sportova obuv na behanie a cvicenie, na prechadzky v prirode povinna obuv

s pevnou podrazkou ( napr. trekova alebo vibramova ), obleCenie na vnatorny suchy tréning a aj
vonkajsi, tenka vetrovka alebo flisova bunda na vonkajsie cvicenie povinna. Povinne vziat ¢iapku
na hlavu a rukavice, nakol'ko rana mo6zu byt chladné a na presun na bazén a z bazéna st tieto veci

nevyhnutné.
Dalsie pokyny:

MOBIL — TABLET — POCITAC a pod. = vobec nie je potrebny (je priam neZiadtci ako sme uz
avizovali skor, po minulé roky sa to velmi osvedéilo). Ak vSak predsa date svojmu dietatu mobil
upozornujeme, Ze tento odovzda trénerovi do tischovy a dostane ho iba na poziadanie kvoli
telefonatu rodicovi a to po veceri, alebo v pripade nidzovej situacie v priebehu dna. Tréneri buda
mat stile mobilny telefén pri sebe: (Sabol: 0905 513 464, KASSAY: 0910 255 428 ). Dovod tohto
opatrenia uz bol jasne vysvetleny na rodicovskom zdruzeni. Pripustné st rozne spolocenské hry,
prip. MP3 prehravac s hudbou, avsak nie tablet na hranie a ani pocitac (jeden tyzden to kazdy
vydrzi). Plavci si m6zu so sebou vziat §kolské ucebnice a zosity, ak budt mat zaujem ucit sa, buda
mat na to vy¢leneny ¢as (budeme uréite pisat diktaty). Co sa tyka doplnkovej stravy odporac¢ame
pribalif nejaky isotonicky resp. iontovy napoj na doplnenie energie pri tréningu a tesne po nom
(nie coca colu a pod. — ¢aj budt mat stale k dispozicii), ceredlne ty¢inky, ryzové chlebiky, mo6zu
byt aj ochutené ( 1 balenie, poslazia ako l'ahké doplnenie energie po tréningu ), vhodné je ovocie

( banany, jablka, hrozno ).



INFORMACIE pre plavcov a rodiéov:
Dna 5.5.2017:

Zraz o0 12.30 h vo vestibule krytej plavarne.

Odchod: 12.45 h z parkoviska za plavariiou nie pri McDonalde.

Prichod a ubytovanie v hoteli Javorna v Drienici 14.00 h — 15.00 h

15.30 — 17.30 h tréning na bazéne + strecing

Vecera: 18.30-19.00 h

Program po veceri ozndmime plavcom na mieste + osobné vol'no (telefonovanie rodi¢om)
Vecerna hygiena 0 21.00 h

Vecierka 0 21.30 h

0d 6.5.2017 az do konca
Kazdodenny budicek o 06.00 h
Rozcevicka o0 06.15 — 06.45 h
Ranajky 0 06.50 h

Kazdodenny ranny tréning zacne od 08.00-10.00 h v bazéne,

Odpocinok: 10.00 — 12.00 h — strecing, j6ga, relax, pripadné prechadzky do prirody
Obed: 12.00 —12.30 h
Odpocinok: 12.30 — 15.00 (moznost ucit sa, prechadzky do prirody, prip. Sportové hry)

....... d’alej rovnako ako predosly den

Dna 12.5.2017 kon¢ime obedom a o0 13.00 h odchadzame domov

Priblizne okolo 14.30-15.00 h prichod domov k plavarni

Sabol, Kassay



