CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

PROJEKT PRIPRAVY REPREZENTACNIHO
DRUZSTVA 2021/2022

Plavecka sezona 2021 bude velmi slozita vzhledem k 4% vrcholim béhem jejiho pribéhu (ME25
Kazan 2.-7.11.2021 — MS25 Abu Dhabi 16.-21.12.2021 — MS Fukuoka nékdy kolem 20.5.2022 —
Svétové akademické hry Chengdu 26.6 — 7.7.2022 a ME v Rimé& 11.-21.8.2022). Proto, aby byla
zajisténa trochu dlouhodobéjsi systematicka pfiprava pro nejlepsi Ceské plavce, na nichz bude viset
tize uspésnosti Ceského bazénového plavani, nebudou mit tito plavci v této sezoné povinnost pinit
uCastnické limity na vétSinu soutézi (detailngji viz projekty jednotlivych soutézi). A i pfesto, je na
zvazeni osobnich trenérld a samotnych zavodnikl, jestli ucast na nékterych téchto soutézich
nevynechat nebo se zuc€astnit nékterych z téchto soutézi bez uplného odpocinku. Nelze sedét na moc
zidlich.

ProtoZze uplynulé mésice pfed nastupujici novou sezonou nebyly pro Ceské plavani pravé
jednoduché, mnoho plavcl trénovalo s nejriznéjSimi omezenimi, mnoho planovanych zavodl se
neuskutecnilo, proto i na tuto sezonu zlstava kritériem pro zafazeni do reprezentace 860, respektive
830 bodu. Bude vSak nutné uz v dalSi sezoné pfistoupit k nékterym Upravam. Pfi studiu vysledk( na
nejbliz§ich uplynulych soutézich je mozné si vSimnout, jak vyrazny je rozdil mezi bodovou hodnotou
vykon( potfebnych pro postup do semifinale pro plavce a pro plavkyné (viz pfiloha 1). A i bodové
rozdily mezi postupujicimi do finale a semifinale jsou u muzd niz8i, coz ukazuje na mnohem
vyrovnangjsi vykony plavct (na ME2021 pramérny rozdil u muza 34,9 bodl a u Zen 46,8 bodu), kde
potom i mirné zavahani znamena sesup o nékolik mist dozadu.

Proto, a protoze smyslem reprezentace musi byt podpora Uspésnosti eskych plavcl na svétovych a
evropskych soutézich, bude nutné zvazit pro dalsi roky nového OH cyklu jiné limity pro plavce-muze
a jiné pro plavkyné.

A nabizi se i dalSi na prvni pohled ‘zifejmé’ FeSeni: vénovat mnohem vétsi pozornost peclivému
vybéru a propracovanému tréninku divek, pro které je proniknuti do evropské i svétové Spicky
mnohem snadnéjsi, zvlasté, vybere-li se vhodné disciplina (napf. OH v Tokiu 16 startujicich divek v
discipliné 200D, coz znamena, Ze kazda postoupila do semi-finale). A podobné je to, budeme-li
studovat i vysledky MS, ME atd. Prosté umisténi mezi Sestnactkou nejlepsich, je pro divky snadnéjsi.

1. NOMINACE A SLOZENi SENIORSKEHO REPREZENTACNIHO DRUZSTVA
Do reprezentacniho druzstva seniorl pro sezonu 2021/22 byly nominovani plavci, ktefi
v obdobi od 1.9.2020 do 31.8.2021, zaplavali vykon pfes 860, respektive 830 bodu.
Nominacni obdobi bylo tedy diky covidovému omezeni zavodl na jafe 2021 atypicky
rozSifeno uz o podzim 2020. Pokud bude v nastupujici sezoné 2021/22 situace
normalizovana, vrati se zazité nominacni obdobi.

1.1. Vykonnostni kritéria pro zarazeni do reprezentaé¢niho druzstva

ZENY MUZI
860 bodui | 830 bodu 860 bodu 830 bodu

50VZ 00:24,89 00:25,18 50VZ 00:21,98 00:22,24
100VZ 00:54,37 00:55,02 100VZ 00:49,32 00:49,91
200VZ 01:58,80 02:00,21 200VZ 01:47,25 01:48,53
400VZ 04:08,65 04:11,61 400VZ 03:51,41 03:54,17
800VZ 08:29,78 08:35,85 800VZ 07:55,43 08:01,09
1500VZ 16:07,93 16:19,46 1500VZ 15:15,92 15:26,83
50Z 00:28,37 00:28,70 50Z 00:25,23 00:25,53
100Z 01:00,53 01:01,25 100Z 00:54,52 00:55,17
200Z 02:09,70 02:11,25 200Z 01:57,69 01:59,09
50P 00:30,91 00:31,28 50P 00:27,28 00:27,61
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100P 01:07,43 01:08,23 100P 00:59,81 01:00,52
200P 02:26,28 02:28,02 200P 02:12,62 02:14,20
S0M 00:25,68 00:25,99 50M 00:23,41 00:23,69
100M 00:58,34 00:59,03 100M 00:52,05 00:52,67
200M 02:08,09 02:09,61 200M 01:56,43 01:57,82
200PZ 02:12,62 02:14,20 200PZ 01:59,87 02:01,30
400PZ 04:40,09 04:43,42 400PZ 04:16,41 04:19,46

1.2. Jmenny seznam reprezentantili pro sezonu 2021/2022

Nad 860 bodu

Seemanova Barbora 2000 MoP 200 vz 1:55,45 937 bodu  (17x)!
Cejka Jan 2001 SCPAP 100z 54,03 883 bodu  (4x)
Horska Kristyna 1997 SIPI 200 P 2:25,03 882 bodu  (4x)
Kubova Simona 1991 SICho 100 Z 1:00,03 882 bodu (6x)
Franta Tomas 1998 SICho 100 z 54,21 875bodd  (4x)
Sefl Jan 1990 UAPS 100 M 51,89 868 bodu  (1x)
Zabojnik Matéj 2000 KomBr 200 P 2:12,32 865 bodd  (1x)
Koutny David 2003 PKNJ 400 vz 3:51,06 863 bodu  (1x)
Chrapavy Filip 1999 KomBr 200 P 2:12,51 862 bodu  (1x)
Nad 830 bodu

Micka Jan 1995 USK 1500 VZ 15:16,53 858 bodli  (9x)!
Apostolon Anika 1995 USK 100 vz 54,84 838 bodl  (2x)
Gemov Ondfej 1999 SIPI 400 VZ 3:53,80 833 bodu  (1x)
Lunak Sebastian 1999 USK 200 M 1:57,77 831 bodld (1x)
Prochazka Roman 2001 KPSOs 100VZ 49,91 830 bodl  (1x)

+ (Bursa Jakub) 2003 PKLbc 400 Pz 4:19,20 832 bodl  (1x) (zGstava v U21)

1.3. Realizaé¢ni tym

Pro nastupujici OH cyklus pfistoupil CSPS v dusledku jisté personalni nouze k jinému zp(isobu
fungovani reprezentacniho druzstva seniord. Byl jmenovan koordinator reprezentace, jehoz ukolem
bude pfipravovat teoretické podklady kazdé sezony, plany reprezentaCni sezony, stanovovat limity
na vrcholné plavecké soutéZe, pfipravovat konkrétni nominace na vrcholné svétové a evropské
soutéZe, sledovat vyplhovani elektronického tréninkového deniku (ETD), sledovat a feSit stav a
problémy jednotlivych reprezentanti atd. Praktickym vedenim reprezentace na jednotlivych
reprezentacnich akcich bude potom povéfen néktery z trenérl reprezentantu, ktefi pfekonali hranici
860 bodu. Tito trenéfi 860tibodovych reprezentantl tak spolu s koordinatorem reprezentace budou
tvofit realizacni tym. Tito povéreni trenéfi budou zodpovédni za zavodniky a trenéry béhem soutéze,
budou muset reagovat na okamzitou situaci b&hem akce, budou muset zajistit pro sekretariat CSPS
vysledky soutéze v pozadovaném tvaru, kvuliva zaneseni do Statistiky. Jakousi Spi¢kou realizacniho
tymu potom bude ptedseda CSPS pan Petr Ryska, v jehoz pravomoci bude rozhodovat pfipadné
nazorove rozpory.

e Jaroslav STRNAD - koordinator seniorské reprezentace

1 Udaje v zavorce u jednotlivych zavodnikd uvadéji kolikrat zavodnik dany po&et bod( splnil v dané nebo jiné
discipliné

strana 2 / 26
Classification - FOR INTERNAL USE ONLY



y
&

g

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

e p Petr Ryska — rozhodujici pravomoc ve vSech sporech mimo véci spadajicich do kompetenci
VV CSPS
Trenéfi, Clenove realizacniho tymu:
e pi Petra SKABOVA
p Martin KRATOCHViIL
p Dominik VAVRECKA
p Jan KRENIK
p Tomas BAUMRT
p Jifi VLCEK
p Vlastimir PERNA

