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JUNIORSKA REPREZENTACE

Dlouhodobé ukoly a cile reprezentacniho druzstva

e vytvoreni kompaktniho reprezentacniho druzstva s hlavnim pilifem vyborné komunikace mezi vSemi jeho ¢lanky

e vytvoreni stabilniho realiza¢niho tymu pro plavecky a kondi¢ni trénink, véetné fyzioterapeutické podpory na akcich RDJ
e vytvoreni externiho tymu pro oblast mentdlniho tréninku, sportovni psychologie a nutricniho poradenstvi

e aktivni spoluprdce s reprezentac¢nimi trenéry ostatnich vybérovych tym0 RD a s koordinatory SCM

e podpora dodrZovani spravné moralky plavcl nejen na reprezentacnich akcich

o trpéliva prace na postupné zatézi a disledna préace na technice plavci s vyuZitim dostupné videotechniky

® adekvatni podnéty pro vzdélavani plavci a jejich trenérd ve spolupraci s metodickym oddélenim CSPS

® priibézné vytvareni vhodné motivace pro juniorské reprezentanty

® zajisténi adekvatniho materialni vybaveni pro reprezentanty a realiza¢ni tym RD juniord

PROJEKT na sezénu 2025/26

e Projekt je navrien zodpovédnym trenérem juniorské reprezentace, schvalen Vyborem sekce plavani CSPS a Vykonnym vyborem
CsPs
® Projekt je zvefejnén na webovych strankach CSPS bezprostfedné po jeho schvaleni VV CSPS
® Projekt mUze byt v pribéhu sezdny aktualizovan v ptipadé jakychkoli novych skuteénosti tykajicich se vSech jeho ¢asti
(aktualizovana verze bude neprodlené zvefejnéna na strankach €SPS a budou o ni informovani plavci i jejich osobni

trenéri)

Hlavni dlouhodoby cil juniorské reprezentace
na obdobi 2024-2028

® piiprava na Uspésnou reprezentaci na vrcholnych soutézich (MEJ, MSJ, EYOF a YOG)

® priprava reprezentantd v souladu s programem dlouhodobého rozvoje plavce (DRoP)

o budovani vykonnosti pro uplatnéni v programu rozvoje talentd — olympijskych nadéji (PRoTON)

® zajisténi takového fungovani reprezentace, které v maximalni mife podpofi klubovou ptipravu a posune vykony
nejlepsich ¢eskych juniorskych plavcd na Uroven sirsi evropské plavecké $picky a vytvofi tak vysoky vstupni potencial pro
reprezentaci U22 a dospélych

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz W +420 603 111 617
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1. Kritéria pro zafazeni plavcti do juniorské reprezentace

Do reprezentacniho druZstva juniort pro RTC 2025/2026 jsou zafazeni zavodnici, ktefi v nomina¢nim obdobi 1. 1. - 31. 7. 2025 zaplavali

v oficialnich zavodech na 50 m bazénu vykon, odpovidajicim kritériim (tabulka viz niZe). Zodpovédny trenér juniorli mdze navrhnout k

doplnéni RD o juniory a juniorky, ktefi nesplni kritéria pro zafazeni, ale svym vykonem se v procentech nejvice pfiblizi vypsanym

limitdm. Podminkou je, Ze se musi jednat o disciplinu, v které nema dosud nikdo spInén limit. Tento navrh je podminén schvalenim
VSP CSPS a VV CSPS.

Tabulka vykonnostnich kritérii pro zafazeni do reprezentacniho druistva juniora:

Juniorky
08
09
10-11-12
Juniorky
08
09
10-11-12
Juniorky
08
09
10-11-12

Juniofi
08

09
10-11-12
Juniofi
08

09
10-11-12
Juniofi
08

09
10-11-12

17/18 let
16/17 let
14/16 let

17/18 let
16/17 let
14/16 let

17/18 let
16/17 let
14/16 let

17/18 let
16/17 let
14/16 let

17/18 let
16/17 let
14/16 let

17/18 let
16/17 let
14/16 let

50vZ
0:26,63
0:26,89

50P
0:33,01
0:33,33

50M
0:27,97
0:28,24

50vZ
0:23,83
0:24,30
X
50P
0:29,45
0:30,02
X
50M
0:25,30
0:25,79
X

100vVZ
0:57,68
0:58,25
0:59,38
100P
1:12,49
1:13,20
1:14,62
100M
1:02,36
1:02,97
1:04,20

