DRUZSTVA 2022/2023

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

PROJEKT PRIPRAVY REPREZENTACNIHO

Do slozeni reprezentace pro plaveckou sezonu 2022/2023 se nejspiSe promitly vlivy pfedchozich
covidovych rokd, a tak ubylo reprezentantll a reprezentacni druzstvo bude méné pocetné.

| kdyz kritérium pro zafazeni do reprezentace 860, respektive 830 bodu zustava jiz tfeti sezonu stejné,
znatelné se snizil poCet reprezentantl. Néktefi “starSi” zavodnici pomalu konéi, jini zavodnici
neudrzeli vykonnost z minulé sezony. Alarmuijici vSak je, ze pro sezonu 2022/23 pfibylo jediné nové
jméno, a to jesté se splnénym nizSim bodovym limitem v neolympijské discipliné. Naopak néktefi
uspésni ‘slibni” mladici z reprezentaéniho druzstva vypadli. Zcela z reprezentaCniho druzstva
vymizeli vytrvalci a dlouhodobé uz vytrvalkyné. A stale vice se v souasné dobé projevuje
pokulhavani vykonnosti divek za jejich muzskymi kolegy.

1. NOMINACE A SLOZENi SENIORSKEHO REPREZENTACNIHO DRUZSTVA
Nominacni obdobi pro slozeni reprezentacniho druzstva zacalo tradiéné 1.1.2022 a skoncéi s
Mistrovstvim svéta juniort 4.9.2022. Pro zafazeni do reprezentaéniho druzstva senioru plati
jiz tfeti sezonu stejna bodova kritéria. | pro sezonu 2022/2023 byli do reprezentacniho
druzstva seniorll nominovani plavci a plavkyné, ktefi v obdobi od 1.1.2022 do 4.9.2022,
zaplavali vykon pres 860, respektive 830 bodu.

1.1. Vykonnostni kritéria pro zarazeni do reprezentaéniho druzstva

ZENY
860 bodti | 830 bodu

50VZ 00:24,89 00:25,18
100VZ 00:54,37 00:55,02
200VZ 01:58,80 02:00,21
400VZ 04:08,65 04:11,61
800VZ 08:29,78 08:35,85
1500VZ 16:07,93 16:19,46
50Z 00:28,37 00:28,70
100Z 01:00,53 01:01,25
200Z 02:09,70 02:11,25
50P 00:30,91 00:31,28
100P 01:07,43 01:08,23
200P 02:26,28 02:28,02
50M 00:25,68 00:25,99
100M 00:58,34 00:59,03
200M 02:08,09 02:09,61
200PZ 02:12,62 02:14,20
400PZ 04:40,09 04:43,42

MUZI
860 bodu 830 bodut

50VZ 00:21,98 00:22,24
100VZ 00:49,32 00:49,91
200VZ 01:47,25 01:48,53
400VZ 03:51,41 03:54,17
800VZ 07:55,43 08:01,09
1500VZ 15:15,92 15:26,83
50Z 00:25,23 00:25,53
100Z 00:54,52 00:55,17
200Z 01:57,69 01:59,09
50P 00:27,28 00:27,61
100P 00:59,81 01:00,52
200P 02:12,62 02:14,20
50M 00:23,41 00:23,69
100M 00:52,05 00:52,67
200M 01:56,43 01:57,82
200PZ 01:59,87 02:01,30
400PZ 04:16,41 04:19,46
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1.2. Jmenny seznam reprezentantll pro sezonu 2022/2023

Nad 860 bodu

ZABOJNIK Matéj Kometa 200P 2:10,40  904bodu
KUBOVA Simona SICho  50Z 28,17  878bodu
FRANTAToma$ SICho  100Z 54,27  872bodu

KNEDLA Miroslav  Zlin 50Z 25,12 872bodu
HORSKA Kristyna SIPI 200P 2:25,71 870bodu
CEJKA Jan SCPAP 100z 54,38 866bodt

+ vzhledem k vykonnosti na OH a ME2021 a kvuli dlouhodobym zdravotnim problémim na
jare 2022 do této skupiny patfi jistojisté i SEEMANOVA Barbora

Nad 830bodu

CjRACiK Daniel SCPAP 50M 23,46  855bodu
SEFL Jan UAPS 50M 23,53  847bodu
GEMOV Ondrej SIPI 200M  1:57,32  840bodu

1.3. Realizaéni tym

Pro tento cely olympijsky cyklus, a tedy i pro tuto sezonu plati jiny zpasob fungovani reprezentaéniho
druzstva seniorl. Byl jmenovan koordinator reprezentace, jehoz ukolem je pfipravovat teoretické
podklady kazdé reprezentacni sezony, stanovovat limity na vrcholné plavecké soutézZe, pfipravovat
konkrétni nominace na vrcholné svétové a evropské soutéze, sledovat vypliovani elektronického
tréninkového deniku (ETD), sledovat a feSit stav a problémy jednotlivych reprezentantli atd.
Praktickym vedenim reprezentace na jednotlivych reprezentacnich akcich bude potom povéfen
néktery z trenérl reprezentant(i, ktefi prekonali 860 FINA bod(. Tito povéfeni trenéfi budou
zodpoveédni za zavodniky a ostatni trenéry béhem soutéze, budou muset reagovat na okamzitou
situaci béhem akce, budou muset zajistit pro sekretariat CSPS vysledky soutéZe v pozadovaném
tvaru, pro zaneseni do statistiky. Tito trenéfi reprezentantl tak spolu s koordinatorem reprezentace
budou tvofit realizaéni tym. Jakousi $pickou realizaéniho tymu potom bude pfedseda CSPS pan Petr
RyS$ka, v jehoz pravomoci bude rozhodovat pfipadné nazorove rozpory.