\

Tento trenérsky tym bude podle potfeb doplfiovan o odborniky z podpurnych oboru:

e nékdo z rehabilitaCniho tymu; kondi¢ni trenér vénujici se plavcim;

e Clenové tymu "Umim plavat™ pro analyzy techniky i vykon( v zavodech;

e mentalni kou¢;

e a pripadné i dalSi odbornici podle pozadavk(l osobnich trenérl a zavodnik(: napf.
biochemik, odbornik na vyZivu a dopliiky vyZzivy;

e dulezité osoby pro podporu reprezentace budou i pocitacovi magové z Yarmillu, ktefi by méli
pomoci analyz ETD napomahat osobnim trenérim s vyhodnocovanim plavecké sezony ale
i pomoci pocitacového vyhodnocovani jednotlivych tréninkovych cykli pomahat fidit
tréninkovy proces;
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2. PRAVIDLA NOMINACE NA VRCHOLNE SOUTEZE

2.1. ME25 Kazan (RUS) 2.-7.11.2021

Limity pro uc€ast byly vytvoifeny na zakladé nejlepsiho ¢asu 16. mista postupu do semifinale nebo u
disciplin bez semifinale na zakladé redukovaného 16. mista (v pfipadé méné nez 32 startujicich, ¢as
zavodnika v poloviné zavodniho pole, avSak ne pod redukované 12 misto) z ME25 2019 Glasgow,
ME25 2017 Kodar a ME25 2015 Netanya. V pfipadé, ze by v discipliné byl limit lepsi, nez je limit
FINA A pro MS25 v Abu Dhabi, je limit upraven na stejnou hodnotu jako limit FINA A pro MS25.
ProtoZe v nastavajici sezoné pfistoupil LEN k upravé programu ME25, kdy pfibyly semifinale
dvoustovek + discipliny 1500VZ zen a 800VZ muzd, byly limity v disciplinach1500VZ zen a 800VZ
muzl dopocitany z priiméru bodl ze vSech muzskych, respektive Zzenskych disciplin. Pro zavodniky
s vékem U21 (muzi ro€nik 2001 a ml. a Zeny ro¢nik 2002 a ml) byly vypocitany limity B (o 1% horsi
nez limit A):

MUZI . ZENY
bazén 25m
Limita A | Limit B Limit A | Limit B
zZnak
00:23,84 | 00:24,08 50 00:27,24 100:27,51
00:51,30 | 00:51,81 100 00:59,05 | 00:59,64
01:53,72 | 01:54,86 200 02:08,01 | 02:09,29
prsa
00:26,81 | 27,08 50 00:30,72 | 31,03
00:58,58 | 59,17 100 01:06,28 | 1:06,94
02:07,45 | 2:08,72 200 02:24,60 | 2:26,05
motylek
00:23,10 | 23,33 50 00:26,30 | 26,56
00:51,35 | 51,86 100 00:58,54 | 59,13
01:55,34 | 1:56,49 200 02:09,76 | 2:11,06
volny
zpusob
00:21,59 | 21,81 50 00:24,86 | 25,11
00:47,58 | 48,06 100 00:53,99 | 54,53
01:44,98 | 1:46,03 200 01:58,01 | 1:59,19
03:44,96 | 3:47,21 400 04:08,09 | 4:10,57
07:43,60%| 7:48,24 800 08:35,69 | 8:40,85
14:49,75 | 14:58,65 1500 16:09,11%|16:18,80
polohovy
zavod
00:53,57 | 54,11 100 01:01,21 | 1:01,82
01:56,35 | 1:57,51 200 02:12,37 | 2:13,69
04:11,44 | 4:13,36 400 04:37,60 | 4:40,38

2 dopocitany limit
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Nominace bude uréena na zakladé spinéni kvalifikanich limit( pfi nominacnich soutézich (viz dale).
Splni-li kvalifikacni podminky vice nez 4 plavci v discipling, budou pro tuto disciplinu nominovani

plavci dle pofadi v této discipliné.

Pfi obsazovani dopliikovych disciplin je rozhodujici tabulkové pofadi od 1.1.2021 do 17.10.2021.

Stafeta bude sloZena na zakladé navrhu koordinatora reprezentaéniho druZstva po dohodé
s osobnimi trenéry.

Program ME25 2021

2| |

utery 2.11. | stfeda3.11. | &tvrtek 4.11. | péatek 5.11. sobota 6.11. nedéle 7.11.
rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby
400PZ |Z| 200z | Z | 100vVZ | Z 1002 |Z 50P M | 400PZ M
400VZ |M| 50VZ | M | 200PZ | M 200vZ |M| 200vz z 400VZ z
50vZ |Z| 200M | Z | 200P | Z 100M |Z| 200Z M
50Z M| 100P | M | 100Z | M 200P  |M 50P z
100P | Z| 100PZ | Z 50Z z 200PZ |Z| 100vZ M
100M [M 200M | M 50M M| 100PZ M
50M z
4X50VZ | Z 4X50PZ | 7
] MI Ml
4x50VZ |M| 4x50PZ | M | 1500vZ | Z 4x50VZ | X | 4x50PZ | X
800vVZ |Z| 1500vZ | M 800VZ M
semifinale / semifinale / semifinale / semifinale / semifinale / semifinale /
finale findle | finale finale

Zvyraznéné discipliny = finale

Classification - FOR INTERNAL USE ONLY
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Nominaéni podminky a soutéze:

a) v kazdé discipliné mohou startovat za stat maximalné 4 zavodnici v rozplavbach ale jen 2
nejrychlejsi zavodnici mohou postoupit do semifinale a finale

b) reprezentanti, ktefi byli jmenovani do reprezentace na zakladé svého vykonu pfesahujiciho
hodnotu 860 bod(, nemusi plnit limity v disciplinach, v nichz dosahli(y) 860 bod

c) plavcise splnénymi limity v obdobi 1.9.2021-17.10.2021, ktefi ale nemohou v nominaci "pfeskocit’
plavce z bodu b)

d) hlavni nominaéni zavod pro ME 25 a MS25 jsou 15/17.10.2021 Plzeriské sprinty

Neuznavaji se vysledky zaplavané v mezi¢asech kromé prvniho Useku Stafety ani ¢asy nemérené
elektronickou ¢asomirou a samostatné pokusy.

Plavci, ktefi chtéji plnit limity pro ME25 2021, maji moznost vybrat si v terminu 1.9.-17.10.2021
libovolnou soutéz pro plnéni téchto limitl, a to v€éetné zavodu ISL (ale musi do 17.10.2021 dodat
vysledky na sekretariat CSPS — jakub.tesarek@czechswimming.cz). Plavci dlouhodobé& pobyvaijici
v zahrani€i, maji moznost si zvolit v terminu 1.9.-17.10.2021 dvé soutéze pro plnéni limitd, jejichz
termin musi mailem oznamit koordinatorovi reprezentace (vodni.sportyl@gmail.com) do 22.9.2021.
Podminkou uznani spinéni limitu je zaslani vysledkd (poStou, faxem nebo mailem:
jakub.tesarek@czechswimming.cz), ktery musi na sekretariatu CSPS obdrzet nejpozdé&ji do
17.10.2021 a zavodnik rovnéz zasle discipliny, ve kterych by chtél na ME startovat.

V piipadé plosného omezeni sportu v CR, bude kli¢ pro nominaci pfizpiisoben tak, aby nebyli
Zz nominace vyfazeni plavci, ktefi podle tohoto Projektu splnili nominaéni podminku.

Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér akce, ktery bude na misté za akci zodpovidat a bude mit na misté
rozhoduijici slovo, v pfipadé ME25 jim bude pani Petra Skabova.

o dalSi trenéfi na ME25 budou vybrani dle systému 4 kvalifikovani plavci =1 trenér a dle schématu:
prvni dva trenéfi 860ti bodovych plavcl podle hodnoty zaplavaného vykonu v uplynulém obdobi
(M. Kratochvil a MUDr T.Baumrt) a dalSi trenéfi dle procentualniho pfekonani limitu nominovanym
zavodnikem; opét na kazdé 4 kvalifikované plavce 1 trenér

(pozn. u zavodniki nominovanych do reprezentacniho druZstva vykonem pfes 860 bodl se pocitaji
Jejich body, kterymi se nominovali do reprezentacniho druzstva, u zavodniké nominovanych vykonem
z 25m bazénu se pocitaji body zaplavanych vykonu na 25m bazénu)

Financovani soutéze:
e 860t bodovi reprezentanti” i pInici limitd bez spolutcasti
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Pro u€ast na MS25 je nutné zaplavat limit FINA A, ktery FINA stanovila podle principu - lepsi ¢as
z Casu 16. mista na MS25 2018 a limitu FINA A pro MS25 2018, coz prakticky byl ¢as 16. mista na
MS25 2016. Limity B plati jen pro start v doplfikovych disciplinach. Pro nominaci na MS25 FINA
vyjimecné uznava spinéni limitu pro MS25 ale i limitu pro MS50 (viz limity MS50 Fukuoka):

