Plavec PkPi vyrazi na zavody Manual sportovce
Jak se pfipravim, v kolik, kde, co sebou?
V predvecer zavodu jdu vcas spat

Sraz na bazéné v misté konani je vidy pokud neni domluveno strenérem jinak 20 minut pfed
rozplavanim

Pokud je organizovana spole¢na cesta s trenérem, jedu vzdycky spolecné s teamem
Pokud je zavod vicedenni, spim, jim a Ziji po celou dobu spolecné s teamem a trenérem

Co mam jako plavec vidy s sebou v batohu na zavodech?

¢  Minimalné jedny plavky tréninkové na rozplavani, minimalné jedny zavodni plavky. Zavodni
plavky jsou soucasti mého top vykonu, vicero plavek pak zajisti, Ze nejsem cely den v mokrych

e Plavecka cepice PkPi, kterd mi pomaha snizovat odpor vody a odkazuje na pfislusnost k mému
teamu

e Plavecké bryle, pokud mam vezmu si i ndhradni pro ptipad ztraty nebo poskozeni
¢ Rucnik a hygienické potfeby na myti

e Oddilové obleceni, tricko, Sortky, mikina, teplaky, ponozky a samozfejmé pantofle nebo
Zabky nebo Cisté tenisky. Na zdvodech musim byt v teple, suchu, teamové obleceni je pak
nezbytnou soucasti posileni teamového ducha nas vsech

e Dostatek tekutin a svacina. Dostatek piti a tedy i prlibéZzna hydratace je pro mé béhem
zavodniho dne klicova, proto je nezbytné mit lahev s neperlivou tekutinou. Musim také
pribéziné dopliovat energii, k svaciné beru musli tycinky, suky, ¢okoladu, tousty, téstoviny
nebo ryZi s kufecim masem

e Pokud mam pfibalim i dalsi véci na které jsem zvykla/y, napf. masaznivélec, kompresni obleceni
apod.