e p. Jaroslav STRNAD — koordinator seniorské reprezentace
e p. Petr Ryska —rozhodujici pravomoc ve vSech sporech mimo véci spadajicich do kompetenci
VV CSPS

Trenéfi, Clenové realizacniho tymu (abecedné):
e p. Martin KRATOCHVIL
e pi. Petra SKABOVA
e p. Dominik VAVRECKA
e p. Jifi Vicek

Tento trenérsky tym bude podle potfeb doplfiovan o odborniky z podparnych obort:

e nékdo z rehabilitatniho tymu;

e kondi¢ni trenér vénujici se plavclm;

e Clenové tymu ‘Umim plavat” pro analyzy techniky i vykonl v zavodech a z toho vyplyvajici
rady osobnim trenériim;

e mentaini kou¢;

e apripadné i dalSi odbornici podle pozadavkl osobnich trenérli a zavodniku: napf. biochemik,
odbornik na vyzivu a doplriky vyzivy;
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e dulezité osoby pro podporu reprezentace budou i pocitaCovi magové z Yarmillu, ktefi by méli
pomoci analyz ETD napomahat osobnim trenériim s vyhodnocovanim plavecké sezony ale
i pomoci pocitaCového vyhodnocovani jednotlivych tréninkovych cykld pomahat fidit
tréninkovy proces;

2. PRAVIDLA NOMINACE NA VRCHOLNE SOUTEZE

2.1. MS25 Melbourne 13.-18.12.2022

Pro ucast na MS25 je nutné zaplavat limit, ktery FINA stanovila podle principu: lep8i ¢as z ¢asu 16.
mista na MS25 2021 a limitu FINA A pro MS25 2021, coz znamena nejlepSi 16.misto v historii MS
bez ohledu na pocet u€astnikl v discipliné. V nové zafazenych disciplinach 800VZ muzi a 1500VZ
zeny FINA dopocitala limit podle poctu bodu nejlepSiho 16.mista v druhé vytrvalecké trati. Limit je
mozné zaplavat na 50m i 25m bazéné. Limity B plati jen pro finalisty ME22 v Rimé&/medailisty MSJ a
pro starty v doplfikovych disciplinach.

MUZI ZENY
Limit A ‘ CSPS ‘ Limit B LimitA‘ CSPS ‘ Limit B
znak
00:23,75 00:24,58 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 00:30,45 00:31,52
00:57,63 00:59,65 100 01:06,18 01:08,50
02:06,23 02:10,65 200 02:23,38 02:28,40
motylek
00:22,91 00:23,71 50 00:25,82 00:26,72
00:50,57 00:52,34 100 00:57,40 00:59,41
01:53,61 01:57,59 200 02:08,85 02:13,36
volny zptlisob
00:21,40 00:22,15 50 00:24,44 00:25,30
00:47,23 00:48,88 100 00:53,78 00:55,66
01:44,08 01:47,72 200 01:55,60 01:59,65
03:42,50 03:50,29 400 04:06,95 04:15,59
07:45,02 08:01,30 800 08:29,17 08:46,99
14:49,29 15:20,42 1500 16:15,27 16:49,40
polohovy zavod
00:52,98 00:54,83 100 00:59,65 01:01,74
01:55,25 01:59,28 200 02:10,16 02:14,72
04:09,19 04:17,91 400 04:37,54 04:47,25

Na MS25 jsou zafazeny Stafety muzi a Zen: 4x50VZ; 4x100VZ; 4x 200VZ; 4x50PZ a
4x100PZ a smiSené Stafety 4x50VZ mix a 4x50PZ mix. | kdyz sou€asna vykonnost ¢eskych plavcl
tomu nenasvédc&uje, navrhuji pro UcCast Stafety na MS25 v Melbourne hranici poloviny startovniho pole
respektive 8. mista na MS25 v roce 2021. Tedy pfi souctu individualnich ¢asu lepSim nez uvedeny

¢as + 1,5%
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divky: 4x50VZ: 1:40,64+1,5% 4x100VZ: 3:38,77+1,5% 4x50PZ: 1:46,88+1,5% 4x100PZ: 3:57,20+1,5"
a 4x200VZ: 7:55,48+1,5¢

muzi: 4x50VZ: 1:27,28+1,5% 4x100VZ: 3:12,73+1,5% 4x50PZ: 1:35,20+1,5 4x100PZ: 3:29,18+1,5“
a 4x200vZ:7:09,89+1,5"

mix: 4x50VZ: 1.38,86+1,5% 4x50PZ:1:45,33+1,5"

Pozn.: uvedené Casy plati pro pfipad, Ze by pro ucast Stafety bylo potfeba donominovat zavodnika
(zavodnici), ktefi se nenominovali do individualnich disciplin.