MUZI } ZENY
~ bazén 25m =
Limit A | SPS | Limit B Limit A | 6SPS | Limit B
znak
00:23,79 00:24,62 50 00:26,81 00:27,75
00:51,30 00:53,10 100 00:58,08 01:00,11
01:52,66 01:56,60 200 02:07,19 02:11,64
prsa
00:26,57 00:27,50 50 00:30,69 00:31,76
00:57,63 00:59,65 100 01:06,18 01:08,50
02:06,23 02:10,65 200 02:24,30 02:29,35
motylek
00:23,08 00:23,89 50 00:26,14 00:27,05
00:51,35 00:53,15 100 00:58,22 01:00,26
01:54,10 01:58,09 200 02:09,76 02:14,30
volny zpuisob
00:21,39 00:22,15 50 00:24,60 00:25,46
00:47,23 00:48,88 100 00:53,78 00:55,66
01:44,88 01:48,55 200 01:55,60 01:59,65
03:44,09 03:51,93 400 04:06,95 04:15,59
14:49,29 15:20,42 1500/800 |08:35,69 08:53,74
polohovy
zavod
00:53,57 00:55,44 100 01:01,21 01:03,35
01:55,25 01:59,28 200 02:11,51 02:16,11
04:09,19 04:17,91 400 04:37,54 04:47,25

strana 7/ 26
Classification - FOR INTERNAL USE ONLY



Program MS25 2021 Abu Dhabi

s

\

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Zvyraznéné discipliny = finale

16.12.2021 17.12.2021 | 18.12.2021 19.12.2021 20.12.2021 21.12.2021
rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby
400VZ |M|4x50PZ| Z | 100PZ | M | 4x50VZ [M| 4x50PZ |M| 4x50VZ |Z
200VZ |Z|200VvZ | M | 50M z 50 Z Z| 200pPz |Z]| 200z [M
200M |[M| 100VvZ | 7 50Z M 50 M M| 400PZ |M| 200P |Z
50 P Z| 100M | M [ 100PZ | Z | 400VZ |Z| 100M |Z]| 4x100PZ |M
100Z |M| 200M | Z [ 50vZ | M 100P |Z| 100VZ |[M| 4x100PZ |Z
400PZ |Z|4x50VZ |MIX| 200Z | Z | 4x200VZ [M| 50VvZ |Z
100P |[M|[800VZ | Z | 200P | M 50 P M
1002 |Z 4x50 PZ | MIX 4x200VZ | Z
200 PZ |M 1500 VZ |M
4x100VZ | Z
4x100 VZ |M
semifinale / semifinale / semifinale / semifinale / semifinale / semifinale /
finale finale finale finale finale finale

Nominaéni podminky a soutéze:

a) v kazdé discipliné mohou startovat za stat maximalné 2 zavodnici s limitem FINA A nebo 1
zavodnik s limitem FINA B

pro pInéni limitd Ai B pro MS25 2021 v Abu Dhabi se uznavaji pouze soutéze schvalené FINA
ucastnici OH v individualnich disciplinach nemaji povinnost plnit limity v disciplinach, v nichz se
nominovali(y) na OH (pfi spInéni limitu FINA B)

finalisté A z ME25 2021 v Kazani nemaji povinnost plnit limity v disciplinach, ve kterych se na
MEZ25 2021 v Kazani umistili do 8. mista (pfi splnéni limitu FINA B), pfi¢emz zavodnik nemU(ze
‘preskocit” zavodnika z bodu c)

plavci, ktefi splnili limit FINA A v obdobi 1.9.2021 - 7.11.2021 (konec ME25), pfic¢em?Z tito zavodnici
nemohou “preskocit” zavodniky dle bodu c) a d)

f) hlavni nominaéni zavod jsou Plzeriské sprinty (15.-17.10.2021) a ME25 Kazan

b)
c)

d)
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e do doplfikovych disciplin 1ze nominovat plavce, pokud v obdobi od 1.1.2021 splnil v discipliné
alespon limit FINA B v zavodech schvalenych FINA, rozhodujici je poradi vykonu

o Stafety budou sloZeny na zakladé navrhu koordinatora reprezentace po konzultaci s osobnimi
trenéry

Neuznavaji se vysledky zaplavané v mezi€asech kromé prvniho useku Stafety ani Casy neméfené
elektronickou ¢asomirou.

Plavci, ktefi chté&ji plnit limity pro MS25 2021, maji moznost vybrat si v terminu 1.9.-7.11.2021 pro
plnéni dva libovolné zavody (v&etné ME25) uznavané FINA. Hlavni nominaéni soutézi jsou Plzeriské
sprinty. Plavci dlouhodobé pobyvajici v zahrani¢i, maji moznost si pro pInéni limitd zvolit v terminu
1.9.-7.11.2021 dvoje zavody uznavané FINA (v€etné ME25). Terminy zavodl musi vSichni zavodnici
nebo jejich trenéfi oznamit mailem koordinatorovi reprezentace do 22.9.2021
(vodni.sportyl@gmail.com). Podminkou uznani splnéni limitu je zaslani vysledk( (postou, faxem
nebo  mailem), které  musi  sekretarist CSPS  obdrzet nejpozdgji  7.11.2021
(jakub.tesarek@czechswimming.cz). Soucasné zavodnik zasle discipliny, ve kterych by chtél na
MS25 startovat.

V pfipadé plosného omezeni sportu v CR, bude kli¢ pro nominaci pfizptisoben tak, aby nebyli
z nominace vyfazeni plavci, ktefi podle tohoto Projektu splnili nominacni podminku.

Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér akce, ktery bude na misté za akci zodpovidat (p Martin Kratochvil)
e trenér plavce s dal$im nejlep$im umisténim na OH do celkového poétu 4 plavcd (pi P. Skabova)
+ dalSi trenéfi dle procentualniho pifekonani limitu A, na kazdé 4 kvalifikované plavce 1 trenér

Financovani soutéze:

e bez spolulcasti
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2.3. MS 2022 Fukuoka 13. — 29.5.2022 (presny program plaveckych soutézi jesté neni znamy)

Pro uc¢ast na MS50 2022 ve Fukuoce (JAP) je nutné zaplavat limit FINA A, ktery FINA stanovila na
zakladé lepsiho Casu z €¢asu 16.postupujiciho do semifinale MS 2019 a limitu FINA A pro MS2019,
coz prakticky byl ¢as 16. mista na MS 2017 v Budapesti (jedina vyjimka je disciplina 200prsa Zen,
kde 16. misto na MS 2019 mélo hodnotu 2:26,56 a ha MS2017 bylo na 16. misto potfeba 2:28,59.
Proto, aby byl limit rovnocenny ostatnim disciplinam, je v této discipliné stanoven limit CSPS, coz je
lepsi 16.¢as z MS2017 a MS2019) Limit B plati pouze pro ucast v doplfikovych disciplinach.:

MUZI . ZENY
" bazén 50m =
Limit A | ¢SPS | LimitB Limit A | ¢sPS | LimitB
znak
00:25,17 00:26,05 50 00:28,22 00:29,21
00:54,03 00:55,92 100 01:00,59 01:02,71
01:58,07 02:02,20 200 02:11,08 02:15,67
prsa
00:27,33 00:28,29 50 00:31,22 00:32,31
00:59,75 01:01,84 100 01:07,43 01:09,79
02:10,32 02:14,88 200 02:25,91] 2:26,56 | 02:31,02
motylek
00:23,63 00:24,46 50 00:26,32 00:27,24
00:51,96 00:53,78 100 00:58,33 01:00,37
01:56,71 02:00,79 200 02:09,21 02:13,73
volny zpusob
00:22,18 00:22,96 50 00:25,04 00:25,92
00:48,77 00:50,48 100 00:54,25 00:56,15
01:47,06 01:50,81 200 01:58,66 02:02,81
03:48,15 03:56,14 400 04:10,57 04:19,34
07:53,11 08:09,67 800 08:37,90 08:56,03
15:04,64 15:36,30 1500 16:29,57 17.24,20
polohovy
zavod
01:59,76 02:03,95 200 02:12,98 02:17,63
04:17,48 04.26,49 400 04:43,06 04:52,97

Nominac¢ni podminky a soutéze:

a) v kazdé discipliné mohou startovat za stat maximalné 2 zavodnici s limitem FINA A nebo 1

zavodnik s limitem FINA B

b) ucastnici OH v individualnich disciplinach, ktefi od 17.5.2021 v roce 2021 splnili na zavodech
schvalenych FINA limit na OH Casem lepSim, nez je FINA A limit pro MS 2022 ve Fukuoce, nemusi
plnit limity v disciplinach, v nichz se nominovali(y) na OH

c) plavci, ktefi se na MS25 v Abu Dhabi umistili ve finale A, pokud splni minimalné limit FINA B,
nemusi plnit limit, ale nemohou "pfeskocit” zavodnika z bodu b)

d) plavci, ktefi na soutézich schvalenych FINA pro plnéni limitu na MS ve Fukuoce splnili nebo splni
v obdobi od 17.5.2021 do 18.4.2022 limit FINA A pro toto MS, pfiemz ale nemohou “pfeskodit’
plavce z bodu z bodu b) a c).