100vVZ
0:52,24
0:53,26
0:54,27
100P
1:05,27
1:06,54
1:07,81
100M
0:55,95
0:57,04
0:58,12

200vz
2:05,29
2:06,51
2:08,97
200P
2:36,30
2:37,84
2:40,90
200M
2:17,75
2:19,10
2:21,80

200vz
1:55,01
1:57,24
1:59,48
200P
2:21,36
2:24.10
2:26,85
200M
2:06,84
2:09,31
211,77

400VZ
4:25,25
4,27,85
4:33,05
50Z
0:29,91
0:30,20
X
200PZ
2:22,15
2:23,54
2:26,33

400VZ
4:05,59
4:10,36
4:15,13
50Z
0:27,10
0:27,63
X
200PZ
2:09,37
2:11,88
2:14,39

800vZz

9:09,53
9:14,91
9:25,69

100Z

1:04,47
1:05,11
1:06,37
400PZ

5:00,96
5:03,91
5:09,81

800vZz

8:30,73
8:40,64
8:50,56

100Z

0:58,42
0:59,56
1:00,69
400PZ

4:37,51
4:42,90
4:48,29

1500VZ
17:29,78
17:40,08
18:00,66
200z

2:19,91

2:21,29
2:24,03

1500VZ
16:14,88
16:33,81
16:52,74
200z

2:06,91

2:09,37
211,83

Mgr. Libor Kohut

Libor.kohut @czechswimming.cz
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2. Jmenny seznam juniorskych reprezentantt

roc. 2008 ro€. 2009 ro€. 2010 roc. 2011
1. Jan Foltyn 1. Stépén Lebeda 1. Adam Cutka 1. Adéla Zimova
2. Ondfej Séudla 2. Tobias Esposito 2. JanHoly
3. Matéj Pavlicek 3. Patrik Peroutka 3. Tobias Student
4. Tobias Merker 4. Oliver Hynek 4. Simon Studnicka
5. Zdenék Prochazka 5. Matéj Flaks 5. Jifi Zatopek
6. Lukas Selingr 6. Tadeas Darek Dudacek 6. Adam Foltyn
7. Jakub Novék 7. Barbora Sladkova 7. PetrSolin
8. Michael Abraham 8. Barbora Skopova 8. Frantisek Musil
9. Charlene Crhova 9. Leila Ludmila Mareéek 9. Natadlie Pospisilova
10. Karla Skopova 10. Zuzana Blahova 10. Karolina Cihalova
11. Rozalie Cejpkova

Cervené zbarveni jsou plavci, ktefi v sezéné 2024/2025 reprezentovali €R na vrcholnych mezinarodnich soutézich.

Potvrzeni o zarazeni plavce do juniorské reprezentace:

Osobni trenér kazdého navrzeného plavce zasle na emailovou adresu reprezentacniho trenéra: libor.kohut@czechswimming.cz
do 1. 9. 2025 souhlas pro zafazeni svého svérence do juniorské reprezentace na sezénu 2025-26.

Osobni trenér zafazeného reprezentanta timto potvrzuje, Ze se jeho svéfenec ma zajem Gcastnit planovanych reprezentacnich
akci navrzenych v Projektu.

Klauzule 1:

Osobni trenér plavce, ktery splni nominacni limit do reprezentace, miZe z jakychkoli divodd poZadat Vybor sekce plavani
0 nezafazeni svého svéfence do reprezentace na ptislu$nou sezénu (schvaluje VV CSPS). Dotyény plavec se timto rozhodnutim
zprostuje reZimu reprezentanta — nemusi plnit povinnosti vyplyvajici z Projektu a reprezentaéni smlouvy na danou sezénu, ale
zaroven nema pravo Cerpat jakékoli benefity a financni prostredky z reprezentacniho rozpoctu. Tento plavec neni zbaven moznosti
reprezentovat Ceskou republiku na vrcholnych akcich (EYOF, MEJ, MSJ...), a vyb&rovych Multiutkanich, stejné jako své Gcasti na
zavérecnych VT pred vrcholnymi soutéZzemi, pokud svymi vykony bude opravnén k nominaci. Paklize bude hlavnim reprezentacnim
trenérem takovy plavec nominovan, musi na dobu konani akce podepsat reprezentacni smlouvu, ktera ho na téchto soutézich
zavazuje plné respektovat rezim celého tymu (od oficidlniho zahdjeni az po oficidlni ukonéeni), ktery byl stanoven reprezentacnim

trenérem. P¥ipadné finanéni spoluticasti na akce budou posuzovany individuainé a jejich vysi bude stanovovat VV CSPS na navrh VSP.

