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Tréningy PK Delfin Bratislava prebiehaju na 25m "Vyukovom" bazéne na Pasienkoch - (Junacka ul.
Bratislava). Bazén ma spolocny vchod s prevadzkou "Fitness & Aerobic Centrum - STAR fit"

Plaveckad sezéna v PK Delfin Bratislava sa odvija vzdy od aktudlneho prebiehajiuceho skolského roka
a od prevadzky Plavarne Pasienky. Kazdd plavecka sezdéna je rozdelena do kvartalov. Tréningy
prebiehaju v 3 na seba nadvazujucich kvartaloch. Orientacne su to tieto:

3Q: September - December, 1Q: Jan.- April a 2Q: April - Jun (pocas letnych prazdnin Jul-August bazén
nie je v prevadzke)

Platba za kurzy prebieha formou "Clenskych prispevkov" do PK Delfin Bratislava. SU na kvartdinej bdze,
a odvijaju sa od vysky prevadzkovych nakladov a poctu tréningovych jednotiek v danom kvartali. Vysku
Clenskych prispevkov néjdete v sekcii "Cennik" v Hlavnom menu nadej web stranky.

Kazdy tréning je v trvani 60 min., zacina spolo¢nou rozcvickou (na suchu) ta trva cca 10-12 min.
Nasleduje hygienicka sprcha pred vstupom do bazéna. ZvySok tréningu uz prebieha vo vode. Vsetky
nase tréningy, vratane tréningov najmensich (zaciatoc¢nickych) skupin prebiehaju skupinovou formou.

Taziskom prace PK Delfin Bratislava su tréningy pocas vikendov. Trénujeme teda hlavne v sobotu a v
nedelu, a nase tréningy nasleduju hned po sebe. Casy st identické pre tréningy rovnakej skupiny
sobotu i v nedelu.

Zaciname 08:00- 09:00, pokracujeme 09:00-10:00, nasleduje 10:00-11:00 hod.

V pripade zaujmu vieme ponuknut este tréningy v utorok, stredu a Stvrtok. V tyZdrovych terminoch su
tréningy v ¢ase od 16:00 -17:00 hod. V individualnych pripadoch ak ide o skisenych (uz) plavcov vieme
ponuknut kombindciu tréningov v tyZdni a cez vikend.

Vsetkym (a zaciato¢nikom dvojnasobne) odporicame tréningy v minimalnom rozsahu 2x do tyzdna.
Pre kvalitnd vyuku, je toto minimalny pocet.

Za bezZnych okolnosti potrebujete na bazén nasledovné: plavky (najlepsie celé- plati pre dievcata, urcite
nie bermudové plavky - plati pre chlapcov), osusku, sfapky alebo crocs-y (resp. obuv, ktord umozni
bezpecény pohyb v mokrom prostredi akym je obloZenie bazéna, ¢i priestory Satne a sprch. Budete tiez
potrebovat plavecké okuliare a plavecku Ciapku. Pokial ¢iapku a okuliare nemate, nevadi, na Uvodny
tréning zapoziciame a tiez vysvetlime, comu je potrebné venovat pozornost pri kipe.

KaZdého z novych zaujemcov si vyskusame. A to este pred zaradenim do tréningovej skupiny. Nejde

o ni¢ zloZité, skor o to odhalit ako si kto rozumie s ,vodnym prostredim”. Tu sa naozaj netreba obavat,
pocas tejto fazy je vo vode tréner a kedZe v tom Case este nepozname schopnosti novacikov, kladieme
v prvom rade dbraz na bezpecnost. Na preskusanie a presuny v skupinach su urcene prvé 4 tréningové
jednotky.