e) plavci nejpozdéji do 16.1.2022 nahlasi koordinatorovi reprezentaéniho druzstva 2 zavody, na

kterych planuji plnit limity pro MS 2022
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f) nominace do doplrfikovych disciplin bude podle pofadi zaplavanych ¢ast v obdobi od 17.5.2021
do 18.4.2022 Podminkou startu na MS v doplrikové discipliné je zaplavani limitu FINA B v této
discipliné

g) Neuznavaji se vysledky zaplavané v meziCasech kromé prvniho Useku Stafety ani asy nemérené
elektronickou ¢asomirou

h) Plavci dlouhodobé pobyvajici v zahrani€i, maji moznost si pro pInéni limitd zvolit v terminu 1.1.-
18.4.2022 dvoje zavody. Vybrané zavody musi byt na seznamu FINA pro pInéni limitl na MS2022.
Terminy zavodl musi zavodnici mailem oznamit koordinatorovi reprezentace do 16.1.2022
(vodni.sportyl@gmail.com). Podminkou uznani spinéni limitu je zaslani vysledkd (postou, faxem
nebo mailem -jakub.tesarek@czechswimming.cz), které musi sekretariat CSPS obdrzet
nejpozdéji do 18.4.2022. Soucasné zavodnik zasle discipliny, ve kterych by chtél na MS25
startovat

Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér

e trenér plavce s nejlepSim % pfeplnéni limitu v nominaénim obdobi (17.5.2021 — 18.4.2022) do
celkového poctu 4 plavcl a dalSi trenéfi dle procentualniho pfekonani limitu plavcem, na kazdé 4
kvalifikované plavce 1 trenér

Financovani:
e Zavodnici s fadné splnénym limitem FINA A bez finan¢ni spoluucasti
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2.4. Letni svétové univerzitni hry ( diive Svétova Univerziada ) Chengdu (CHN) 26.6. —
7.7.2022 (presny termin plaveckych soutézi zatim neni znamy)

Kritériem pro uc€ast na LSUH 2022 je % pfekroCeni nebo pfibliZzeni se ¢asu postupujiciho v dané

discipliné do finale A na SU 2019:

Podminky ucasti:

e LSUH se mohou ztg&astnit studenti VS nebo studenti pfijati v roce konani LSUH na vysokou $kolu
nebo ti, ktefi rok pfed konanim LSUH vysokoSkolské studium ukongili
e podminkou uc€asti na LSUH je vék 18 az 25 let, kterého u€astnik dosahl k 31.12. roku konani

MUZI ZENY
znak
00:25,14 50 00:28,83
00:54,81 100 01:01,46
01:58,81 200 02:13,19
prsa
00:27,68 50 00:31,51
01:00,47 100 01:08,17
02:12,71 200 02:26,22
motylek
00:23,84 50 00:26,99
00:52,64 100 00:59,59
01:58,14 200 02:11,72
volny zptlisob
00:22,39 50 00:25,54
00:49,43 100 00:55,96
01:48,69 200 02:00,84
03:51,47 400 04:16,25
08:03,80 800 08:46,90
15:23,40 1500 16:42,72
polohovy zavod
02:01,61 200 02:15,22
04:19,79 400 04:47,62

Uvedené limity podléhaji schvaleni CAUS

LSUH (tedy ro¢niky 1997 az 2004)

Odpovédnym trenérem pro Letni svétové univerzitni hry byl povéfen pan Mgr. Dusan Viktorjenik.

DalSi trenér bude vybran podle pofadi % pInéni limitu zavodnikem

Nominacéni obdobi:

e 1.1.-29.5.2022

Na Letni svétovou univerziadu se kvalifikuje poget plavci, ktery uréi CAUS, podle % piekrodeni, pfip.
pfiblizeni se k limitu (maximalné vSak 2 zavodnici do discipliny).

Neuznavaji se vysledky zaplavané v mezi€asech kromé& prvniho useku Stafety, ¢asy neméfené
elektronickou Casomirou a samostatné pokusy. Limit je nutné zaplavat ve stanoveném obdobi na
libovolné soutézi z terminové listiny CSPS, LEN nebo FINA na 50metrovém bazénu.
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odpovédnému

trenérovi

(vodni.sportyl@gmail.com)-

(dusan.viktorjenik@upol.cz)

s kopii

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU
Zavodnici, ktefi studuji &i pracuji v zahranici, oznami do 1.3.2022 sv(j zajem zucastnit se LSUH

koordinatoru

reprezentace

Podminkou je zaslani vysledk( (poStou, faxem nebo mailem-
jakub.tesarek@czechswimming.cz) na sekretariat CSPS nejpozdéji do 15.5.2022 soulasné s
disciplinami, ve kterych maji zajem v pfipadé nominace na LSUH startovat.

Koneé&né slovo pfi navrhu nominace a pfipadném sloZeni tafet ma vedouci akce povéfeny VV CSPS
spolu s koordinatorem reprezentace.

Pravdépodobny program LSUH 2022 (v pripadé upravy organizatorem bude aktualizovan)

1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den
rozplavb rozplavby rozplavby rozplavb rozplavb rozplavb rozplavby
400
400VZ | M| 200vz | M 200 M M 200 P z 200 Z M 50 P 2| vz | Z
400
50 M z 100 P Z| 200pPz |2 | 100vzZ | M| 200vz | Z 50 VZ M| PZ | M
4x100
100 Z M| 200PZ | M 200 P M 100 M z 100 M M 200 M 2| Pz | 7
3 ; } ] 3 4x100
400Pz | Z| 100VvZ | Z 100 Z Z| 800VzZ | M 507Z z 50 VZ Z| PZ | M
100 P M| 1500VvZ | M 50Z M | 4x200VvZ | 7 50 P M | 4x200VvZ | M
200 Z z 1500VZ | Z 800VZ | Z
50 M M
4x100VZ | Z
4x100VZ | M
semifinale/finale|semifinale/finale semifinale/finale|semifinale/finale|semifinale/finale semifinale/finale| finale
400VZ | M 50 M M| 1500vZ | M| 1500VvZ | 2| 800VvVZ | M| 800Vz | Z |s0vz| 2
50 M Z | 100vz |z 200 P M| 200pPz | Z]| 200vz | Z 50 P 7 |50VZ| M
100 Z M 50 M Z| 200pPz | Z| 100VZ | M 100 M M 100 M M|50P |2
400PZ | 2 100 P M| 200vZ | M 100 M z 200 P 2| 200vz | Z |200Mm| Z
400
100 P M 100 P z 100 P y 4 200 P M| 100vZz | M 50 VZ M| PZ | M
400
200 Z Z| 200pPz | M 200 M M 100 Z Z 507 z 507 Z| vz | 2
: : 4x100 }
50 M M 200 Z Z| 1w00vz | Z 200 M M 2007 M 200 Z M| Pz | 2
; 3 ; } 4x100
4x100VZ | Z | 200vZ | M| 200PZ | M 200 P z 100 M 4 200 M Z| PZ | M
4x100VZ | M 1007 z 507 M 50 P M 50 P M
5027 M | 4x200VvZ | Z 50 VZ Z
4x200VZ | M

Pozn.: Zvyraznéné discipliny = finale
V kazdé discipliné mohou startovat maximalné 2 zavodnici za stat.

Financovani soutéze:

Na naklady CAUS
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2.5. ME Rim 11. —21.8.2022

Limity pro G¢ast na ME50 2022 v Rimé byly stanoveny podle nejlep$iho ¢asu redukovaného 16.mista
(nebo v pfipadé méné nez 32 startujicich, ¢as v poloviné vysledkové listiny, avSak ne pod
redukované12 misto) z poslednich tfi ME: ME2016 v Londyné, ME2018 Glasgow a ME2021
Budapest. V pfipadé, ze v discipliné byl limit lepsi, nez je limit FINA A pro MS ve Fukuoce (50 motylek
muzi a 800 a 1500 volny zpUsob zen), je limit upraven na stejnou hodnotu jako limit FINA A pro MS.