Klauzule 2:

Osobni trenér reprezentanta, ktery ma ve své vlastni tréninkové skupiné svéfence zatazené do jinych kategorii, struktur CSPS
(minimalné SCM Il.), mlzZe pozadat zodpovédného trenéra reprezentace o specialni rezim pripravy svych svérenct, napf. ve smyslu
absolvovani reprezentacnich akci, neZ do kterych kmenové spadd (sparing partner). V takovém pfipadé se doty¢ny plavec ucastni
akce se 100% spoluucasti. Navrh nominace reprezentacniho trenéra na tyto akce podléha schvaleni VSP.

Mgr. Libor Kohut Libor.kohut @czechswimming.cz +420 603 111 617
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3. Kritéria pro vyrazeni plavce z juniorské reprezentace

Z juniorské reprezentace muze byt na navrh hlavniho reprezentacniho trenéra vyrazen kazdy plavec/plavkyné, ktery(4) nebude

béhem sezdny respektovat stanovena pravidla vyplyvajici z reprezentacni smlouvy.

Sankce za poruseni vy$e uvedenych pravidel budou fe$eny dle vaznosti prohiesku v souladu s disciplinarnim fadem CSPS. Vyfazeni
plavce z reprezentace maze mit vliv na jeho nominace pro nasledné reprezentacni akce.

4. Realizacni tym juniorské reprezentace

reprezentacni trenér:

Magr. Libor Kohut trenér |, tiidy
primdrné zodpovédny za dodrzovani projektu pfipravy RD a praci realizacniho tymu. Dlouhodobé sleduje vykonnost

zatazenych plavc( a referuje sekci CSPS o ¢innosti RD. Zodpovédny za pfimou organizaci planovanych akci RD v tuzemsku
i v zahranici, za aktivni komunikaci s kluby a osobnimi trenéry reprezentantd, za zpracovani Udajd reprezentantd a

agendy reprezentace a za aktivni pfistup ke vzdélavani trenérd.

uzsi realizacni tym juniorské reprezentace:

Bc. Lukas Luhovy trenér I. tiidy (zodpovédny trenér pro st. juniory ro. 2008-2009)
Bc. Martina Pechova trenér II. tiidy (zodpovédny trenér pro ml. juniory ro¢. 2010-2012)
Bc. Eva Blechova fyzioterapeut, kompenzaéni cviéeni, regenerace a zdravotni péée
Mgr. Adam Kolek kondiéni trenér pro suchou pfipravu

v

SirSi trenérsky tym juniorské reprezentace pro plavecky trénink:

Bc. Martin Brenda trenér I. tidy
Roman Eckert trenér II. tiidy
Mgr. Martin Kratochvil trenér Il. tiidy
MUDr. Zdenék Oharek trenér II. tidy
Radek Svanhal trenér II. tidy
Ing. P. Venturova trenér 1. tiidy

lIékarska péce:

Reprezentanti maji povinnost hlasit reprezentacnimu trenérovi zavazné zmény zdravotniho stavu.

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz % +420 603 111 617
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5. Planované akce juniorské reprezentace

Akce a soustfedéni pro cely reprezentacni vybér:

28.9.-5.10. 2025 (7 dni) (25m) Nymburk (*S)  Uvodni VT aerobni kapacita

11.-21.2. 2026 (10 dni) (50m) Samorin (*S+) aerobni kapacita s prechodem do anaerobni zony
Reprezentacni soustfedéni maji pfednost pred soustifedénimi SCM II!

