VIKENDOVE KURZY PLAVANI

Vikend plny sportu pro Vas poraddame v Kralupech nad Vltavou a Treboni.
Vikendy jsou zamérené na vyuku a zdokonaleni Vasich plaveckych dovednosti.
Spole¢né se ponofime do vod mistnich bazénd, podnikneme cestu do tajll
plavecké techniky kraul a dalSich plaveckych zp(sobd.

Vse pro Vas zdokumentujeme a podrobime dokonalé
video-analyze. V ramci vikendu se budeme vénovat dalSim
dllezitym faktorim ovliviujicich Vasi plaveckou vykonnost -
strecink, posilovani, core training.

Vase nazory, pripominky a dotazy probereme vecer u dobrého jidla a piti.

ovy@ll plaveckych kempli naleznete v kalendafi Trisport teamu

www.trisportteam.cz

Casovy harmonogram:

Patek
19:00 sraz ve vestibulu bazénu
19:30 - 21:00 rozrazeni do vykonnostnich skupin, spole¢ny trénink
21:15 presun na ubytovani a vecefri

Sobota
08:00 - 09:00 snidané
09:30 - 10:15 spolecny trénink v telocvicné
11:00 - 12:30 spolecny trénink na bazénu
13:00 - 14:30 obéd
15:00 - 16:15 rozbory plavecké techniky - zacatecnici a mirné pokrocili
16:15 - 17:30 rozbory plavecké techniky - vykonnostni skupiny

18:00 - 19:30 spolecny trénink na bazénu

20:00 - 22:00 vecere

Nedéle
08:00 - 09:00 snidané
09:30 - 10:15 spolecny trénink v télocvicné
11:00 - 12:30 spolecny trénink v bazénu
13:00 - 14:30 obéd
15:00 - 16:00 spolecny trénink v bazénu
16:15 oficialni zakonceni



Program plaveckych kurzu:

Na kazdém kempu rozdélime ucastniky do nékolika vykonnostnich skupin
zacatecnici
mirné pokrocili
pokrodili

Zacatecnici a mirné pokrodili:
- nacvik a vyuka techniky plaveckého zpisobu kraul
- polohova cviéeni
- ndcvik zakladnich plaveckych dovednosti
- cviéeni pro rozvoj pocitu
- koordinacéni cviceni
- video analyza vlastni techniky
- pfednaska o plaveckém zpUsobu kraul
- pouzivani plaveckych pomucek v tréninku
- zaklady techniky dalsiho plaveckého zplisobu
- konzultace s trenérem

Vykonnostni Grovné:
alovani individudlni techniky plaveckého zplsobu kraul
acvik a zdokonalovani dalSich plaveckych zplsob(
- polohova cviceni - koordinacni cvic¢eni
- cvi€eni na rozvoj kvalitniho a efektivniho zabéhu
- cvi€eni pro rozvoj pocitu vody
- cviceni na zlep3Seni "hypoxickych" parametr(
- kondi¢ni trénink - video analyza techniky
- pouzivani plaveckych pomcek
- nacvik kotoulové obratky
- technika dalSiho dopliikového plaveckého zplisobu (motyl, znak, prsa)
- pouziti expandér(i v tréninku plavani - konzultace s trenérem.

Ubytovani:
Hotel Sport, Na cukrovaru 1086, 278 01 Kralupy nad Vltavou
Lazné Aurora, Lazenska 1001, 379 13 Trebon

Bazén:

Plavecky bazén, V Luhu 1089, 278 01 Kralupy nad Vltavou
Bazénovy komplex |azni Aurora, Lazenska 1001, 379 13 Trebon

Stravovani:

Hotel Sport, Na cukrovaru 1086, 278 01 Kralupy nad Vltavou,
Barsini bowling restaurant, Zizkova 913, 278 01 Kralupy nad Vltavou
Restaurace u Kohouta, Zizkova 142/1, 278 01 Kralupy nad Vltavou
Lazné Aurora, Lazenska 1001, 379 13 Trebon

Babysitting:
Zaujala Vas nabidka, ale cely tyden travite v praci a chcete se o vikendu vénovat rodiné?
Mdame pro Vas feseni, vyrazte na vikend s ndmi a my Vam zajistime hlidani v prabéhu tréninku.

V pripadé zajmu o vikendovy kemp nas nevahejte kontaktovat, jsme tady pro Vas.

www.trisportteam.cz

"Vas trojlistek pro radost"