MUZI . ZENY
- bazén 50m =
CSPS | CSPS |
znak
00:25,28 50 00:28,40
00:54,45 100 01:01,11
1:59,23 200 02:13,77
prsa
00:27,71 50 00:31,44
01:00,23 100 01:08,09
02:12,23 200 02:27,41
motylek
00:23,63 50 00:26,61
00:52,28 100 00:59,39
01:57,96 200 02:2:11,24
volny zptlisob
00:22,27 50 00:25,22
00:49,02 100 00:55,04
01:48,37 200 02:00,34
03:50,48 400 04:15,52
07:56,58 800 08:37,90
15:11,45 1500 16:29,57
polohovy
zavod
02:00,68 200 02:14,63
04:20,22 400 04:46,45

Pozn. u disciplin 50 motylek muzi a 800 a 1500 volny zpusob Zeny vychazel limit tvrdsi nez na MS ve Fukuoce. Proto byl
limit na ME upraven podle limitu FINA A na MS

Nominaéni podminky a soutéze:

a) na ME mohou v kazdé discipliné startovat za stat maximailné 4 zavodnici v rozplavbach ale jen 2
nejrychlejSi zavodnici mohou postoupit do semifinale a finale
b) nominaéni obdobi: 1.1.2022 — LM CR 2022

c) nominace do disciplin bude navrzena podle spinénych limitd v kvalifikaCnich soutézich, rozhoduje
% prekonani limitu. Do doplrikovych disciplin bude nominace provedena podle poradi v dané
discipliné po skonceni kvalifikacniho obdobi

d) neuznavaji se vysledky zaplavané v meziCasech kromé prvniho useku Stafety, asy neméfené
elektronickou ¢asomirou

e) plavci, ktefi chté&ji pInit limity pro ME 2022, maji moznost si pro plnéni téchto limitd vybrat v terminu
1.1.- LM CR2022 dvoje libovolné zavody doma nebo v zahrani&i (a to véetné MS 2022 a LSUH a
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v pfipadé, ze by se zavodnik nekvalifikoval na MS nebo LSUH a mél tyto uvedené jako kvalifikaéni
zavody, miize uvést nahradni dal$i zavod). Posledni nominaéni moznosti pro ME 2022 je LM CR.

f) plavci dlouhodobé pobyvajici v zahranici, maji moznost si pro plnéni limitd zvolit dvoje zavody
v terminu 1.1.-LM CR 2022. Termin zavodd, na kterych cht&ji plnit nominaéni limity, musi v&ichni
zavodnici mailem oznamit koordinatorovi reprezentace do 16.1.2022 (vodni.sporty@gmail.com).
Podminkou uznani spinéni limitu je zaslani vysledku (postou, faxem nebo mailem), které musi na
sekretariatu CSPS (jakub.tesarek@czechswimming.cz) obdrZet nejpozdéji do LM CR.2022.
Soucasné zavodnik zasle discipliny, ve kterych by chtél na ME startovat

V piipadé plosného omezeni sportu v CR, bude kli¢ pro nominaci pfizpGsoben tak, aby nebyli
z nominace vyfazeni plavci, ktefi podle tohoto Projektu splnili nominaéni podminku.

Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér

e trenér plavce s nejlepSim % preplnénim limitu do celkového poctu 4 plavcd a dalsi trenéfi dle
procentualniho pifekonani limitu v obdobi 1.1.2022 — LM CR 2022, na kazdé 4 kvalifikované plavce
1 trenér

Financovani soutéze:

e Bez spoluucasti
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3.2. Rozdéleni sezony 2021/2022

(Cislo ve tfetim sloupci znaci pocet tydnd do zavodu na konci makrocyklu):

Shrnuti sezony:

1. MAKROCYKLUS 16.8. —2.1.2022 ..... 17 tydna + 2 tydny pfechodné obdobi

CGORNRNBNNRWWWWNNNNRPRRRERE R

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

TRENINKOVA SEZONA 2021/2022

00 MS25 ABU DHABI 16.-21.12; ZMCR 16.-19.12.

1. mezocyklus 16.8. —19.9. 5 tydnu
2. mezocyklus 20.9. — 17.10. 4 tydny
3. mezocyklus 18.10.- 14.11. 4 tydny
4. mezocyklus 15.11.- 19.12. 5 tydnu MS25 Abu Dhabi/ZM CR
5. mezocyklus 20.12.- 02.01. 2 tydny
. MAKROCYKLUS 3.1.22-20.5. ........ 20 tydnu
1. mezocyklus 3.1.22 — 30.1 4 tydny
2. mezocyklus 31.1.—27.2. 4 tydny
3. mezocyklus 28.2. —27.3. 4 tydny
4. mezocyklus 28.3.—-24.4. 4 tydny
5. mezocyklus 25.4. —22.5. 4 tydny MS Fukuoka
. MAKROCYKLUS 23.5.-21.8. ......... 13 tydna
1. mezocyklus 23.5. —29.5. prechodné obdobi
2. mezocyklus 30.5.—26.6. 4 tydny
3. mezocyklus 27.6.—24.7. 4 tydny
4. mezocyklus 25.7.-21.8. 4 tydny ME Rim
. MAKROCYKLUS
. mezocyklus 33.tyden 16.08.-22.08. 11/17
. mezocyklus 34.tyden 23.08.-29.08. 10/16
. mezocyklus 35.tyden 30.08. - 05.09. 09/15
. mezocyklus 36.tyden 06.09.-12.09. 08/14
. mezocyklus 37.tyden 13.09.-19.09. 07/13
. mezocyklus 38.tyden 20.09. - 26.09. 06/12
. mezocyklus 39.tyden 27.09.-03.10. 05/11
. mezocyklus 40.tyden 04.10.-10.10. 04/10
. mezocyklus 41.tyden 11.10.-17.10. 03/09
. mezocyklus 42.tyden 18.10.-24.10. 02/08
. mezocyklus 43.tyden 25.10.-31.10. 01/07
. mezocyklus 44.tyden 01.11.-07.11. 00/06 ME25 Kazan 2. — 7.11.
. mezocyklus 45.tyden 08.11. - 14.11. 05
. mezocyklus 46.tyden 15.11.-21.11. 04
. mezocyklus 47.tyden 22.11.-28.11. 03
. mezocyklus 48.tyden 29.11. - 05.12. 02
. mezocyklus 49.tyden 06.12.-12.12. 01
. mezocyklus 50.tyden 13.12.-19.12.
. mezocyklus 51.tyden 20.12. - 26.12. prfechodné obdobi
. mezocyklus 52.tyden 27.12. - 02.01. prfechodné obdobi
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2. MAKROCYKLUS

1. mezocyklus 0l.tyden 03.01.-09.01. 18

1. mezocyklus 02.tyden  10.01. - 16.01. 17

1. mezocyklus 03.tyden 17.01.-23.01. 16

1. mezocyklus 04.tyden 24.01. - 30.01. 15

2. mezocyklus 05.tyden  31.01. - 06.02. 14

2. mezocyklus 06.tyden  07.02.- 13.02. 13 VT LaSanta,Lanzarote 8. — 25.2. dle letadla

2. mezocyklus 07.tyden  14.02.- 21.02. 12 VT LaSanta,Lanzarote 8. — 25.2.

2. mezocyklus 08.tyden  22.02.- 27.02. 11 VT LaSanta,Lanzarote 8. — 25.2.

3. mezocyklus 09.tyden  28.02. - 06.03. 10

3. mezocyklus 10.tyden  07.03. - 13.03. 09

3. mezocyklus 11.tyden  14.03. - 20.03. 08 MZ Marseille

3. mezocyklus 12.tyden  21.03. - 27.03. 07

4. mezocyklus 13.tyden  28.03. - 03.04. 06

4. mezocyklus 14.tyden 04.04. - 10.04. 05 8/10.4 MZ Eindhoven

4. mezocyklus 15.tyden  11.04. - 17.04. 04 9/12.4. MZ Stockholm

4. mezocyklus 16.tyden  18.04. - 24.04. 03 18.4.Velikonoc¢ni pondéli

5. mezocyklus 17.tyden  25.04. - 01.05. 02

5. mezocyklus 18.tyden  02.05. - 08.05. 01 3. — 11.5. aklimatizaéni VT Dzaponsko

5. mezocyklus 19.tyden  09.05. - 15.05. 00 3/11.5. aklimatiza¢ni VT; 13.5.-29.5 MS Fukuoka
5. mezocyklus 20.tyden  16.05. - 22.05. 00 13.5.-29.5 MS Fukuoka

3. MAKROCYKLUS

1. mezocyklus 21.tyden  23.05. - 29.05. 11 pfechodné obdobi

2. mezocyklus 22.tyden  30.05. - 05.06. 10

2. mezocyklus 23.tyden  06.06. - 12.06. 09 11/12.6. MZ Canet

2. mezocyklus 24.tyden  13.06. - 19.06. 08 15/16.6. MZ Barcelona; 18/19.6. MZ Monte Carlo
2. mezocyklus 25.tyden  20.06. - 26.06. 07 26.6.-7.7. Svétové akademic hry, Chengdu, Cajna
3. mezocyklus 26.tyden  27.06. - 03.07. 06 26.6.-7.7. Svétové akademic hry, Chengdu, Cajna
3. mezocyklus 27.tyden  04.07. - 10.07. 05

3. mezocyklus 28.tyden  11.07.-17.07. 04 11. — 7.8. VT Pardubice, Samorin dle LM CR

3. mezocyklus 29.tyden  18.07. - 24.07. 03 11. — 7.8. VT Pardubice, Samorin dle LM CR

4. mezocyklus 30.tyden  25.07. - 31.07. 02 11. — 7.8. VT Pardubice, Samorin dle LM CR

4. mezocyklus 31.tyden 01.08. - 07.08. 01 11. — 7.8. VT Pardubice, Samorin dle LM CR

4. mezocyklus 32.tyden  08.08. - 14.08. 00 11.- 21.8. ME Rim

4. mezocyklus 33.tyden  15.08. - 21.08. 00 11.- 21.8. ME Rim

3.3. Plavecké testy

Plavecké testy jsou dullezitou soucasti tréninkového procesu, kontrolou spravnosti pfipravy
(stupnovity test 7 x 200, respektive 10x100) i pomUckou pro stavbu tréninku (test aerobni kapacity
3000m/2000m/1500m/10x300). V pfedzavodnim obdobi mohou testy poslouZit k predikci zavodniho
vykonu nebo i pro ur€eni postupu vyladovani (test 4 x 50 i 10“). Pro urCeni efektivnost plavani slouzi
test 6 x 50 hl. zplisobem a pro stanoveni anaerobni kapacity se v zahranici pouziva test 12 x 25 i 5°
a pro stanoveni anaerobniho vykonu test 4 x 25.