Soustfedéni pro nominované zavodniky na vrcholné soutéze:
15.-23. 6. 2026 (8 dni) (50m) Samorin pripravné VT pred MEJ

(*S) —akce se zakladni finanéni spoluti¢asti reprezentant( (200K¢&/den)
(*S+) — akce dle lokality s vyssi finan¢éni spolutasti reprezentantd nez 200K¢/den
(*SV+) — volitelné soustfedéni v teplém klimatu s Uhradou nakladd v pIné vysi

vvrs

Prehled reprezentacnich soutézi dle kategorii (bliZsi info a nominace plavcti viz kapitola 5):

B* 29.-30.11.2025 (50m) Sopron, HUN CECJM MU mladsich juniort
B* 28.-29.3. 2026 (50m) Praha, CZE Multiutkani starsich junior
B* 28.-29.3. 2026 (50m) Graz, AUT Multiutkani mladsich junior
B* kvéten 2026 (50m) ??????7?, SVK V4 Hopes MU mladsich juniord
A*7.-12.7. 2026 (50m) ??????? GER Mistrovstvi Evropy juniort

*kategorie reprezentacnich soutézi a nominace realiza¢niho tymu na tyto soutéze

Nominace ¢lenu realizacniho tymu na akce RD starsich junioru...
... ndvrh nominace je v kompetenci reprezentaéniho trenéra a dle typu soutéze podléha schvaleni VSP a VV CSPS.

Soutéze kategorie A: vrcholné akce (MEJ, EYOF, MSJ, YOG)

akce zajistény dle po¢tu nominovanych zavodnikd adekvatnim poctem ¢lend realizacniho tymu a
osobnich trenérl nominovanych plavcd; celkovy pocet ¢lenl vypravy na vrcholnou soutéz podléha
podminkam zastitujici organizace vrcholné soutéze a schvaleni VV CSPS (viz. akce nize).

SoutéZe kategorie B: Multiutkdni a mezistatni soutéze druzstev
standardné zarazeny do kalendare reprezentace jako pravidelné obsazované
akce zajistény primarné cleny realiza¢niho tymu
Soutéze kategorie C: zahrani¢ni zavody volitelné
soutéZe zarazené do kalendare reprezentace navic (mimo terminy CP a mistrovské soutéze) z d@ivodu moznosti
roziifeni reprezentacnich startd (podminkou Ucasti na téchto akcich je finanéni spolutiéast stanovena CSPS); akce zajistény
dle poctu pFihlagenych reprezentaénim trenérem +,zdjemci“ z fad osobnich trenér( (finanéni naleZitosti urci VV CSPS)

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz w +420 603 111 617
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6. Nominace juniorl na reprezentacni soutéze

MU CECJM (kategorie B); 29. — 30. 11. 2025, Soproii, HUN (50)
(CZE-HUN-AUT-MKD-SUI-BIH-SLO-SVK-SRB-CRO-BEL-NED-POL-ROM-TUR-UA-GER)

Ukonéeni nominace: 02.11. 2025

Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2011-2012
Do nominace dohromady maximalné 12 plavcl (6 juniortl a 6 juniorek) uvedenych roénikd (bez rozdilu véku), ktefi ve vypsanych

disciplinach pro soutéz zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 9. 2025 do 2. 11. 2025 s prihlédnutim k aktualni vykonnosti a s ohledem
na efektivni obsazeni vSech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

MU ml. juniori (kategorie B); 28.—29. 3. 2026, Graz (Rakousko) (50)
(BUL-CYP-CZE-FIN-GRE-IZR-POL-POR-SUI-TUR-UKR-SVK)

Ukonceni nominace: 8.3.2026

Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2011-2013

Do nominace dohromady maximalné 12 plavcd (juniord a juniorek) uvedenych roénikd, ktefi ve vypsanych disciplindch pro soutéz
zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 9. 2025 do 21. 12. 2025 s pfihlédnutim k aktudlni vykonnosti na 50m bazénu a s ohledem na
efektivni obsazeni viech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

MU st. juniori (kategorie B); 28.—29. 3. 2026, Praha (Cesko) (50)
(BUL-CYP-CZE-FIN-GRE-IZR-POL-POR-SUI-TUR-UKR-SVK)
Ukonceni nominace: 8.3. 2026
Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2008-2010

Do nominace dohromady maximalné 16 plavcd (juniord a juniorek) uvedenych roénikd, ktefi ve vypsanych disciplindch pro soutéz
zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 9. 2025 do 21. 12. 2025 s ptihlédnutim k aktudlni vykonnosti na 50m bazénu a s ohledem na
efektivni obsazeni viech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

M4U ml. juniord (V4 Olympic Hopes) kvéten 2026, ????? (SVK) (50)
(CZE-POL-HUN-SVK)

