Program plaveckého kempu v Décine 11.8.2019-17.8.2019

1. den 11.8.2019 v 10 hodin odjezd od $koly OA Zatec (vedle bazénu), ubytovani, obé&d, odpoledni
vstupni trénink — test 100VZ, jizda zru€nost o pohar, sportovni soutéze, vecere, vodni polo

2. den 12.8.2019 — dopoledni plavecky trénink hlavni motiv: 8x200 vz, 8x150 nohy v pz, 8x100 hlavni,
odpoledne cyklovylet do BenesSova nad Ploucnici na vyhlidku. Vecer vodni polo.

3. den 13.8.2019 - dopoledni plavecky trénink hlavni motiv — polohovka 2x400, 4x200, 8x100,
odpoledne via ferrata — Pastyrska sténa (horolezeni s pomoci a instruktorem). Vecer beachvolejbal a
streetball turnaj.

4. den 14.8.2019 — dopoledni plavecky trénink hlavni motiv: 3x800VZ (packy, Snorchl, ploutve)
odpoledne cyklovylet na Décinsky snéznik (cyklobusem na Maxicky tel: 412 709 552). Vecer
aquapark, tobogan, vyfivka.

5. den 15.8.2019 — dopoledne plavecky trénink hlavni motiv: 400PZ nohy, 400Vz, 400PZ nohy, 400hl,
odpoledne orientacni zdvod v zameckém parku nebo vylet lodi do Hrenska, vecer vodni polo.

6.den 16.8.2019 — plavecky viceboj: 100VZ, na jeden nadech na vzdalenost, 20m vinéni na ¢as, 50m
nohy na cas, (50M, 50Z, 50P, 50K samostatné mozno plnit béhem trénink), odpoledne vylet do
Jetfichovic nebo na Tiské stény, vecer vyhodnoceni a uklid.

7. den 17.8.2019 baleni, tklid a odjezd v 9h piijezd do Zatce kolem 10:20h k budové OA Zatec.