Navrhované testy nebo jejich t&€sné modifikace se pouzivaji v mnoha zemich a je na kazdém osobnim
trenérovi a zavodnikovi, jak k nim pfistoupi. Néktereé testy jsou stanoveny jako povinné (testy T1; T2;
T3), nékteré jsou pouze doporucené, i kdyz ovéfené, platné a vypovidajici. U povinnych testl plati
dohoda s pracovniky tymu Yarmill, ze ve svych vyhodnocenich a statistikach budou uvadét i vztah
daného testu v zavislosti na mnozstvi a kvalité odpracované prace. Pfi provadéni vSech testu, je
potfeba dodrzet nékolik zakladnich pravidel: plavat test vzdy na stejné délce bazénu (s vyjimkou
situaci, kdy ma test slouzit k uréeni tréninkovych intenzit v nasledujicim obdobi); 24 hodin pfed testem
by plavec nemél absolvovat namahavy trénink (anaerob. prahu nebo vy$si intenzity); plavec by mél
pfed testem uzivat obvyklou stravu, potravinové doplriky ale i pfijem kofeinu; pfed testem (a to zvlasté
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pred anaerobnimi testy) by se mél plavec stale stejné rozplavavat v délce 800 — 1500m, idealni je
obvyklé pfedzavodni rozplavani.

Testy pro vytrvalce (400PZ, 800VZ,1500VZ):

T1) Test aerobni kapacity 3000max na ¢as ....... méfi se celkovy Cas, TF frekvence a La po
doplavani.......... Pro vypocitani tréninkového tempa pro rGzné traté (viz priloha), plavat 2x za sezonu
v prubéhu zafi a v lednu/unoru

T2) Stuphovity test 7 x 200 st 6°... plavec plave se stoupajici intenzitou bud’ na %OR nebo na TF pod
max TF (viz pfiloha) ..... meéfi se vzdy Cas, laktat a TF; mezi€asy na 100m a frekvence zabéru a pocet
zabeérl (prsafi pocitaji jen poCet zabérd) mezi 50 az 100m a 150 az 200m

T3) 6 x 100N st 3" na co nejlepsi Cas...... plavat vzdy 1x v kazdém mezocyklu kromé zavodniho

T4) doporuceny test:12 x 100VZ na 90% C&asu, ktery chce plavec plavat na zavodech st 1:30 ......
méfi se €as a La po doplavani...... plavat na konci makrocyklu, 1 tyden pfed vrcholnymi
zavody

Testy pro stredotratare 200/400

T1) Test aerobni kapacity 2000max na Cas ....... mérfi se celkovy Cas, TF frekvence a La po
doplavani.......... Pro vypocitani tréninkového tempa pro rizné traté (viz pfiloha), plavat 2x za sezonu
jednou v pribéhu zafi a jednou v lednu/anoru

T2) Stupnovity test 7 x 200 st 6°... plavec plave se stoupajici intenzitou bud’ na %OR nebo na TF pod
max TF (viz pfiloha) ..... méri se vzdy Cas, laktat a TF; mezi¢asy na 100m a frekvence zabéru a pocet
zabéru (prsafi pocitaji jen poCet zabérd) mezi 50 az 100m a 150 az 200m

T3) 6 x 100N st 3" na co nejlepsi Cas...... plavat vzdy 1x v kazdém mezocyklu kromé zavodniho

T4) Doporuéeny predzavodni test 4 x 50 i10% prvni vZdy se startem...... méfi se Cas, zabérova
frekvence (prsafi pocitaji poCet zabéru) kazdého useku....... plavat na konci makrocyklu - 1 tyden
pfed vrcholnymi zavody nebo pro ur€eni postupu vyladovani kazdé 3 -5 dni od za¢atku vyladovani
po jeden tyden pfed zadvodem

Testy pro sprintery 50/100m

T1) Test aerobni kapacity 1500max na ¢as ....... méfi se celkovy €as, TF frekvence a La po
doplavani.......... pro vypocitani tréninkového tempa pro rlzné traté, plavat 2x za sezonu v prubéhu
zari a v lednu/unoru

T2) Step test 10 x 100 st 5°... plavec plave se stoupajici intenzitou na 3x80%; 3x85%; 3 x90%a 1x
95% OR ..... méfi se Cas, laktat a TF vzdy po bloku; mezi¢asy na 50m a frekvence zabérl a pocet
zabéru (prsafi pocitaji pouze pocet zabérd) mezi 50 az 100m

T3) 6 x 100N st 3" na co nejlepsi Cas...... plavat vzdy 1x v kazdém mezocyklu kromé zavodniho

T4) Doporuceny test sily 3 x 6x 50 st 3" 1.série: packy; 2.série ploutve; 3.série: packy + ploutve....
plavat na max vzdy ke konci kazdého makrocyklu asi 14 dni pfed vrcholnym zavodem

A stfedotrataflim a sprinterim Ize jen doporucit i test efektivity zabért a anaerobni kapacity, u
sprintert i anaerobniho vykonu (viz pfilohy).

3.4. Elektronicky tréninkovy denik (ETD)

Z rozhodnuti VV CSPS musi i plavci seniorského reprezentaéniho druzstva pravideln&, kazdodenné
vyplniovat Elektronicky tréninkovy denik (ETD). Samozfejmé, Ze ETD sam o sobé plavcovu vykonnost
nezvysi, ale budou-li zavodnici a trenéfi vyplfiovat tréninkova data poctivé a soustavné, pfinese to
vyznamny pokrok nejen pfi vyhodnocovani tréninkové sezony a sestavovani planu na dalSi sezonu
ale i pfi pribézném Fizeni tréninkového procesu. Mirny kazdodenni narlst prace pfi zaznamenavani
tréninku pfinese a) zavéreCnou odménu v pfesném a vsestranném zavéretném vyhodnoceni
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vykonané prace, které usnadni tvofeni planu na dalSi sezonu b) vyhodnocovani provedené prace
spolu se souvisejicimi testy a zavr§ené kontrolnimi zavody po kazdém mezocyklu, umozni trenérovi
posoudit, provedl-li plavec praci, kterou si naplanovali. A v neposledni fadé, c) budou-li vdechny
slozky podilejici se na plavcové vykonu, zaznamenavat veskera data tykajici se plavce do ETD,

vznikne jedinecny list plavce s jeho historii, vykonnosti i pfehledem tréninkovych i zavodnich dat.
Pozn: manudl pro vyplfiovani ETD je pfilohou tohoto Projektu.

3.5. Plany pripravy

Osobni trenéfi reprezentantd jsou povinni do 22.9.2021 zaslat koordinatorovi reprezentace plan
pfipravy na sezonu 2021/2022 (vodni.sportyl@gmail.com). Struktura planu pfipravy:

stanoveni hlavnich cilG sezony

strukturovani pfipravy podle navrzenych makrocyklt / mezocyklu
plan soustfedéni s jejich hlavni naplini

plan kontrolnich zavodu

individualni plan pfipadnych nominacnich start(i pro ME25 2021; MS25 2021; MS 2022; ME 2022
a pfipadné LSUH
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4. Spoleéné akce
CSPS uhradi reprezentantim VT na Lanzarote, aklimatiza&ni vycvikovy tabor pfed MS v Japonsku i
2 vycvikové tabory pfed ME ( v Pardubicich a v Samoring) a dale dva starty na mezinarodnich
zavodech ( v poloviné dubna v Einhovenu nebo Stockholmu a v poloviné ¢ervna Monte Carlo nebo
Barcelona) a k tomu plavecké vybaveni dle schvalenych kritérii.

4.2. Vycvikové tabory
e VT Lanzarote 8. — 25.2.2022, klub LaSanta...... v8ichni reprezentanti, objemovy plavecky trénink

e 9denni aklimatizaCni pobyt pfed MS ve Fukuoce (pfesné datum bude uréeno v okamziku, az bude
znam presny termin plaveckych soutézi na MS)

o Pro zavodniky nominované na MS bez finanéni spolutasti

e Zzavéredna pfiprava na ME v CR a v Samoriné. Piesné rozloZeni zavéreéné pripravy bude
stanoveno az bude znamy termin LM CR ale i LSUH.