Ukonéeni nominace: 12. dubna 2026

Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2011-2012

Do nominace bude zafazeno 12 juniord a 12 juniorek uvedenych rocnik(, ktefi ve vypsanych disciplinach pro soutéz zaplavou nejlepsi
¢asy na 50m bazénu v obdobi od 1. 1. 2026 do 12. dubna 2026, tak aby vidy 2 nejlepsi juniofi a juniorky (zvlast ro¢. 2011 a zvlast roc.
2012) obsadili vSechny vypsané discipliny. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

MEJ 2026, (soutéz kategorie A); 7. — 12. 7. 2026, (GER) (50): viz nize

Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2008-2011

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz W +420 603 111 617
-6-



O\

jun iors ké reprezentace CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU Projekt na sezénu 25/26

MEJ — Mistrovstvi Evropy juniord 7. — 12. 7. 2026 ???? (GER) (soutéz kategorie A);
V roce 2026 se MEJ tyka roc¢nik(i 2008—2011 u juniorl i juniorek.
Podminkou pro Géast na MEJ je splnéni limitu stanovenych €SPS v ramci nize specifikovanych podminek:

limity MEJ 2026 stanoveny CSPS

juniofi juniorky
limit A limit A
disciplina limit A limit B* disciplina limit A limit B*
50 VZ 0:22,99 | 0:23,22 50 Vz 0:26,07 | 0:26,33

100 vZ 0:50,61 | 0:51,12 100 vz 0:56,50 | 0:57,07
200 VZ 1:50,56 | 1:51,67 200 VzZ 2:02,75 | 2:03,98
400 vZ 3:58,20 | 4:00,58 400 vZ 4:20,05 | 4:22,65
800 vz 8:14,85 | 8:19,80 800 Vz 8:58,37 | 9:03,75
1500 vZ 15:46,49 | 15:55,95 1500 vZ 16:53,1717:03,30

507 0:26,25 | 0:26,51 507 0:29,32 | 0:29,61
100 Z 0:56,55 | 0:57,12 100 Z 1:03,21 | 1:03,84
20027 2:03,21 | 2:04,44 2007 2:17,17 | 2:18,54
50 P 0:28,45 | 0:28,73 50 P 0:32,27 | 0:32,59
100 P 1:02,64 | 1:03,27 100 P 1:10,59 | 1:11,30
200 P 2:16,37 | 2:17,73 200 P 2:33,24 | 2:34,77
50 M 0:24,56 | 0:24,81 50 M 0:27,42 | 0:27,69
100 M 0:54,29 | 0:54,83 100 M 1:01,14 | 1:01,75

200 M 2:02,24 | 2:03,46 200 M 2:15,05 | 2:16,40
200 PZ 2:05,14 | 2:06,39 200 PZ 2:18,99 | 2:20,38
400 Pz 4:28,53 | 4:31,22 400 Pz 4:55,06 | 4:58,01

4x100VZ 3:24,75 4x100VZ 3:47,83
4x200 VZ 7:28,90 4x200 VZ 8:17,80
4x100 PZ 3:44,87 4x100 PZ 4:12,99
4x100VZ MIX 3:35,74
4x100PZ MIX 3:56,32

Limity A: stanoveny na zakladé 16. mista redukovaného poradi z rozplaveb nejlepsiho z poslednich 3 MEJ, v pfipadé méné nez
32 startujicich, poloviny vysledkové listiny redukovaného poradi (max. 12. m.)

Limity B: + 1 % k limitdm A urceno pouze pro ro¢niky 2010-2012
Nominacni kritéria pro MEJ 2026 — individualni starty:

e libovolné zavody na 50m bazénu s el. asomirou v obdobi 28. 2. 2026 - 31. 5. 2026
Nebudou uzndny vykony zaplavané v mezi¢asech a v 1. useku stafet!!!

[ ]
e Nebudou uzndny vykony nemérené elektronickou casomirou a samostatné pokusy!!!
e Do kazdé discipliny mohou byt nominovani pouze 4 plavci za stat

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz w +420 603 111 617
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Nominacni kritéria pro MEJ 2026 — Stafety:

Stafety mohou byt nominovény, pokud je soucet &tyf nejlepsich &ast (v kvalifikaénim obdobi) roven nebo je lepsi ne# stanoveny
nominacni ¢as.

