PROJEKT PRIPRAVY REPREZENTACNIHO
DRUZSTVA SENIORU PRO SEZONU 2023/2024

Sezona 2023-2024 bude jako kazda sezona v tomto olympijském cyklu sloZita. V prosinci ME na
kratkém bazénu v Rumunsku, v Gnoru mistrovstvi svéta v katarském Dauha, v ¢ervenci olympiada. A
nékde mezi MS a Olympiadou se objevuje jesté ME na dlouhém bazénu. Zatim nikdo nevi kde, coz
neni az tak dulezité ale ani kdy, coz dalezité je, nebot to ovlivni skladbu celé jarni sezony, kalendar,
pfipravu. A mozna, Ze ME nebude jako v obvyklém olympijském roce nékdy v kvétnu ale tfeba az po
OH v Parizi. Mozna. A proto je konstrukce sezony 2023/24 obtizn4a, proto se mize stat, Zze nékteré
body a terminy, které si v Projektu prectete, za pll roku nebudou platit. Nebude to moje vina,
nebude to vina VV CSPS, ktery Projekt schvaluje, prosté to tak v plavani chodi.

1) NOMINACE A SLOZENi SENIORSKEHO REPREZENTACNIHO DRUZSTVA

Kritérium pro zafazeni do reprezentace 860, respektive 830 bodu zUstava jiz Ctvrtou sezonu
stejné. Nominacni obdobi pro sloZeni reprezentaéniho druzstva zacalo tradi¢né 1.1.2023 a
skon¢i s Mistrovstvim svéta juniord v 1été 2023. Pro zafazeni do reprezentaéniho druzstva
seniort plati jiz Ctvrtou sezonu stejna bodova kritéria. | pro sezonu 2023/2024 budou do
reprezenta¢niho druzstva seniort nominovani plavci a plavkyné, ktefi v obdobi od 1.1.2023 do
konce posledniho zavodu sezony 2022/2023, zaplavali vykon pfes 860, respektive 830 bodu.

1.1. Vykonnostni kritéria pro zarazeni do reprezentacniho druzstva

ZENY MUZI
860 bodu 830 bod 860 bodu 830 bodti

50vVZ 00:24,89 00:25,19 50vZ 00:21,99 00:22,25
100VZ 00:54,38 00:55,02 100VZ 00:49,28 00:49,86
200vZ 01:58,81 02:00,22 200vZ 01:47,26 01:48,54
400VZ 04:08,59 04:11,55 400VZ 03:51,42 03:54,17
800VZ 08:29,79 08:35,85 800VZ 07:55,43 08:01,09
1500VZ 16:07,94 16:19,46 1500VZ 15:15,93 15:26,83
50Z 00:28,37 00:28,71 50Z 00:24,93 00:25,23
100Z 01:00,41 01:01,13 100Z 00:54,26 00:54,91
200Z 02:09,71 02:11,25 200Z 01:57,69 01:59,09
50P 00:30,81 00:31,18 50P 00:27,29 00:27,61
100P 01:07,44 01:08,24 100P 00:59,81 01:00,52
200P 02:26,11 02:27,85 200P 02:12,44 02:14,02
50M 00:25,69 00:26,00 50M 00:23,42 00:23,70
100M 00:58,34 00:59,04 100M 00:52,00 00:52,62
200M 02:08,09 02:09,62 200M 01:56,03 01:57,41
200PZ 02:12,62 02:14,20 200PZ 01:59,88 02:01,31
400PZ 04:40,09 04:43,43 400PZ 04:16,41 04:19,47




Plavci, ktefi spIni OH limit a na Olympijskych hrach budou startovat, budou v okamziku
splnéni zafazeni do zvlastni skupiny, ktera jim pfinese bonusy oproti ostatnim
reprezentantlim a pfipadni nereprezentanti, ktefi OH limit spini, budou dodate¢né zarazeni
do reprezentacniho druzstva. Kromé& bonusu uvedeného v odstavci ME 2024, se jedna o
mésicni odménu 5000K¢ zavodnikovi a 3000KE osobnimu trenérovi poc€inaje 1. v mésici
nasledujicim po datu spInéni limitu aZz do poloviny srpna 2024. Podminkou vyplaceni
pfrispévku zavodnikovi je pInéni reprezentacnich povinnosti, pravidelné vyplhovani
elektronického tréninkového deniku Yarmill a G&ast na zimnim a letnim Mistrovstvi CR a
nejméné 2 zavodech Ceského poharu mimo obé& Mistrovstvi CR — jeden zavod CP na
podzim a jeden zavod CP na jafe. V pfipadg, Ze by se zavodnik nemohl OH zugastnit kv(li
pouziti nedovolenych prostfedkU, poskytovani pfispévku bude zastaveno, v pfipadé, ze by
se zavodnik nemohl OH zu¢&astnit kvali nemoci nebo zranéni, vyplacenou finanéni odménu
nebude vracet. Podminkou pro vyplaceni odmény trenérovi je trenérsky pfispévek na
seminafri trenéri na podzim 2024, bud o pfipravé svého svéfence na OH2024 nebo po
dohodé& s metodikem CSPS, popf reprezentaénim trenérem na jiné zvolené téma. Pfispévek
bude vyplacen jednorazové po uskutec¢néné pfednasce na plaveckém seminafi 2024.



