i

motorilek
Véc: Vybérové podzimni soustredéni
Termin: sobota 26.10. -stfeda 30.10.2013
Misto: Pardubice
Cena: 3.500 K¢, cena zahmuje 4,5 hodiny denné bazén (3 drahy), télocviénu a posilovnu, ubytovani,

stravovani, doprava vlakem a MHD
Céstku uhradte pfevodem: Cislo Gctu: 15130051/0100, Variabilni symbol 2803,
Zprava pro pfijemce: jméno plavce, soustfedéni Pardubice-Rijen 2013

Doprava: spole¢na vlakem, sraz 7:00 Praha hlavni nadrazi, u pokladen
Tam: 7:29 SC Pendolino
moznost vlastni dopravy, sraz do 9,00 na recepci,
Zpét: 13:39 SC Pendolino
Praha hl.nadrazi 14:39

Ubytovani: Hotel Kristl, Strossova 239, 530 03. Na bazén asi 5 minut p&sky.

Stravovani: Snidané na hotelu Kristl formou bufetu, obédy a vecefe v kavarné Evropa na Per$tynském namésti, cca
7 minut péSky od bazénu. Vzhledem k vysokému vydeji energie Easto nestadi klasicka porce jidla. Proto
prosime, vybavte déti jidlem na svaciny. Zvlasté ovocem (jablka), musli tyCinkami, pfipadné jogurtem atd.
Nevhodna jidla pro sportovce (€okolady, bramburky, sladké limonady) budou détem zakazany!

Prihlasovani: Bude zfizeno pfihlaSovani na oddilovych strdnk&ch www.skmop.cz.
Soustfedéni se z kapacitnich dlivodu zd¢astni maximainé 32 plavca.
PrihlaSovani bude uzavieno v patek 4.10.2013.
Vybér 32 plavcu a stanoveni nahradniki probéhne do pondéli 7.10.2013.

Vybaveni: osobni pradlo, hygienické potfeby, ponozky,tricka,svetr lehky a teply (nebo mikina), souprava
Mop,Cepice,rukavice, Satek, trenky,tenisky do télocviCny a na béh, obleceni do hotelu, pfezuti, pyzamo,
psaci potfeby, batizek,pletovy krém na obliéej!, packy,ploutve deska,kopyto s gumou, $norchl.flexabend,
Svihadlo,brejli€ky, lahvi€ku, nékolik plavek(zviaté dévcata)

Popis a rozpis tréninku:

Jedna se o pfievazné plavecké soustfedéni se suchou pfipravou v télocviéné a posilovné, v pfipadé
pfiznivého poCasi na zahradé plaveckého aredlu.
Rozpis trénink:

den snidané télocviéna bazén obéd télocviéna bazén Vedefe
sobota. - - 10,00-12,00 12,30 16,00-16,45 17,00-19,00 19,30
nedéle 6,45 8,00-8,45 9,00-11,30 12,00 16,00-16,45 17,00-19,00 19,30
pondéli 6,45 8,00-8,45 9,00-11,30 12,00 16,00-16,45 17,00-19,00 19,30
Utery 6,45 8,00-8,45 9,00-11,30 12,00 16,00-16,45 17,00-19,00 19,30
stfeda 6,45 8,00-8,45 9,00-11,00 11,30 -

Predpokladani trenéfi:
2.dru25tvo-]’ichy, Zike§,BartoSova
1.druzstvo-Skabova, Ledl, Kuéerova

Informace a vedouci soustiedéni:
Lukas3 Stfitesky, skmop@skmop.cz, 604 824 889