Limity stanoveny na zakladé 8. mista z rozplaveb nejlepsiho ¢asu z poslednich 3 MEJ (+1,5 sekundy — 3x 0,5 sekund za letmy start).
Plavci, ktery dosahl limitu v individudlni discipliné a zaroven patfi do skupiny pfipadného stafetového kvarteta, ale nema zdjem o
start ve Stafeté (z dGvodu preference individualniho startu), nebude jeho ¢as do vybéru stafet zapoditavan.

Plavec, ktery se na MEJ kvalifikuje pouze do stafety (bez individualniho limitu), ma narok na ucast v individualnim startu.

O kone&ném sloZeni stafetovych druistev rozhoduje zodpovédny trenér RD junior( a predkldda je ke schvaleni VSP a VV CSPS.

Nominace trenéru:

e zodpovédny trenér RD junior(l + 1 trenér realizac¢niho tymu RD, jehoZ plavec procentudlné nejvice prekona limit (nebo se k nému
priblizi).
e dalsi trenéfi budou vybrani v poctu 4 kvalifikovani plavci = 1 osobni trenér zavodnika, ktery procentualné nejvice prekona limit

Hlavni reprezentacni trenér ma pravo navrhnout do findlni nominace zavodniky na divokou kartu (bez ohledu na pohlavi) pokud je
karta ve prospéch CSPS. Tato nominace podléha schvaleni VSP a VV CSPS. P¥ipadni schvéleni zavodnici na divokou kartu se budou podilet
na akci finanéni spoluticasti, o které rozhodne VV CSPS.

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz w +420 603 111 617
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7.

a)

c)

a)

a)

c)

d)

9.

Doporucené testy reprezentantti

Testy vytrvalct (400PZ, 800VZ,1500VZ):

Test aerobni kapacity 3000max na cas; méfi se celkovy Cas, TF frekvence a La po doplavani;
pro vypocitani tréninkového tempa pro rlizné traté; plave se 2x za sezonu v pribéhu zafi a v lednu/dnoru

Step test 8 x 400VZ st. 8°; plavec plave se stoupajici intenzitou na 80%; 85%; 90% a 95% OR po 2 Ctyrstovkach; méfi se Cas, laktat
(pokud neni k dispozici, neméfi se) a TF po kazdém druhém Useku; mezicasy na 200m a frekvence zdbérd mezi 150 az 200m a 350
az 400m;

plave se na zacatku a na konci predzavodniho obdobi s odstupem cca 5 tydn( (srovnani)

Pfedzavodni test 12 x 100VZ na 90% Casu, ktery chce plavec plavat na zdvodech st 1:30; méfi se ¢as a La po doplavani; plave se
na konci makrocyklu, 1 tyden pred vrcholnymi zavody

Test kapacity a ucinnosti nohou 6 x 100N st 3" na co nejlepsi Cas

plave se vZdy na zacatku a ke konci kazdého makrocyklu

Testy stfedotrataiti 200/400

Test aerobni kapacity 2000VZ max na ¢as, méri se celkovy Cas, TF frekvence a La po doplavani;
pro vypocitani tréninkového tempa pro rlizné traté; plave se 2x za sezonu v pribéhu zafi a v lednu/dnoru

Laktatovy Step test 8 x 200 st 5" (prsafi a polohovkafi 5:30)... plavec plave se stoupajici intenzitou na 3x 80%; 2x 85%; 2x 90% a
1x 95% OR; méf¥i se Cas, laktat (pokud neni k dispozici, neméri se) a TF vzdy po bloku; mezi¢asy na 100m a frekvence zabéru (prsafi
pocitaji pocet zabérd) mezi 50 az 100m a 150 aZz 200m;

plave se na zacatku a na konci predzavodniho obdobi s odstupem cca 5 tydn( (srovnani)

Pfedzavodni test 4 x 50 i10“, prvni vZdy se startem; méri se Cas, zabérova frekvence (prsafi pocitaji pocet zabérl) kazdého useku;
plave se na konci makrocyklu, 1 tyden pred vrcholnymi zavody

Test kapacity a ucinnosti nohou 6 x 100N st 3" na co nejlepsi Cas,
plave se vZdy na zacatku a ke konci kazdého makrocyklu

Testy sprintert 50/100m

Test aerobni kapacity 1500VZ max na ¢as; méfi se celkovy Cas, TF frekvence a La po doplavani;
pro vypocitani tréninkového tempa pro riizné traté; plave se 2x za sezonu v pribéhu zati a v lednu/unoru

