PLAVECKY KLUB NOVE ZAMKY

Sustredenie - Bojnice
22.august 2011

Zase po roku sa naSe plavecké deti stretli na sustredni. Tentokrat sme zmenili region a preseahovali sme sa z juhu
Slovenska do jeho stredu, do Bojnic.

Zagiatok sUstredenia sa niesol v znameni zabavy na bojnickom kupalisku Eajka, kde sme sa vy3antili do sytosti.
Predzveseou ozajstného sustredenia bolo veéerné premietanie techniky plavania, zaéali sme najeaZzSou, ale najkrajSou
technikou - delfinom. Deti sme podelili do troch vykonnostnych skupin, tak aby kazdy trénoval ,tak akurat” - ani malo ani
prive¥a. Veeierka o 21.30 nam signalizovala, Ze nas éaka naroény tyzdeo.

7:00 Budiéek! Potom ranna hygiena a vydatné radajky, po ktorych sa ani trénovaes nechce. No €o uz, trénerka ma iny nazor!

8:10 spoloény odchod na tréningové dopoludnie, zaéali sme behom a unaveni sme padli do bazéna. Delfinové cvieenia
maju svoje éaro! O 11:00 od hladu ani nevidime.

12:30 dlho oeakavany obed. Zase vydatny. Nasledovala pohodova éase doa - odpoéinok.

14:45 presun na popoludodajSie trapenie, ale nakoniec to bola hlavne zabava, €o vidies aj na zaberoch vo fotogalérii. 1.
skupina s hodinou suchého a 2 hodinami mokrého tréningu. 2. a 3. skupina po hodinke suchého bola uZ iba hodinku v
bazéne.

18:30 veeera aj s dezertom. Kratky rozbeh do lesa v okoli penziénu.

20:30 premietanie techniky, tentokrat znak. Potom regeneracia v saune a virivke, zaéala 1. skupina, zajtra pokraéujeme
druhou. ZvySok sa zabaval pri biliarde.

21:30 sme s unaveni, hoc nechtiac isli do postele. Dobra noc!

Ostatné dni sustredenia sa niesli v duchu prvého doa. Akurat v stredu poobede bolo vo¥2no, a namiesto tréningu sme
navstivili miestnu ZOO. To bolo zabavy!

Poéas celého sustredenia vSetky deti svedomito pristupovali k tréningu a tak ako odmenu za celotyZzdoovu drinu bol

piatkovy veéer, kedy sme zorganizovali malé hody a dopriali si aj peéené prasiatko.

V galérii fotografii si pozrite ako sme ubytovani, ako papame - strava je bohata a ve¥mi chutnd, trénujeme na suchu aj
vo vode, veeer Studujeme plavecki techniku a mame aj regeneraciu a zabavu.
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