Poznamka: i kdyz podminky pro pfipravu v CR nejsou tak ideélni jako v nékterych tréninkovych centrech

v zahrani&i, pfesto jsem pro zavérecnou pripravu na ME volil tréninkové destinace v CR nebo v blizkém okoli,

vzhledem k tomu, Ze zavéreéné mésice této sezony budou pro ty nejlepsi, na kterych bude reprezentace stavét,

cestovatelsky hodné naroéné (MS Dzaponsko, SU Cajna), takze moje pfedstava zavéreéné pfipravy je, aby

byla spise zklidriujici, cestovné co nejméné narocna.

4.3. Podporované zavodni starty
e MZ Eindhoven (8/10.4) nebo MZ Stockholm ve dnech 9/12.4

e MZ Barcelona 15/16.6.2022 nebo MZ Monte Carlo 18/19.6.2022 pro zavodniky reprezenta¢niho
druzstva, ktefi se nenominuji na MS nebo pro 860ti bodové zavodniky jako dalSi pfipravny start

4.4. Povinné starty na zavodech
e pro ty zavodniky, ktefi se nenominuji na MS25 je povinny start na ZM CR

e pro vSechny zavodniky, kromé zavodniki dlouhodobé pobyvajicich mimo CR, je povinny start na
LM CR

pozn ale stale jesté neni znamy termin LMCR, takze definitivni povinnost uréime, az budeme védét, pasuje-li

LM CR do kontextu sezony

rana 20 / 26
Classification - FOR INTERNAL USE ONLY



CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

5. Spoluprace s éleny tymu "Umim plavat” a s panem doktorem M.Safarem, Ph.D.

Je nanejvy$ Zadouci pokracovat v zavodnich analyzach zavodnik( pfi vrcholnych svétovych,
evropskych a i domacich (LM CR) zaznamech, rozborech a analyzach. Vzhledem k tomu, Ze dané
zadznamy a analyzy se u zavodnikl na MS a MS provadéji uz fadu let a je k dispozici uz fada dat,
bylo by proto potfeba pfistoupit k dalsi, vysSi fazi, tj aby ¢lenové tymu "'Umim plavat® aktivné
spolupracovali s osobnimi trenéry jednotlivych zavodnikl a spolu pak stanovili, jak pomoci téchto dat
fidit nékteré tréninkové motivy slouzici k nacviku zavodniho tempa.

Pozn. myslim si také, Ze by bylo potfeba ziskana data souhrnné zpracovat a dat k dispozici celému ceskému
plavani, aby z téchto dat mohli erpat i dalsi trenéfi a zavodnici. K tomu je ov§em potieba osvéta Sirsi trenérské
obce, tfeba na trenérskych seminafich.

Osobni spolupraci tymu "Umim plavat” s jednotlivymi zavodniky a jejich osobnimi trenéry na technice
plavani bude feSena jejich individualnimi setkanimi po pfedchozi domluvé s koordinatorem
reprezentace.

Rovnéz i zazita spoluprace s panem doktorem M.Safafem, Ph.D. na soutéZich by méla po vzajemné
domluvé pokraCovat a spoluprace jednotlivych zavodnik( béhem tréninkové sezony bude pokracovat
v pfedchozim rytmu podle individualnich potfeb.

6. Vybaveni reprezentanta
Dle schvalenych kritérii

7. Osobni konta reprezentant
V sezoné 2021/2022 bude mnoho vrcholnych plaveckych soutézi (ME25; MS25; MS; SU; ME) a
z toho vyplyva velka finanéni naroCnost vycvikovych tabord, proto v rozpoctu reprezentacniho
druzstva nevychazeji zadné dalSi finanéni prostiedky k rozdéleni. V pfipadé pfiznivého finanéniho
pribéhu jednotlivych akci, budou uSetfené finanéni prostfedky rozdéleny mezi jednotlivé
reprezentanty.

8. Prava a povinnosti reprezentanta

Jsou uvedeny v reprezentacni smlouvé, kterou obdrzi nominovani reprezentanti pfi Uvodni schizce
s koordinatorem reprezentace. Reprezentacni smlouva obsahuje i povinnost pravidelné vyplfiovat i
ETD.

9. Prava a povinnosti CSPS

Jsou uvedeny v reprezentaéni smlouvé, kterou nominovani reprezentanti obdrzi na kvalifikacnich
zavodech pro ME25 v Plzni.

Koordinator freprezentace — Ing.Jaroslav Strnad

V Praze 12.9.2021
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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU
PRILOHA 1

Rozdil mezi bodovou hodnotou vykonu potfebnych pro postup do semifinale pro plavce a pro
plavkyné (viz nasledujici tabulka pramérnych, maximalnich a minimalnich bodovych hodnot):

ME2021 Budape&t | ME25 2019 Glasgow |MS25 2018 Hangzhou| MS 2019 Gwandju
muzi| 845 bodd (876-821)| 833 bodd (870-801)| 849 bodl (898—-814)| 862 bodd (906-834)
Zeny| 812 bodl (857-759)] 803 bodd (838-769)| 819 bodl (877-766)| 839 bodu (867-799)

Také bodové rozdily mezi postupujicimi do findle a semifinale jsou u muzu niz8i, coz ukazuje na
mnohem vyrovnanéjsi vykony plavcu (na ME2021 primeérny rozdil u muzd 34,9 bodu a u Zen 46,8
bodu), kde potom i mirné zavahani znamena sesSup o nékolik mist dozadu.

Proto, a protoze smyslem reprezentace musi byt podpora uspésnosti eskych plavcl na svétovych a
evropskych soutézich, jsou na zvazeni pro dalsi roky nového OH cyklu jiné limity pro plavce-muze a
jiné pro plavkyné.

Prehled poctu plavcu, ktefi spinili limity A stanovené FINA pro kvalifikaci na OH pfred OH a
v rozplavbach na OH:

ZENY MUZI

Limit Splnilo Splnilopocet limit FINA A |Splnilo  [Splnilo na |Pocet

FINA A |pfed OHha OH startujicich pfed OH |OH startujicich
50VZ 24,77, 24 16 81 22,01 31 17 73
100VZ 54,38 27 22 51 48,57, 29 21 70
200VvZ 1:57,28 17 14 29 1:47,02 27 23 39
400VZ 4:.07,90 20 13 26 3:46,78) 18 13 36
800VZ 8:33,36] 24 20 30 7:54,31] 30 20 33
1500VZ | 16:32,04 31 26 33 15:00,99 21 12 28
100Z 1:00,25 28 20 41 53,85 34 20 41
200Z 2:10,39 21 13 27 1:5750 25 12 29
100P 1:07,07, 28 18 45 59,93 33 19 49
200P 2:25,520 26 20 31 2:10,35 25 21 40
100M 57,920 21 13 33 51,96 39 20 56
200M 2:08,43 13 3! 16 1:56,48 26 22 38
200PZ 2:12,56] 22 18 27 1:59,67 36 32 45
400PZ 4:38,53 15 8! 17 4:15,84 23 17 29

pramen: swimmingstats
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PRILOHA 2 (Pfilohu k vypoétu testii mizete stahnout ZDE)

VYPOCGET TRENINKOVYCH RYCHLOSTI Z TESTU 3000 (2000, 1500, 10 x 300 i20%) / 400m

) Tento test pomaha odhadnout maximalné udrzitelnou aerobni rychlost, coz je zejména
dllezité u delSich useku (disciplin), protoze to je rychlost, kterou by plavec mél udrzet delsi
dobu. U tohoto aerobniho testu, ktery plavec plave rovhomérnég, le¢ maximalnim usilim,
stanovime primérnou rychlost na 100metrad (T). Podle Madsena prumérna rychlost
v daném testu, je-li plavan maximalnim usilim, odpovida rychlosti okolo anaerobniho
prahu. Pro trénink jednotlivych Usekl v riznych pasmech vytrvalosti plati pfepocty podle
nasledujici tabulky:

anae prah (Vy2/EN2)

zakladni vytrv (Vy1/EN1)

pretizeni vy/VO,max(Vy3)

useky 300 m a delsi T/100 m T + (3"-6") /100m T — (1" -2")/100m

useky 200 m T-1,0/100 m T + (3"-6") -1,0/100m T - (1-2) -1,0" /100m
useky 100 m T-1,57100 m T + (3"-6") -1,5100m T—(1"=2")— 1,5"/100m
useky 50 m T—2,0"/100m T + (3"-6") - 2,0/200m T— (1" -2") — 2,07100m

Priklad: Plavec zaplaval 2000 metri za 23:20, coZ odpovida pramérné rychlosti T na 100m :1:10. Potom, ma-Ii trénovat na
urovni anaerobniho prahu tseky okolo 300m, musi je plavat za 3:30 (1:10 x 3); dvoustovky za 2:18; stovky za 1:08,5 a
padesatky za 34“. Podobné z tabulky odvodime i dalsi traté pfi tréninku zakladni vytrvalosti (napf. dvoustovky v zakladni
vytrvalosti za 2:24 az 2:30) a pfi tréninku VO.max (dvoustovky za 2:16 az 2: 2:14), atd.