Laktatovy Step test 8 x 100 st 5" (prsafi a polohovkafri 5:30); plavec plave se stoupajici intenzitou na 3x 80%; 2x 85%; 2x 90% a 1x
95% OR; mé¥i se Cas, laktat (pokud neni k dispozici, neméri se) a TF vidy po bloku; mezi¢asy na 50m a frekvence zabéra (prsari
pocitaji pocet zabérd) mezi 50 az 100m;

plave se na zacatku a na konci predzavodniho obdobi s odstupem cca 5 tydnd (srovnani)

Test sily 3 x (6x 50)HL. st 3" 1.série: packy; 2.série ploutve; 3.série: packy + ploutve;
plave se na max, vzdy ke konci kazdého makrocyklu asi 14 dni pred vrcholnym zdvodem

Test kapacity a ucinnosti nohou 6 x 100N st 3" na co nejlepsi ¢as,
plave se vZdy na zacatku a ke konci kazdého makrocyklu

Materialni vybaveni reprezentantt
(dle rozhodnuti Vv CSPS)

Prava a povinnosti reprezentanti a jejich osobnich trenért

Prava a povinnosti reprezentanta jsou uvedeny v reprezentacni smlouvé, kterou zavodnici obdrzi do konce zari 2025. Smlouva

bude vyhotovena ve 3 originalech (reprezentant — reprezentantka, CSPS, osobni trenér reprezentanta).

Reprezentanti v kategorii juniord jsou mimo jiné povinni:

a)

b)

zGcastnit se LMCR i ZMCR junior (paklize nemé zdravotni déivody) + CP minimalné 1 kolo na 25 m bazénu v podzimni &asti
sezdny a 1 kolo na 50 m bazénu v jarni ¢asti sezony.

evidovat tréninkovy proces*

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz W +420 603 111 617
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c) evidovat testy (viz kapitola 7) *

d) hlidat si platnost sportovni prohlidky

e) dbat o svij zdravotni stav a informovat zodpovédného trenéra RD juniorl v pfipadé, Ze se u néj objevi vazné zmény
zdravotniho stavu, které by mély mit vliv na dlouhodobou tréninkovou pripravu, potazmo na zavodni aktivity nejen v
ramci reprezentace.

* kazdy reprezentant ma povinnost si vést tréninkovy denik s evidenci OTU a STU (véetné doporuéenych testt), a to
pribéiné a peélivé; a to v ramci v ETD (elektronicky tréninkovy denik Yarmill).

Reprezentant (resp. osobni trenér reprezentanta mladsiho 18 let) jsou povinni véas dorucovat viechny potfebné nalezitosti
tykajici se organizace reprezentacnich akci, aby tim nedochazelo ke zpozdénim v oblasti jejich technické pfipravy.

Reprezentant je povinen se ucastnit vSech reprezentacnich akci zdrav, aby neohroZoval zdravi ostatnich. V pripadé, Ze by
reprezentant (nebo jakykoli U¢astnik reprezentacni akce) ohrozovali svym ,,narusenym* zdravotnim stavem sebe nebo ostatni, bude
z akce uvolnén.

10. Povinnosti CSPS a reprezentaéniho trenéra

1) Informovat oddily (kluby), p¥ip. resortni sportovni centra a $koly o zafazeni sportovce do reprezentaéniho druzstva CR.
2) Vcas dorudovat informace (omluvenky) oddilm (klublm), pfip. resortnim sportovnim centrim a $koldm o nominaci
reprezentanta na akce RD.
3) Vcas informovat reprezentanty a jejich trenéry o projektu pripravy a viech jeho zménach.
4) Zaijistit materidlni vybaveni reprezentant( dle p¥islu$né smérnice CSPS.
5) Zajistit organizacné a ekonomicky veskeré reprezentacni akce dle projektu.
6) Zajistit pojisténi pro schvélené zavodniky a realiza¢ni tym na vSechny zahranic¢ni reprezentacnich akce.
7) Reprezentadni trenér je povinen elektronickou korespondenci véas informovat CSPS, reprezentanty,
jejich trenéry a rodice o viech naleZitostech tykajicich se ¢innosti reprezentace a nevyhnutelnych zménach v Projektu RD junior(,

které nastanou v pribéhu sezény.

verze l., 29. 07. 2025 Mgr. Libor Kohut — reprezentacni trenér

Mgr. Libor Kohut w Libor.kohut @czechswimming.cz % +420 603 111 617
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