Program MS25 2022

utery 13.12. | stfeda 14.12. | Ctvrtek 15.12. | patek 16.12. sobota 17.12. | nedéle 18.12.
rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby rozplavby
400VZ | Z | 4x50PZ | MI | 50Z Z | 4x50VZ | MI | 4x50PZ | Z 200VZ z
100Z |Z| 800vVZ | Z 50Z M 200P Z | 4x50PZ | M | 200vZ | M
100Z |M]| 100vZ | Z | 200M | Z 200P M | 400PZ | Z 200Z z
50M |W| 100vZ | M | 200M | M 50VZ Z | 400PZ | M 200Z M
50M M| 100P Z | 100PZ | 7 50VZ M| 100M z
200PZ |Z| 100P | M | 100PZ | M 100M M
200PZ | M 400VZ | M 50P z
50P M
4x100VZ | Z [4x200VZ | Z | 4x50VZ | Z | 4x200vVZ | M | 800vVZ | M | 4x100PZ | Z
4x100VZ | M 4x50VZ | M | 1500vVZ | Z 4x100PZ | M
1500VZ | M
semifinale / semifinale / semifinale / semifinale / semifinale / semifinale /
finale finale finale finale finale finale
400VZ | Z | 4x50PZ | MI | 100vVZ | Z | 4x50vVZ | MI | 4x50PZ | Z 100M V4
50M Z| 800vz | Z | 100vVZ | M 200P Z | 4x50PZ | M 100M M
50M M| 100vZ | Z 50Z z 200P M| 800VZ | M 50P z
200PZ |Z| 100VZ | M 50Z M 50Z Z | 100M z 50P M
200PZ |M| 100z | Z | 200M | Z 50Z M | 100M M 200Z z
1002 |Z| 100Z | M | 200M | M 50VZ Z | 400Pz | Z 200Z M
100Z |M| 100P | Z | 100P | Z 50VZ M| 400PZ | M | 200vzZz | Z
1500vVZ |M| 100P | M | 100P | M | 100Pz | Z 50P Z | 200vz | M
50M Z | 100PZ | 7 100PZ | M 50P M
50M M | 100PZ | M | 1500vZ | Z | 50VZ z
400VZ | M 50VZ M
4x100VZ | Z | 4x200VZ| Z | 4X50VZ | Z | 4x200VZ | M 4x100PZ | Z
4x100VZ | M 4x50VZ | M 4x100PZ | M
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Nominacni 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) pro pInéni limitd A i B pro MS25 2022 v Melbourne se uznavaji pouze soutéze schvalené FINA

c) plavci, ktefi splnili limit FINA A v obdobi 1.9.2022 - 13.11.2022

d) finalisté ME v Rim& nebo medailisté z MSJ v Peru nemaji povinnost plnit limity v disciplinach,
v nichz se umistili(y) ve finale ME nebo na medailovych mistech MSJ (pfi spInéni limitu FINA B)

e) plavci, ktefi splnili limit pro MS25 2022 od 1.9.2021 — 30.7.2022, ti ale v obdobi 1.9.2022 -
13.11.2022 musi pfekonat kontrolni ¢as, ktery pfedstavuje limit pro MS25 2022 + 1%

f) splni-li v dané discipliné limit vice zavodnik (body c,d,e), potom bude plnéni vyhodnocovano
v poradi: 1) zavodnik, ktery spinil limit A dle bodu c); 2) finalista ME v Rim&/medailista MSJ; 3)
zavodnik, ktery splinil limit dle bodu e). To znamena, Ze splnili-li zavodnici dle bodu c) a d), musi
finalista ME splnit také limit A pro MS 25. A splnili-li podminky nominace finalista ME v Rimé& /
medailista z MSJ v Peru a zavodnik dle bodu e), pfednost maji finalista ME / medailista MSJ.

g) do doplrikovych disciplin Ize nominovat plavce, pokud v obdobi od 1.9.2021 splnili v discipliné
alespon limit FINA B v zavodech schvalenych FINA. Rozhoduijici je poradi vykonda.

Stafety budou slozeny na zakladé navrhu koordinatora reprezentace po konzultaci s osobnimi trenéry,
pokud soucet 4 zaplavanych €asu ¢lent budouci Stafety v nominaénim obdobi 1.9.22 — 13.11.2022
bude lepSi nez hranice poloviny startovniho pole respektive 8. mista na MS25 2021+ 1,5¢

Stafety budou na MS vyslany pouze v pfipadé, ze minimalné 3 jeji ¢lenové budou mit spinény
individualni limit pro toto MS a budou startovat na MS v individualnich disciplinach. Na stafety
Ize tedy donominovat pouze jednoho élena Stafety. (usneseni VV CSPS z 5.10.2022)

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

Plavci, ktefi chtéji plnit limity pro MS25 2022 nebo zaplavat kontrolni ¢as, maji moznost si pro plnéni
zvolit v terminu 1.9.-13.11.2022 dva libovolné zavody uznavané FINA. Stejné tak i plavci dlouhodobé
pobyvajici v zahrani€i, maji moznost si pro plnéni limitd zvolit vdaném terminu dvoje zavody
uznavané FINA. Terminy zavodd musi vSichni zavodnici nebo jejich trenéfi oznamit mailem
koordinatorovi reprezentace do 22.9.2022 (vodni.sportyl@gmail.com). Podminkou uznani splnéni
limitu na zavodech v zahraniéi je zaslani vysledki mailem na sekretariat CSPS nejpozdé&ji do
13.11.2022 (jakub.tesarek@czechswimming.cz). Sou€asné zavodnik zasle discipliny, ve kterych by
chtél na MS25 startovat.

Nominace trenéru:

e povéFeny vedouci akce, ktery bude na misté za akci zodpovidat (pi Petra Skabova)

e trenér plavce s nejlep$im umisténim ve finale ME v Rimé& do celkového poétu 4 plavcd + dalsi
trenéfi dle procentualniho pfekonani limitu A v nominacnim obdobi, na kazdé 4 kvalifikované
plavce 1 trenér

e zahrani¢ni trenér eského zavodnika miiZe byt nominovan na naklady CSPS pouze tehdy, bude-
li se starat jenom o Ceské zavodniky. Bude-li zahrani¢ni trenér mit na starosti i dalSi neCeské
plavce, nemuze byt Clenem Ceského tymu a muze mu byt hrazena pouze adekvatni ¢ast nakladu,
o jejiz vysi rozhodne VV CSPS.