Prepocty plati pro série zakladni vytrvalosti Vy1 a série v oblasti anaerobniho prahu Vy2 s intervaly
odpocinku 10 — 20 vtefin a pro série VO,max s intervaly odpocinku 30 — 90 vtefin

1)} Jinou moznost vypoctu tréninkovych rychlosti uvadi americky trenér J.Urbanchek, ktery
pouzival jako testovaci motiv kromé standartniho testu aerobni vytrvalosti 3000m i

aerobni sérii 10 x 300 i 20

Priimérna rychlost usekl Vy1 (EN1) je 0 5% pomalejsi nez primérna rychlost Tsoo00

Priimérna rychlost usekl Vy2 (EN2) je primeérna rychlost Tzo00

Pramérnd rychlost Usek( Vy3 (EN2) je o 7% rychlejsi nez primérna rychlost Tzoo0

1) Pro aerobni trénink useku jinym plaveckym zpusobem nez VZ navrhuje Urbanchek
pfepocty ze 400 max usilim:

Priimérna rychlost usekl Vy1 (EN1) je 86% primeérné rychlosti vaoo
Primérna rychlost usekd Vy2 (EN2) je 92% pramérné rychlosti vaoo
Pramérnd rychlost usekl Vy3 (EN2) je 95% prameérné rychlosti vaoo
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PRILOHA 3 (Pfilohu k vypoétu testi muzete stahnout ZDE)

PLAVECKY STUPNOVITY TEST 7 x 200

Steptest 7 x 200 je komplexni plavecky specificky test. Pouziva se k monitorovani tréninku
a monitorovani zlepSeni aerobni kondice.

VSechny 200m useky je nutné plavat rovhomérnym tempem (rovhomeérné 50timetrové
useky). Useky se plavou ve startu 6 minut a plavou se hlavnim zptisobem. Cilovy &as
(posledni usek) je odvozen od véku nebo intenzity. Seniorsti plavci plavou posledni usek na
maximalni TF a kazdy pfedchazejici usek se plave na TF o 10 tepu nizsi (u mladych
zakovskych plavcl se useky odvozuji od osobniho rekordu plavce (OR) podle schématu:
1.dvoustovka OR + 24 vtefin; druha 200 OR + 20 vtefin; tfeti OR + 16 vtefin; ¢tvrta OR + 12
vtefin; pata OR + 8 vtefin; Sesta OR; sedma cilovy €as. Divky plavou o 4 vtefiny rychleji: 1)
OR + 20% 2) OR + 16% 3) OR + 12 4) OR + 8% 5) OR + 4% 6) OR; 7) cilovy(planovany)
¢as). Difky u useku 1 az 5 pfipocitavaji k OR vzdy o 4 vtefiny méné.

Méreni: zaznamenavaiji se vSechny celkové Casy i mezi€asy a frekvence zabéra a plavci
pocitaji poCty zabéru. V Australii se po kazdém useku zaznamenava i plavcem subjektivné
vhimané usili (RPE) na stupnici 1 — 20 a TF. 3 minuty po skon€eni kazdého useku se méfi
hladina laktatu.

Vysledky: do tabulky se zaznamenava spocitané primérné tempo na 100m; TF; frekvence
zabéru a pocet zabéru v kazdém useku. Zmeény prabéhu kfivek TF/rychlost a laktat/rychlost
v pribéhu €asu se vyuzivaji k monitorovani zmén v plavcové aerobni kondici a z téchto
grafli se urCuje anaerobni prah.

Tento test je vhodny pro zkuSené plavce, ktefi spolehlivé zvladaji urcit svoje tempo.
Spolehlivost vysledkl se zlepSuje tréninkem.

Komplexnost testu dava trenérovi a plavci skvélou zpétnou vazbu, jak postupuje jeho
trénink.

rana 24 / 26
Classification - FOR INTERNAL USE ONLY


http://www.czechswimming.cz/index.php/reprezentace-cr/projekty

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU
PRILOHA 4

TEST ANAEROBNIi KAPACITY 12 x 25

Test je idedlni plavat na 25m bazénu. Plave se hlavnim zplsobem. Dulezité je dodrzovat
stejné vstupni podminky popsané v bodé 3.2. Plavecké testy v Projektu. Zvlasté dalezité u
tohoto testu je, aby obvyklé pfedzavodni rozplavani bylo zakonceno 300 — 400 metry
lehkého plavani a pfed zaCatkem testu, aby plavec byl 3"az 4’v klidu kvuliva doplnéni
kreatinfosfatu v jeho svalech.

12 x 25 se plave s intervalem odpocinkem pouhych 5! maximalni rychlosti, hlavnim
plaveckym zplUsobem. Je dulezité, aby plavec plaval vSechny useky maximalnim usilim,
aby zacal maximalni rychlosti a dalSi 25ky se snazil tuto rychlost udrzet. To spravné urci
kfivku unavy. Je tfeba také instruovat plavce, aby kazdy usek zacinal s 2 delfinovymi kopy
po odrazu a prsafi ‘aby udrzovali stale stejné bud prsarské tempo po odrazu nebo prosté
ihned na hladinu ale stale stejné.

Sleduje se a) nejrychlejsi usek (MAX); b) kriticka rychlost(KR) = primér 2 nejpomalejSich
useku z poslednich 4 usek; c) celkovy soucet asu (T) a d) % pokles rychlosti , coz je
porovnani maximalni rychlosti( €asu maximalniho useku) a kritické rychlosti vzhledem

k maximalni rychlosti: % poklesu = MAX — KR / MAX x 100 (%)

TEST ANAEROBNIHO VYKONU 4 x 25

Tento test pomaha urcit maximalni anaerobni vykon sportovce. Aby se z tohoto testu
ziskaly spolehlivé a uzite€né informace, je dulezité, aby plavec plaval kazdy usek

s maximalnim usilim.

Provedeni: 4 x 25m se startem; start kazdé 3 minuty; hlavnim zpusobem; maximalnim
asilim

Zaznamenavaji se a hodnoti ¢asy useku a frekvence zabéru
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PRILOHA 5 (Pfilohu k vypoétu testii miizete stahnout ZDE)

TEST UCINNOSTI ZABERU 6 x 50

Tento test je vSeobecné znamy a pouzivany. Plavani je sport naro¢ny na techniku a zna¢nou ¢ast
tréninkovému Casu je vénovana vylepSeni plavcovy techniky. V praxi je obtizné v bazénu méfit
delku plaveckého kroku (distance per stroke) bez sofistikovanych biomechanickych analyz. BéZzné a
jednoduché pocitani zabért v kazdém useku muze byt nepfesné, protoze pocet zabérl ovlivriuje,
jak dlouho je plavec pod vodou pfi odrazu nebo jestli ke konci Useku provede cely cyklus. Délku
plaveckého kroku je mozné spoditat z rychlosti a ze zabérové frekvence.

Test by se mél plavat na 50m bazénu, v poloviné bazénu se méfi frekvence zabéru a méfi¢ nebo
plavec poditaji také pocet zabéru.

Test zahrnuje 6x 50m hlavnim zplsobem ve startu 2 minuty; kazda dalSi padesatka by méla byt
asi o 2 rychlejsi nez predchazejici az v posledni padesatce by mél plavec dosahnout
cilového/planovaného mezi¢asu v zavodé(rychlost druhé stovky ve dvoustovce)

Motiv 6 x 50 s postupné se zvySujici rychlosti se vyuziva ke stanoveni vztahu mezi plaveckou
rychlosti (v) a frekvence zabért (FZ) a délky plaveckého kroku (DPK). Prvni padesatka by méla
byt nejpomalejsi, o pfiblizné 10“ pomalejsi, nez je cilovy/ planovany ¢as (za ktery se povazuje
rychlost druhé stovky ve dvoustovce)

Australané navrhuji, aby polohovkafi tento testovaci motiv plavali delfinem nebo maji-li druhy
hlavni plavecky zplsob, potom jim.

Pozn. plavci by méli po odraze provadét pouze 2 delfinové kopy a vynofovat se na 5 metrech,
aby byly zaru€eny konstantni podminky méfeni. Prsafi by méli se méli pouze odrazit bez zabéru
pod vodou, aby se vyuzilo co nejvic metrl pro uréeni efektivnosti.

Test by mél trenérovi pomoci ur€it zmény v efektivnosti zabéru v pribéhu ¢asu.

Zaznamenavaji se:

Cas Useku (s) a z toho vypoéitana rychlost (m/s); frekvence zabérd (pocet zabérii za 1 min);

délka zabéra (m); index efektivnosti zabéru (pozn. kde Australané ho poditaji jako rychlost plavani (v) x
pocet zabéru ale Francouzi ho pocitaji jako rychlost plavani x délka plaveckého kroku, prakticky je to totéz, zalezi jen

na pfepocitani) a poCty zabéru.
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