Soustredéni NEMO — léto 2024.

Doplnujici informace ohledné tréninkovych jednotek.

Na ranni tréninky je vidy sraz 15 min pred zacatkem tréninku ve vodé. Bude vidy jen kratké
protahovani a trenérské pokyny k tréninku.

Na odpoledni/podvecerni tréninky je vidy sraz 60 minut pfed za¢atkem tréninku ve vodé. S sebou
vzdy véci na suchou pfipravu, tzn. tricko pfipadné mikina, kratase, podlozka (karimatka), ru¢nik a
tenisky na béhani. Sucha pfiprava bude v délce 30 — 45 minut podle typu.

Berte si s sebou flasku na piti. Bude k dispozici koncentrat(y) na pfipravu iontového napoje pro
moznost dopliiovani tekutin télu pfi tréninku.

Na tréninky ve vodeé si brat vSe v€etné monoploutvi, kdo ma vlastni desticky tak ty taky. Vhodnd je i
prazdna lahvic¢ka o objemu 0,7 -1,0 litru pro vytvoreni opory pazim pfi plavani pod vodou.

Kola.

Sraz bude v patek 23.8.2024 v 9,45 na parkovisti u zastavky MHD Ciganov ( kfiZzovatka ulic Vyvoz a Na
Vysluni). Pfedpokladany odjezd v 10 hodin. V pfipadé nepftiznivého pocasi budou ucastnici
informovani pres mobilni aplikace o pfipadnych modifikacich v ¢asech odjezdu pripadné pfesunu
auty. Ubytovani mame ve Valasskych chalupach ve Velkych Karlovicich (cca 700 m z kruhace ve V.
Karlovicich smérem na Ski areal Kycerka Pluskovec).

Bazén.

P0 19.8. rano7-8 (25m) odpoledne 18 —19 (25m)
Ut 20.8. rano7-38 (25m) odpoledne 18 —19 (25m)
S$t21.8. rano7-8 (25m) odpoledne 18 -19 (25m)
C€t22.8. rano7-8 (25m)

(kola)

Po 26.8. odpoledne 18,30 - 19,30 (50m)
Ut 27.8. rano 6,45-8,15 (25m) odpoledne 18,30 — 19,30 (50m)
St 28.8. rano 6,45 - 8,15 (25m) odpoledne 19 -20 (25m)
€t29.8. rano6,45-8,15 (25m)

Kdo z plavci se bude Géastnit soustfedéni nebo jeho ¢asti, informujte do pondéli 12. srpna kratkou
zpravou trenéra:

- nezucastnim se letniho soustfedéni 2024 nebo

- zucastnim se celého letniho soustfedéni 2024 nebo

- zucastnim se téchto casti letniho soustiedéni 2024

Pro ty, ktefi budou mit do 19.srpna 2024 véetné uhrazen prispévek ¢lena zavodniho druzstva NEMO
na druhou polovinu roku 2024 ve vysi 3000 K¢, je soustfedéni zdarma.

Pro ostatni zajemce stoji Ucast za kazdou plaveckou ¢ast soustfedéni 1000 K¢, za cyklistickou ¢ast
2000 K¢.

Kontakt trenér: Mojmir tel: 727 843 077