Financovani soutéze:
e bez spoluucasti

2.2 MS 2022 Fukuoka 14. — 30.7.2023 (pfesny program plaveckych soutézi jesté neni znémy)

Pro u¢ast na MS50 2023 ve Fukuoce (Japonsko) je nutné zaplavat limit FINA A, ktery FINA stanovila
na zakladé lepSiho €asu z €asu 16. postupujiciho do semifinale na MS 2022 a limitu FINA A pro MS
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2022, coz znamena nejlepsi 16.misto v historii MS bez ohledu na pocet U¢astnikl v discipliné. Limit
B plati pouze pro uc€ast v doplrikovych disciplinach:

MUZI 3 ZENY
bazén 50m
Limit A | | LimitB Limit A | | LimitB
znak
00:25,16 00:26,04 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 00:31,02 00:32,11
00:59,75 01:01,84 100 01:07,35 01:09,71
02:10,32 02:14,88 200 02:25,91 02:31,02
motylek
00:23,53 00:24,35 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 zptlisob
00:22,12 00:22,89 50 00:25,04 00:25,92
00:48,51 00:50,21 100 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
01:59,53 02:03,71 200 02:12,98 02:17,63
04:17,48 04:26,49 400 04:43,06 04:52,97

UZ v nékolika pfipadech byla na OH vcelku uspésna Ceska Stafeta. PfestoZze na nominaci Stafet na
OH maiji vliv az vysledky na MS 2024, uvadim odhadovany €as pro umisténi do poloviny startovniho
pole podle vysledkl Stafet na MS22 v Budapesti a MS19 v Gwangju.

Soucet €asUl jednotlivych plavcu v individualnich startech musi byt lepsi nez ¢as posledniho mista na
OH 2021 v Tokiu +1,5%

4x100VZ muzi 3:15,06 + 1,5% Zeny 3:41,01 + 1,5%; mix 3:32,55 + 1,5°

4x100PZ muzi 3:35,23 + 1,5% Zeny 4:02,26 + 1,5 ; mix 3:50,49 + 1,5°

4x200VZ muzi 7:12,08 + 1,5% Zeny 7:56,00 + 1,5°

Pozn.: uvedené Casy plati pro pfipad, ze by pro u€ast Stafety bylo potfeba donominovat zavodnika
(zavodnici), ktefi se nenominovali do individualnich disciplin.

Stafety budou na MS vyslany pouze v piipadé, ze minimalné 3 jeji élenové budou mit splnény

individualni limit pro toto MS a budou startovat na MS v individualnich disciplinach. Na stafety
Ize tedy donominovat pouze jednoho ¢lena Stafety. (usneseni VV CSPS z 5.10.2022)

Nominac¢ni obdobi:
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1) Hlavni nominaéni obdobi pro pInéni limitd pro MS 2023 je 10.4. - 21.5.2023

2) Zavodnikdm, ktefi zaplavali stanoveny limit pro G&ast na MS2023 na ME22 v Rimé& nebo na
MSJ v Peru, staci v tomto nomina¢nim obdobi zaplavat kontrolni ¢as 0 1 % za limitem na MS23.
3) Trenér a zavodnik mohou ve svém tréninkovém planu navrhnout jiny termin plnéni limitd, nez
je uvedeno pod bodem 1), avSak v terminu 1.1.-11.6.2023 a zaplavanym ¢asem zavodnik nemuze
vyfadit zavodnika, ktery se nominoval v ‘fadném” nomina¢nim obdobi. Musi vSak tuto zménu
nominacniho zavodu pisemné oznamit koordinatorovi reprezentace do 16.1.2023

Nominaéni podminky:

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

b) plavci nejpozdéji do 16.1.2023 nahlasi koordinatorovi reprezentaéniho druzstva 2 zavody
v nominaénim obdobi, na kterych planuji plnit limity pro MS 2023. | zavodnici, ktefi splnili limit na
ME23 uz v lété 2022 na ME nebo na MSJ a v nominaénim obdobi pouze potvrzuji zaplavany limit
(limit pro MS23 + 1%), musi nahlasit 2 kontrolni starty.

c) nominace do dopliikovych disciplin bude podle zaplavanych €asu v obdobi od 1.1.2023 do
11.6.2023 Podminkou startu na MS v doplhkové discipliné je zaplavani limitu FINA B v této
discipliné. Rozhodujici pro nominaci je pofadi vykona.

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

e) Plavci dlouhodobé pobyvaijici v zahranici, maji moznost si pro pInéni limitd zvolit v terminu 1.1. —
21.5.2023 dvoje zavody. Vybrané zavody musi byt na seznamu FINA pro pInéni limitd na MS2023.
Terminy zavodd musi zavodnici mailem oznamit koordinatorovi reprezentace do 16.1.2023
(vodni.sportyl@gmail.com). Podminkou uznani spinéni limitu je zaslani vysledkd mailem na
sekretariat CSPS: jakub.tesarek@czechswimming.cz nejpozdé&ji do 11.6.2023. Soudasné
zavodnik zasle discipliny, ve kterych by chtél na MS startovat

Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér

e trenér plavce s nejvyssim % preplnénim limitu v nominacnim obdobi (11.8.2022 — 11.6.2023) do
celkového poctu 4 plavcu a dalSi trenéfi dle procentualniho pfekonani limitu plavcem, na kazdé 4
kvalifikované plavce 1 trenér

e zahraniéni trenér Seského zavodnika miize byt nominovan na naklady CSPS pouze tehdy, bude-
li se starat jenom o Ceské zavodniky. Bude-li zahrani¢ni trenér mit na starosti i dalSi neCeské
plavce, nemuze byt ¢lenem Ceského tymu a muze mu byt hrazeno pouze adekvatni % C&ast
nakladd, o jejiz vysi rozhodne VV CSPS.

