
Sústredenie - Bojnice
22.august 2011

Zase po roku sa naše plavecké deti stretli na sústrední. Tentokrát sme zmenili región a pres•ahovali sme sa z juhu
Slovenska do jeho stredu, do Bojníc.


Zaèiatok sústredenia sa niesol v znamení zábavy na bojnickom kúpalisku Èajka, kde sme sa vyšantili do sýtosti.
Predzves•ou ozajstného sústredenia bolo veèerné premietanie techniky plávania, zaèali sme naj•ažšou, ale najkrajšou
technikou - delfínom. Deti sme podelili do troch výkonnostných skupín, tak aby každý trénoval „tak akurát“ - ani málo ani
prive¾a. Veèierka o 21.30 nám signalizovala, že nás èaká nároèný týždeò. 



7:00 Budíèek! Potom ranná hygiena a výdatné raòajky, po ktorých sa ani trénova• nechce. No èo už, trénerka má iný názor!


8:10 spoloèný odchod na tréningové dopoludnie, zaèali sme behom a unavení sme padli do bazéna. Delfínové cvièenia
majú svoje èaro! O 11:00 od hladu ani nevidíme. 


12:30 dlho oèakávaný obed. Zase výdatný. Nasledovala pohodová èas• dòa - odpoèinok. 


14:45 presun na popoludòajšie trápenie, ale nakoniec to bola hlavne zábava, èo vidie• aj na záberoch vo fotogalérii. 1.
skupina s hodinou suchého a 2 hodinami mokrého tréningu. 2. a 3. skupina po hodinke suchého bola už iba hodinku v
bazéne.


18:30 veèera aj s dezertom. Krátky rozbeh do lesa v okolí penziónu.


20:30 premietanie techniky, tentokrát znak. Potom regenerácia v saune a vírivke, zaèala 1. skupina, zajtra pokraèujeme
druhou. Zvyšok sa zabával pri biliarde.


21:30 sme s unavení, hoc nechtiac išli do postele. Dobrú noc!



Ostatné dni sústredenia sa niesli v duchu prvého dòa. Akurát v stredu poobede bolo vo¾no, a namiesto tréningu sme
navštívili miestnu ZOO. To bolo zábavy! 


Poèas celého sústredenia všetky deti svedomito pristupovali k tréningu a tak ako odmenu za celotýždòovú drinu bol
piatkový veèer, kedy sme zorganizovali malé hody a dopriali si aj peèené prasiatko.



V galérii fotografií si pozrite ako sme ubytovaní, ako papáme - strava je bohatá a ve¾mi chutná, trénujeme na suchu aj
vo vode, veèer študujeme plaveckú techniku a máme aj regeneráciu a zábavu.

PLAVECKÝ KLUB NOVÉ ZÁMKY
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