Nominacia na sustredenie plavcov SKP Kogice v
Drienici v ditoch 04. 05. — 11. 05. 2018!

Nominacia na jarné sustredenie, ktoré sa uskuto¢ni v Drieniciv dnoch 4.5.2018 -
11.5.2018! Prosime rodic¢ov, aby potvrdili tucast/neacast plavcov mailom na

fischer2@azet.sk najneskor do 27.04.2018! Program a ¢as odchodu sa moézu este

zmenit!
Tréneri:
1. Mgr. SABOL Radoslav, TRENER
2. Emerich KASSAY, TRENER

Nominovani plaveci:

Chlapci: Dievcata:

Struhar Adam 2002 Sofrankova Simona 2002
Nagy Rébert 2002 Simkova Viktéria 2003
Varga Nikolas 2003 Gajdosova Natalia Maria | 2003
Horvath Richard 2004 Kraféikova Alexandra 2003
Cekan Samuel 2004 Vidova Sofia 2004
Veme Filip 2004 Kolesarova Liliana 2004
Kobilic Kamil 2004 Ristvejova Sona 2005
Forrai Adam 2005 Neufeldova Matilda 2005
Nagy Jakub 2006 Bérova Ema 2005
Vasko Simon 2006 Kokindova Tamara 2005
Aron Richard 2006 Kruskova Ivana 2005
Siméak Denis 2006 Jurtinusova Gabriela 2007
Nahradnici: Nahradnicéky:

Mikula Mario 2003 LazZikova Borbora 2004
Gramata Maximilian 2004 Sirakova Tamara 2006
Platobné podmienky:

Celkové naklady na jedného plavca bez trénera budi na sedem plnych noci cca 231€ = 7 x
33,- € (33 € = ubytovanie a celodennéa strava vratane desiaty a olovrantu = 21,50 €, bazén 4 h
denne + ihrisko 1,5h denne = 8 €, welness 1 x = 3,50 €). Plavci SKP Kosice platia 170€ + 10 €
zvlast za autobus (na zvy$ni sumu 61,-€ + plat trénerov: 30 € na jedného denne

prispieva klub! = spolu teda sumu 1.884,-€). Platbu moézZete uhradit do 27.04.2018 na


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/

klubovy acet €islo: IBAN SK5083300000002201368118 vedeny vo Fio bank, a.s. s popisom
ssustredenie Drienica jar 2018% alebo v denn odchodu na sustredenie v hotovosti priamo
trénerom. Nominovani plavci st pre sastredenie uprednostneni, nahradnici budd mat moznost

nominovat sa, az po odhléaseni plavca zo zakladnej zostavy.

Pomocky na tréning v bazéne a na suchu:

Kompletna plavecka vybava (plavky aspon 3 ks, okuliare aj ndhradné, ¢iapka urcite aj
nahradna), pomodcky (doska, piskéta, plutvy, Snorchel, padla, guma na nohy), na rozcvicenie (
expander alebo guma, vSetci musia mat Svihadlo!), podlozka povinna ( karimatka ).Na suchy
tréning: Sportova obuv na behanie a cviéenie, 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 cvi¢enie povinna. Povinne vziaf ¢iapku na hlavu
arukavice, nakolko rana mo6zu byt chladné ana presun na bazén azbazéna sa tieto veci

nevyhnutné.

Dalsie pokyny:

MOBIL — TABLET — POCITAC apod. = vobec nie je potrebny (je priam neZiadtci, je
v podstate uz u nas pravidlom, po minulé roky sa to velmi osvedcilo). Ak vsak predsa date svojmu
dietatu mobil upozorniujeme, ze tento odovzda trénerovi do tschovy a dostane ho iba na
poziadanie kvoli telefonatu rodicovi a to po veceri, alebo v pripade nidzovej situacie v priebehu
dna. Tréneri budd mat stale mobilny teleféon pri sebe: (Sabol: 0905 513 464, Zetiuchova: 0905
211 683). Dovod tohto opatrenia uz bol jasne vysvetleny v minulosti. Pripustné st rozne
spolocenské hry, prip. MP3 prehravac s hudbou, avSak nie tablet na hranie a ani pocita¢ (jeden
tyzden to kazdy vydrzi). Plavci si mézu so sebou vziat skolské ucebnice a zosity, budti maf na to
vy¢leneny ¢as (budeme uréite pisat diktaty). Co sa tyka doplnkovej stravy odporti¢ame u starsich
pribalit nejaky isotonicky resp. iontovy napoj na doplnenie energie pri tréningu (pri mladsich nie
je potrebny) atesne po nom (nie coca colu a pod. — ¢aj budd mat stale k dispozicii), cerealne
ty€inky, ryzové chlebiky, mézu byt aj ochutené ( 1 balenie, poslizia ako I'ahké doplnenie energie

po tréningu ), vhodné je ovocie ( banany, jablka, hrozno ).

INFORMACIE pre plavcov a rodiéov:

Dna 4.5.2018:

Zraz o 13.15 h na parkovisku na Zelezni¢cnom namesti (tam kde vzdy, ked odchadzame na

preteky).



Odchod autobusom: 13.30 h — zvlast kazdy plavec zaplati za autobus v sume 10,- € (na cestu tam
aj spat)

Prichod a ubytovanie v hoteli Javorna v Drienici 14.30 h — 15.30 h

16.00 — 18.00 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 o0 21.15 — 21.30 h

Vecierka 0 21.30 — 21.45h

0Od 5.5.2018 az do konca
Kazdodenny budicek o 06.00 h
Rozcvicka o0 06.15 — 06.45 h
Ranajky o0 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 — 15.30 (odpoc¢inok, moznost ucit sa, prechadzky do prirody, prip. Sportové hry)

....... d’alej rovnako ako predosly den
Dna 11.5.2018 kon¢ime obedom a najneskor o 13.00 h odchadzame domov
Priblizne okolo 14.00-14.30 h prichod domov autobusom na parkovisko pred Zelezni¢nou

stanicou v KoSiciach.

Sabol, Kassay