Financovani:
e Zavodnici s fadné splnénym limitem FINA A bez finan¢ni spoluucasti

strana 7/ 18
Classification - FOR INTERNAL USE ONLY



CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

2.3.Letni svétové univerzitni hry (drive Svétova Univerziada) Chengdu (CHN) 28.7. —
8.8.2023

Kritériem pro u€ast na LSUH 2023 je % prfekroCeni nebo pfiblizeni se ¢asu postupujiciho v dané
discipliné do finale A na SU 2019:

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 zpusob
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

Podminky ucéasti:

e LSUH se mohou zu&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 ucasti na LSUH je vék 18 az 25 let, kterého ucastnik dosahl k 31.12. roku konani
LSUH (tedy ro¢niky 1998 az 2005)

Odpovédnym trenérem pro Letni svétové univerzitni hry byl povéfen pan Mgr. DuSan Viktorjenik.
Dalsi trenér bude vybran podle pofadi procentualniho plnéni limitu zavodnikem

Nominaéni obdobi:
* Hlavni nominacni obdobi pro pInéni limitd pro SU 2023 je 10.4. - 21.5.2023
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* Trenér a zavodnik mohou ve svém tréninkovém planu navrhnout jiny termin plnéni limit, avSak
vterminu 1.1.-11.6.2023 a zaplavanym ¢&asem zavodnik nem(ze vyradit zavodnika, ktery se
nominoval v ‘fadném” nominacnim obdobi. Musi v8ak tuto zménu nominacniho zavodu pisemné
oznamit Do 16.1.2023 odpovédnému trenérovi (dusan.viktorienik@upol.cz) a v kopii koordinatorovi
reprezentace.

Na Letni svétové univerzitni hry (LSUH) se kvalifikuje pocet plavcu, ktery uréi CAUS, podle %
prekro€eni, pfip. pfiblizeni se k limitu (maximalné vSak 2 zavodnici do discipliny).

Neuznavaji se vysledky zaplavané v mezi¢asech kromé prvniho uUseku Stafety, ¢asy neméiené
elektronickou ¢asomirou a samostatné pokusy. Limit je nutné zaplavat ve stanoveném obdobi na
libovolné soutéZi z terminové listiny CSPS, LEN nebo FINA na 50metrovém bazénu. VSichni
zavodnici, ktefi by méli zajem na LSUH startovat, véetné téch, ktefi studuji ¢i pracuji v zahranici, musi
do 16.1.2023 oznamit odpovédnému trenérovi a s kopii koordinatorovi reprezentace 2 zvolené
zavody, na kterych budou chtit splinit limit pro LSUH (dusan.viktorjenik@upol.cz) s kopii koordinatoru
reprezentace (vodni.sportyl@gmail.com)-. Podminkou pro zavodniky studujici v zahranici je zaslani
vysledkd mailem na vySe uvedené adresy vedouciho akce a koordinatora reprezentace nejpozdéji do
18.6.2023 soucasné s disciplinami, ve kterych maji zajem v pfipadé nominace na LSUH startovat.

Koneéné slovo pfi navrhu nominace a pfipadném sloZeni $tafet ma vedouci akce povéieny VV CSPS
spolu s koordinatorem reprezentace.

Pravdépodobny program LSUH 2023 (v pfipadé 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 | 100VvZ | 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 3 ] 4x100
400PZ | Z | 100VZ | Z 100 Z Z| 800VzZ | M 50 Z z 50 VZ Z| PZ | M
100 P M| 1500VvZ | M 507 M | 4x200VvZ | Z 50 P M | 4x200VvZ | M
200 Z z 1500VZ | Z 800VvVZ | 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| 800VZ | M| 800VZz | Z |s0vz| 2
50 M Z| 100vz |z 200 P M| 200pPz | Z]| 200vz | Z 50 P Z |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 Z| 200vz | Z |200M| 2
400
100 P M 100 P z 100 P z 200 P M| 100vZ | M 50 VZ M| PZ | M
400
200 Z Z| 200pPz | M 200 M M 100 Z z 50 Z z 50 Z Z| vz | 2
: : 4x100 ;
50 M M 200 Z Z| 100vz |2 200 M M 200 Z M 200 Z M| Pz | 2
B . ; } 4x100
4x100VZ | Z | 200vZ | M| 200PZ | M 200 P z 100 M Y4 200 M Z| PZ | M
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4x100VZ | M 100 Z z 50 Z M 50 P M 50 P M

50 Z M | 4x200VZ | Z 50vZz | Z
4x200VZ | M
Pozn.: Zvyraznéné discipliny = finale
V kazdé discipliné mohou startovat maximalné 2 zavodnici za stat.
Financovani soutéze:
e Na naklady CAUS
3. TRENINKOVA SEZONA 2022/2023
3.1. Rozdéleni sezony 2022/2023
(Cislo ve tretim sloupci znaci pocet tydnl do zavodu na konci makrocyklu):
Shrnuti sezony:
1. MAKROCYKLUS 22.8. —1.1.2023 .....17 tydn0 + 2 tydny pfechodné obdobi
1. mezocyklus 22.08. — 25.09. 5 tydnu
2. mezocyklus 26.09. — 23.10. 4 tydny
3. mezocyklus 24.10. - 20.11. 4 tydny
4. mezocyklus 21.11. - 18.12. 5 tydna MS25 Melbourne/ZM CR
5. mezocyklus 19.12. - 01.01. 2 tydny
2. MAKROCYKLUS 2.1.23-21.5. ........ 20 tydnu
1. mezocyklus 02.1.22 —29.1. 4 tydny
2. mezocyklus 30.01. —26.02. 4 tydny VT reprezentace Kanarskeé ostrovy
3. mezocyklus 27.02. — 26.03. 4 tydny
4. mezocyklus 27.03. —23.04. 4 tydny MZ Stockholm
5. mezocyklus 24.04. —21.05. 4 tydny MZ Barcelona
3. MAKROCYKLUS 22.5.-30.7.(-8.8.) ......... 10 tydnt (12 tydnU)
1. mezocyklus 22.05. — 28.05. pfechodné obdobi
2. mezocyklus 29.05. — 18.06. 3 tydny
3. mezocyklus 19.06. — 09.07. 3 tydny
4. mezocyklus 10.07. — 30.07.(8.8.) 3 tydny MS Fukuoka, ( LSUH Chengdu, Cina)
. MAKROCYKLUS

