Informacia o pokracovani tréningov — kryta plavaren Stiavnicky
od stredy 1. jula 2020 do stredy 15. jula 2020

1. tréningova skupina okrem soboty a nedele od 09:00 hod. do 11:00 hod.

Veronika Potancokova /2001/, Tomas Parizek /2004/, Lucia Hovorkova /2005/,
Tomas Tisliar /2005/, Branislav Vavrica /2005/, Matus Mesaros /2006/,

Ivan Yeshchenko /2006/, Nina Znasikova /2006/, Lenka Kovacikova /2007/,
Ema Malikova /2009/, Liliana Jankovicova /2009

2. tréningova skupina okrem soboty a nedele od 09:00 hod. do 11:00 hod.

Filip Sulovec /2006/, Gabriela Narozna /2007/, Laura Cziczeyova /2007/,

Lenka Figova /2007/, Livia Majdiakova /2007/, Oliver Greiner /2007/,

Oliver Graus /2007/, Oliver Dian /2008/, Martin Halaj /2008/, Viktor Lapin /2008/,
Zuzana Lukacova /2008/, Peter Parizek /2008/, Tomas Sulovec /2008/,

Klara Stebilova /2009/, Stela Studena /2009/, Zuzana Pacekova /2010/,

Nina Zabkova /2010/

m po kazdom tréningu odporic¢ame absolvovat’ obidvom tréningovym skupindam doma

15 minut strecingové a uvolTovacie cvicenia, ktoré su zverejnené na klubovej stranke
www.poumb.sk

3. tréningova skupina okrem soboty a nedele od 09:00 hod. do 10:00 hod.

Andrej Lukac /2008/, Timur Vasil /2008/, Oliver Molnar /2008/, Leon Sloboda /2008/,
Gréta Mandakova /2009/, Sona Vojc¢ekova /2009/, Emma Sausova /2009/,

Michaela Korecka /2010/, Nina Haasova /2010/, Jakub Holubek /2010/,

Martin Sedivec /2010/, Lukas Li¢ko /2011/, Melania Mat'usova /2011/,

Tereza Kavcakova /2011/, Nina Kolenkasova /2011/, Dusan Kostiviar /2011/,
Karolina Glezgova /2012/, Juraj Hric /2012/, Ema Hovorkova /2013/

m po kazdom tréningu odpori¢ame absolvovat’ doma 15 mindt streCingové a uvolfovacie
cvicenia, ktoré su zverejnené na klubovej stranke www.poumb.sk



Usmernenie (plati

m zraz pretekarov je vzdy 08:45 hod. pred zaciatkom kazdého tréningu vo vestibule krytej
plavarne, tréneri nasledne zabezpecia spolocny odchod do Satni (prosime bezpodmienecne
dodrzat’ ¢as prichodu)

m kazdy pretekar musi mat’ vilastnii umelohmotnu fl'asu s uz vopred pripravenym
pitnym rezimom ako aj bazénovi obuv (Slapky)

m po ukonceni tréningu pretekar odchadza domov bez zbyto&ného zdrziavania sa
v spolo¢nych priestoroch a dalSieho zhromaZdovania (tréneri zabezpecia koordinaciu)

m pripadni nelcast’ rodicia oznamia pred kazdym tréningom trénerom SMS

spravou

kontakty tréneri: Milan Zaborsky, tel.: 0903 504 713
Janka Potancokova tel.: 0915 154 822



