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Na letnim soustedéni ve Strakonicich se zamétime hlavné na zvyseni kondice a rozvoj
sportovnich dovednosti i mimo plavani.

Den za¢iname snidani, po které nasleduje rozcvicka pred tréninkem. Kdo chce, miize se také
prob&hnout.

Dopoledne travime ve vod¢, kde nejen pilné trénujeme, ale miizeme se i opalovat, protoze
plaveme ve venkovnim, vyhfivaném bazénu.

Po polednim klidu mame tfi varianty tréninku: pokracovani ve vod¢, vyjezd na kole do
malebného okoli, nebo suchou piipravu zahrnujici zahtivaci béh a posilovani.

Navecer ¢asto hrajeme mi¢ové hry.

Prvni tyden je zaméfeny na seznamovani se s okolim a zvykani si na zatéz. VSe vyvrcholi o
vikendu, kdy v sobotu vyrazime na celodenni vylet na kolech. Ned¢le je odpoc¢inkova, s
odpoledni prochédzkou do mésta nebo lehkou sportovni ¢innosti.

Druhy tyden nas cekaji testy, které ukazuji, jak jsme prvni tyden trénovali a zda jsme se
zlepsili oproti lofiskému roku.

Na zavér dvoutydenniho snazeni potfadame taborak, u které¢ho si uzivame pohody a hodnotime
soustfedéni.

Letni soustfedéni pfedstavuje dva tydny plné diiny a odiikéni, ale také dva tydny, na které se
plavci tési cely rok. Doklada to i fakt, Ze se na soustfedéni radi vraceji i byvali plavci.

Zakladnou je plavecky aredl ve Strakonicich, kde se nachazi ubytovani ve zdéné budove,
socialni zdzemi a hlavné venkovni, vyhtfivany padesatimetrovy bazén pro dopoledni i
odpoledni tréninky. Stravovani je zajisténo ptimo v plaveckém arealu. Drobnosti ¢i sladkosti
si déti mohou koupit v blizké prodejné Lidl.

Sraz: v nedé€li 10. srpna 2025 v 9,30 hod z ulice BudyS$inska u prodejny Albert
(bazén Liberec) —- SPOLECNE AUTOBUSEM. Nakladka kol u prodejny OK
Sport.

P¥i piedani ucastnika bude vybiran : ,,LIST UCASTNIKA“ a ,,PLNA MOC*
Navrat: v sobotu 23. srpna 2025 v cca 13,00 do ulice Budysinské u prodejny Albert
(bazén Liberec). Vykladka kol u prodejny OK Sport.
9,30 h odjezd ze Strakonic— SPOLECNE AUTOBUSEM

Zajistujeme spole¢nou dopravu ucastniku i kol !

(zahrnuto v cené)

Adresa ubytovani: PS STARZ Strakonice
Sportovni plavecky klub Slavia Liberec
(jméno ucastnika)
Na Kiemelce 305
STRAKONICE
386 01
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Ekonomické podminky:

Cena zahrnuje kompletni servis béhem celé akce. Ubytovani, stravovani 4-5 x denné,
pitny rezim, pronajem sportovist’, trenérské zabezpeceni, dopravu tam i zpét —
ucastnikd i kol.

Platebni podminky : celkové cena 10.500,- K¢............ nejpozdéji do 20.7.2025

Uhrada pies platebni branu - https://platby.plaveckyklub.cz/klub/produkt/225/

Pokud Vase dité napr. onemocni nebo nastane jina pricina neucasti Vaseho ditéte tak
nas prosim co nejdrive informujte.

Vezmi s sebou:

- vybaveni pro cviceni a béh v piirodé (2x botasky, 2x teplaky, Sust’dky, funkéni pradlo,
kvalitni sportovni ponozky, sportovni kratasy / trenky ....)

- potieby pro plavecky trénink (plavky — radéji vice, 2 rucniky, plav. bryle — nejlépe
dvoje, boty na bazén, tréninkovy denik a dalsi desticky, ploutve, dale kdo ma
$norchl, packy ... lahev na piti) Plaveme ve venkovnim vyhtivaném 50-ti metrovém
bazénu.

- véci na cyklistiku — vhodné obleceni, rukavice, boty, helmu, lahev na kolo, naradi,
nahradni dusi, lepeni atd., zdmek

- vybaveni pro turistiku (maly batoh na obé€ ramena, boty do deste, plasténku,
pokryvku hlavy proti slunci)

- véci osobni potfeby (poznamkovy blok, psaci potieby, hrnecek nebo lahev na piti,
kartacek a pastu na zuby, ru¢niky, mydlo, Sampon, hieben, opalovaci krém, toaletni
papir, baterku, nacini pro kolektivni hry na volné chvile, knizku atd.)

- svij talisman, maly polstaiek pod hlavu

- pfimétfenou ¢astku penéz pro drobné nakupy v misté a na vyleté

- spodni pradlo a dalsi obvyklé obleceni

- Plastovy hrnecek nebo kelimek na piti, ptibor

- Karimatka / Yogamatka , Svihadlo

- PRUKAZKU POJISTOVNY — sta&i kopie

Mobilni telefony a jinou elektroniku si déti berou na vlastni nebezpeci. PouZiti je mozné
pouze v osobnim volnu po dohodé s vedoucimi.

Rodice daji détem stravu (jidlo a piti) na cestu a odpoledne s sebou.
Zaciname v nedéli veceri.


https://platby.plaveckyklub.cz/klub/produkt/225/
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VSichni G¢astnici budou mit s sebou jizdni kolo, které slouZzi pro kondi¢ni tréninky a vylety po
okoli.

Kolo musi byt opatieno zdmkem nejlépe lankovym. Soucasti povinného vybaveni je i
HELMA, tak aby se kazdy mohl tcastni bézného silni¢niho provozu.

Kolo je nezbytné privézt ve velmi dobrém technickém stavu !!!

Ptipadnou opravu je mozno zajistit pouze pies cykloservis ve Strakonicich a kazdy si hradi
sam.

V Liberci doporucujeme partnerskou prodejnu i servis

@ (ERRETEE

LiBerec  https://www.ok-sport.cz/

Upozornéte Vase dit¢, ze musi byt maximalné ukaznéné pii jizd¢ na kole a poslouchat
vedouci.

Ptipadné dalsi pfipojisténi pro tuto akci si kazdy Gi€astnik vybavi sam pied odjezdem!

Kazdy ucastnik musi bvt na soustiedéni dobre fyzicky pripraven :

Fyzicka pfipravenost se samoziejmé 1isi podle vé€ku zucastnéného. Minimalni doporucena
délka ptipravy je tfi tydny pied odjezdem.
Starsi a zkusSengjsi vedi.

U mladsich se predpoklada dobra zdatnost v jizdé na kole Celodenni vylet u menSich druzstev
se pohybuje v rozmezi 40 — 50 km. Starsi zase védi.

Minimalni individudlni pfiprava v poslednich 14 dnech pfed nastupem je 5x kratky bézecky
trénink v délce 10 — 30 min. Zahajte kratsi délkou behu a potupné zvySujte zatéz. Trénink je
vhodné opakovat 3x v tydnu. Pfi individualni bézecké piipravé neni nutnd rychlost, ale
vytrvalost !

V Liberci 19.6.2025 Vedouci akce : Ing.Petr Kofinek
petr.korinek@plaveckyklub.cz


https://www.ok-sport.cz/