. mezocyklus 34.tyden 22.08. - 28.08. 16

. mezocyklus 35.tyden 29.08. - 04.09. 15 % VC Znojma

. mezocyklus 36.tyden 05.09. - 11.09. 14

. mezocyklus 37.tyden 12.09. - 18.09. 13

. mezocyklus 38.tyden 19.09. - 25.09. 12

. mezocyklus 39.tyden 26.09. - 02.10. 11 Y2 VC Trutnov

. mezocyklus 40.tyden 03.10. - 09.10. 10

. mezocyklus 41.tyden 10.10. - 16.10. 09 14/16 Plzenské sprinty
. mezocyklus 42.tyden 17.10. - 23.10. 08 21/23 SP Berlin

. mezocyklus 43.tyden 24.10. - 30.10. 07 28/30 SP Toronto

WNNNNNNNRRPRRRRR
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3. mezocyklus 44.tyden 31.10.-06.11. 06 3/5 SP Indianopolis, 4/6 Axis

3. mezocyklus 45.tyden 07.11.-13.11. 05 12/13 VC Brno

3. mezocyklus 46.tyden 14.11. - 20.11. 04

4. mezocyklus 47.tyden 21.11.-27.11. 03 24/27 ZM CR

4. mezocyklus 48.tyden 28.11.-04.12. 02 2.-10. aklimatizaéni VT

4. mezocyklus 49.tyden 05.12.-11.12. 01 2.-10. aklimatizaéni VT

4. mezocyklus 50.tyden 12.12.-18.12. 00 13/18 MS MELBOURNE 16/18 VC Zlin
5. mezocyklus AOM2I8262| 00 prechodné obdobi

5. mezocyklus 52.tyden 26.12.-01.01. prechodné obdobi

2. MAKROCYKLUS

1. mezocyklus 0l.tyden 02.01. - 08.01. 29

1. mezocyklus 02.tyden 09.01. - 15.01. 28

1. mezocyklus 03.tyden 16.01.—22.01. 27

1. mezocyklus 04.tyden  23.01. - 29.01. 26

2. mezocyklus 05.tyden  30.01. - 05.02. 25 2.-23.2 VT repre Kanarské ostrovy
2. mezocyklus 06.tyden  06.02.- 12.02. 24 2.-23.2 VT repre Kanarské ostrovy
2. mezocyklus 07.tyden  13.02.- 19.02. 23 2.-23.2 VT repre Kanarské ostrovy
2. mezocyklus 08.tyden  20.02.- 26.02. 22 25/26 sf druzstev

3. mezocyklus 09.tyden  27.02. - 05.03. 21

3. mezocyklus 10.tyden  06.03. - 12.03. 20

3. mezocyklus 11.tyden  13.03. - 19.03. 19 18/19.3 f druzstev

3. mezocyklus 12.tyden  20.03. - 26.03. 18

4. mezocyklus 13.tyden  27.03. - 02.04. 17

4. mezocyklus 14.tyden  03.04. - 09.04. 16

4. mezocyklus 15.tyden  10.04. - 16.04. 15 13/16.4. MZ Stockholm

4. mezocyklus 16.tyden  17.04. - 23.04. 14 23/24.4. MZ Graz

5. mezocyklus 17.tyden  24.04. - 30.04. 13 28/30.4. VC Ostrava

5. mezocyklus 18.tyden  01.05. - 07.05. 12

5. mezocyklus 19.tyden  08.05. - 14.05. 11 12/14.5. VC Pardubic; 13/14.5. MZ Canet
5. mezocyklus 20.tyden  15.05. - 21.05. 10 17/18.5. MZ Barcelona; 20/21.5. MZ MC
3. MAKROCYKLUS

1. mezocyklus 21.tyden  22.05. - 28.05. 09 pfechodné obdobi

1. mezocyklus 22.tyden  29.05. - 04.06. 08 2/4.6. VC Slovenska

1. mezocyklus 23.tyden  05.06. - 11.06. 07

1. mezocyklus 24.tyden  12.06. - 18.06. 06

2. mezocyklus 25.tyden  19.06. - 25.06. 05

2. mezocyklus 26.tyden  26.06. - 02.07. 04

2. mezocyklus 27.tyden  03.07. - 09.07. 03

2. mezocyklus 28.tyden  10.07. - 16.07. 02 12.- 20.7. aklimatizacni VT Kodi

3. mezocyklus 29.tyden  17.07. - 23.07. 01 12.- 20.7. aklimatizacni VT KoCi

3. mezocyklus 30.tyden  24.07. - 30.07. 00 23.-30.7.MS Fukuoka (pfedpoklad pl.soutézi)
3. mezocyklus 31.tyden  31.07.- 06.08. 28.7.- 8.8. LSUH Chengdu (Cina)

3. mezocyklus 32.tyden  07.08. - 13.08

33.tyden  14.08. - 20.08.

3.2. Plavecké testy
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Plavecké testy jsou dulezitou 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 uréeni postupu vyladovani (test 4 x 50 i 10“). Pro urCeni efektivnost plavani slouzi
test 6 x 50 hl. zpasobem 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. Nékteré testy jsou stanoveny jako povinné (testy T1; T2;
T3), nékteré jsou pouze doporucené, i kdyz ovéfené, platné a vypovidajici. U povinnych testu plati
dohoda s pracovniky tymu Yarmill, Zze 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); ve stejny den
v tydnu; i ve stejném Easovém obdobi (rano/odpo); 24 hodin pfed testem by plavec nemél absolvovat
namahavy trénink (anaerob. prahu nebo vysSi intenzity); plavec by mél pfed testem uZivat obvyklou
stravu, potravinové doplfky ale i pfijem kofeinu; pfed testem (a to zvlasté 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 Cas ....... méfi se celkovy Cas, TF frekvence a La po
doplavani.......... Pro vypocitani tréninkového tempa pro rizné traté (viz pfiloha), plavat 2x za sezonu
v pribéhu zafi a 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) ..... meéfi se vzdy Cas, laktat a TF; mezi€asy na 100m a frekvence zabéru a pocet
zabeérul (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 ¢as ....... méfi se celkovy €as, TF frekvence a La po
doplavani.......... Pro vypocitani tréninkového tempa pro rizné traté (viz pfiloha), plavat 2x za sezonu
jednou v prubéhu 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) ..... meéfi se vzdy Cas, laktat a TF; mezi€asy na 100m a frekvence zabéru a pocet
zabeérl (prsafi pocitaji jen pocet zabér) 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 pfedzavodni test 4 x 50 i10% prvni vzdy se startem...... méfi se Cas, zabérova
frekvence (prsafi pocitaji poCet zabér) 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 zavodem

Testy pro sprintery 50/100m

T1) Test aerobni kapacity 1500max na ¢as ....... méfi se celkovy Cas, TF frekvence a La po
doplavani.......... pro vypoditani tréninkového tempa pro rlizné traté, plavat 2x za sezonu v prubéhu
z4&fi 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 zabérli a pocet
zabeérl (prsafi pocitaji pouze pocet zabéru) mezi 50 az 100m
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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 stfedotratafim a sprinterlm Ize jen doporudit i test efektivity zabérGi a anaerobni kapacity, u
sprinterd i anaerobniho vykonu (viz pfilohy).

3.3. Elektronicky tréninkovy denik (ETD)

Z rozhodnuti VV CSPS musi i plavci seniorského reprezentaéniho druzstva pravideln&, kazdodenné
vypliiovat Elektronicky tréninkovy denik (ETD). Samoziejmé, Ze ETD sam o sobé plavcovu vykonnost
nezvysi, ale budou-li zavodnici a trenéfi vyplfhovat tréninkova data poctivé a soustavné, pfinese to
vyznamny pokrok nejen pfi vyhodnocovani tréninkové sezony a sestavovani planl 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 zavéreéném vyhodnoceni
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 vSechny
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: manual pro vyplriovani ETD je pfilohou tohoto Projektu.

3.4. Plany pripravy

Osobni trenéfi reprezentantd jsou povinni do 22.9.2022 zaslat koordinatorovi reprezentace plan
pFipravy na sezonu 2022/2023 (vodni.sportyl@gmail.com). Struktura planu pfipravy:

e stanoveni hlavnich cil sezony

e strukturovani pfipravy podle navrzenych makrocykl( / mezocykld
e plan soustfedéni s jejich hlavni naplni

e plan kontrolnich zavodu

¢ individualni plan pfipadnych nominacnich startt pro MS25 2022; MS 2023 a pfipadné LSUH

3.5. Spole€né akce

CSPS uhradi reprezentantdm VT na Kanarskych ostrovech, aklimatizaéni vycvikové tabory pred
MS25 v Australii a MS v Japonsku a dale tfi u¢asti na mezinarodnich zavodech ( SP v Berliné
21/23.10; 13/16.4. ve Stockholmu a 17/18.5 v Barceloné) a k tomu plaveckeé vybaveni dle
schvalenych kritérii.

3.6. Vycvikové tabory
2.-10.12.2022 aklimatiza¢ni VT v Melbourne pro kvalifikované na MS25

VT Kanarské ostrovy 2. — 23.2.2023,...... vSichni reprezentanti, objemovy plavecky trénink
VT Samorin kvéten-erven 2023 — jen ti, co splnili limit na MS Fukuoka
12. —20.7.2023 aklimatiza¢ni pobyt pfed MS ve Fukuoce

o Pro zavodniky nominované na MS bez finan¢ni spoluucasti

3.7. Podporované zavodni starty
« 21/23.10.2022 SP v Berliné

e 13/16.4.2023 MZ Stockholm
e 17/18.5 MZ Barcelona

Pokud by osobni trenér a zavodnik v souladu s tréninkovym planem méli zajem o jiny podporovany
zavod nezZ vySe uvedené zavody, musi to do 16.1. 2023 oznamit koordinatorovi reprezentace, ale
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v tomto pfipadé bude CSPS hradit igast pouze zavodnikovi , popfipadé trenérovi zavodnika nad 860
boda.

3.8. Povinné starty na zavodech

e ProvSechny reprezentanty, kromé zavodnik( dlouhodobé pobyvajicich mimo CR, je povinny start
na mistrovstvich CR. Individuaini vyjimku miZe povolit na osobni Zadost pouze Sekce plavani
nebo VV CSPS.

4. Spoluprace s éleny tymu ‘Umim plavat’ a s panem doktorem M.Safafem, Ph.D.

Je nanejvy$ zadouci pokraCovat v zavodnich analyzach zavodnika pfi vrcholnych svétovych,
evropskych a i domacich (LM CR) zaznamech, rozborech a analyzach. Vzhledem k tomu, Ze dané
zaznamy a analyzy se u zavodnikd 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 zavodnik( a spolu pak stanovili, jak pomoci téchto dat
fidit nékteré tréninkové motivy slouzici k nacviku zavodniho tempa.

Pozn. myslim si také, Ze by bylo potreba ziskana data souhrnné zpracovat a dat k dispozici celému ceskému
plavani, aby z téchto dat mohli Gerpat i dalsi trenéri 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 potreb.

5. Vybaveni reprezentanta
Dle schvalenych kritérii

6. Osobni konta reprezentantt

Vzhledem k vSeobecnému narustu cen vSude vikol a i k o€ekavanému snizovani toku financi do
sportu je v souCasném okamziku jen obtizné uhodnutelna finanéni naronost sezony 2022/23, proto
zatim neni v rozpoc¢tu reprezentacniho druzstva pro sezonu 2022/23 pocitano s finanénimi prostfedky
k rozdéleni. V pfipadé pfiznivého finanéniho pribéhu jednotlivych akci, budou uSetfené finanéni
prostfedky rozdéleny mezi jednotlivé reprezentanty podle schématu jako v sezoné 2021/2022.

7. VSichni reprezentanti i trenéfi reprezentantd musi do 30.9 vyhotovit E-learningovy kurz, ktery bude
FINA pozadovat pfed kazdym z obou MS v této sezoné

8. Prava a povinnosti reprezentanta

Jsou uvedeny v reprezentacni smlouvé, kterou obdrzi nominovani reprezentanti pfi Uvodni schiizce
s koordinatorem reprezentace. Reprezenta¢ni smlouva obsahuje i povinnost pravidelné vyplfiovat
ETD.

9. Prava a povinnosti CSPS

Jsou uvedeny v reprezentaCni smlouvé, kterou nominovani reprezentanti obdrzi na zavodech pro v
Plzni.

Koordinator seniorské reprezentace — Ing.Jaroslav Strnad
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V Praze 6.7.2022, dopinéno 30.8.2022

PRILOHA 1

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

VYPOCET 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 meél udrzet delSi
dobu. U tohoto aerobniho testu, ktery plavec plave rovhomérnég, le¢ maximalnim usilim,
stanovime prdmérnou rychlost na 100metrt (T). Podle Madsena priimérna 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)

z&kladni 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 primérné 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.

Pfepocdty 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 odpoc&inku 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 priimérna rychlost Tsoo0

Priimérna rychlost usekl Vy2 (EN2) je primeérna rychlost Tzo00

Pramérnd rychlost isek( Vy3 (EN2) je o 7% rychlejsi nez primérna rychlost Tsoo0

)  Pro aerobni trénink Usek jinym plaveckym zplisobem neZ VZ navrhuje Urbanchek
prepocty ze 400 max usilim:

Priimérna rychlost usekl Vy1 (EN1) je 86% primeérné rychlosti vaoo
Priimérna rychlost Usekl Vy2 (EN2) je 92% primeérné rychlosti vaoo
Pramérna rychlost usekl Vy3 (EN2) je 95% prameérné rychlosti vaoo
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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

PRILOHA 2
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 (rovnomérné 50timetrové
useky). Useky se plavou ve startu 6 minut a plavou se hlavnim zpGsobem. 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 tepd nizSi (u mladych
zakovskych plavcu se useky odvozuji od osobniho rekordu plavce (OR) podle schématu:
1.dvoustovka OR + 24 vtefin; druha 200 OR + 20 vtefin; treti OR + 16 vtefin; étvrta 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 pfipoc€itavaji k OR vzdy o 4 vtefiny méné.

Mé&reni: 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
vnimané usili (RPE) na stupnici 1 — 20 a TF. 3 minuty po skonceni kazdého useku se méfi
hladina laktatu.

Vysledky: do tabulky se zaznamenava spocitané primérné tempo na 100m; TF; frekvence
zabérl a poCet zabérl v kazdém useku. Zmény prubéht kfivek TF/rychlost a laktat/rychlost
v prubéhu €asu se vyuzivaji k monitorovani zmén v plavcové aerobni kondici a z téchto
grafu 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.
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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

PRILOHA 3
TEST ANAEROBNI KAPACITY 12 x 25

Test je idealni plavat na 25m bazénu. Plave se hlavnim zpisobem. Dulezité je dodrzovat
stejné vstupni podminky popsané v bodé 3.2. Plaveckeé testy v Projektu. Zvlasté dalezité u
tohoto testu je, aby obvyklé pfedzavodni rozplavani bylo zakoneno 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 zpusobem. Je dullezité, 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) = pramér 2 nejpomalejsich
useku z poslednich 4 useku; c) celkovy soucet €asu (T) a d) % pokles rychlosti , coz je
porovnani maximaini 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 zpdsobem; maximalnim
usilim

Zaznamenavaji se a hodnoti Casy useku a frekvence zabér(
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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

PRILOHA 4
TEST UCINNOSTI ZABERU 6 x 50

Tento test je vSeobecné znamy a pouzivany. Plavani je sport naro¢ny na techniku a zna¢nou cast
tréninkovému ¢asu je vénovana vylepSeni plavcovy techniky. V praxi je obtizné v bazénu méfit
délku plaveckého kroku (distance per stroke) bez sofistikovanych biomechanickych analyz. Bézné a
jednoduché pocitani zabérd 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 pocitaji také pocet zabéru.

Test zahrnuje 6x 50m hlavnim zplsobem ve startu 2 minuty; kazda dalSi padesatka by méla byt
asi o 2“ rychlejSi nez pfedchazejici 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 zabérl (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 metrli pro ureni efektivnosti.

Test by mél trenérovi pomoci uréit 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 zabérl (m); index efektivnosti zabéru (pozn. kde Australané ho poditaji jako rychlost plavani (v) x
pocet zabér( ale Francouzi ho poditaji jako rychlost plavani x délka plaveckého kroku, prakticky je to totéz, zalezi jen

na pfepoéitani) @ poCty zabéra.
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