2. NOMINACE NA VRCHOLNE SVETOVE A EVROPSKE PLAVECKE UDALOSTI

2.1. Mistrovstvi Evropy 25, Rumunsko, Bukurest’, 5. -10.12.2023

Limity pro u€ast byly vytvofeny na zakladé lepSiho ¢asu z limitu na ME25 V Kazani 2021 a
Casu posledniho postupujiciho do semifinale nebo 16. redukovaného mista na tomto ME25 v
Kazani (v pfipadé méné nez 32 startujicich, €as zavodnika v poloviné redukovaného
zavodniho pole = 2 zavodnici z jedné zemé, avSak ne pod 12. misto).

Pro zavodniky ro¢niku 2002 a mladSi byly stanoveny limity B (0 1% horSi nez limit A):

MUZI ZENY
bazén 25m
Limit A Limit B Limit A | Limit B
znak
00:23,84 |00:24,07 50 00:27,19 | 00:27,46
00:51,30 |00:51,81 100 00:58,94 | 00:59,52
01:53,72 |01:54,86 200 02:07,77 | 02:09,04
prsa
00:26,81 |00:27,07 50 00:30,72 | 00:31,03
00:58,09 |00:58,67 100 01:06,28 | 01:06,94
02:07,11 |02:08,38 200 02:24,10 | 02:25,54
motylek
00:23,03 |00:23,26 50 00:26,30 | 00:26,56
00:51,35 |00:51,86 100 00:58,54 | 00:59,13
01:55,34 |01:56,49 200 02:09,76 | 02:11,06
volny
zpusob
00:21,59 |00:21,81 50 00:24,75 | 00:25,00-
00:47,58 |00:48,06 100 00:53,99 | 00:54,53
01:44,98 |03:44,96 200 01:58,01 | 01:59,19
03:44,96 |03:47,21 400 04:08,09 | 04:10,57
07:43,60 |07:48,24 800 08:35,69 | 08:40,84




14:49,75 | 14:58,65 1500 16:09,11 | 16:18,80
polohovy
zavod
00:53,50 |00:54,03 100 01:00,59 | 01:01,20
01:56,35 |01:57,51 200 02:11,87 [02:13,19
04:11,44 |04:13,95 400 04:37,60 |04:40,38

Clenové reprezentaéniho druZstva seniort, narozeni po roce 2002 véetné roéniku
2002, mohou plnit limity B

Nominace bude urena na zakladé splnéni kvalifikacnich limitd pfi nomina¢nich soutézich (viz
dale). Splni-li kvalifikaéni podminky vice nez 4 plavci v discipliné, budou pro tuto disciplinu
nominovani plavci dle pofadi v této discipliné.

Pfi obsazovani doplfikovych disciplin je rozhodujici tabulkové pofadi od 1.1.2023 do
5.11.2023.

Stafety budou sloZeny na zakladé navrhu koordinatora reprezentaéniho druZstva po dohodé
s osobnimi trenéry.

Nominacni obdobi a soutéze:

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

b) nomina&ni obdobi je od 1.9.2023 do 5.11.2023 (VC Brna)

c) 860ti bodovi ¢lenové reprezentacniho druzstva pro sezonu 2023-24 nemusi limit na ME25
plnit

d) Zavodnici, ktefi maji splnény limit na MS2024 v Dauha, nemusi limit na ME25 plnit,

e) Zavodnicidle bodu c) a d), ktefi nemusi na ME25 limit pInit, musi pocitat s tim, Ze na ME25
budou pfihlasovani Casem z 25m bazénu, zaplavanym v nominacnim obdobi.

Neuznavaji se vysledky zaplavané v meziCasech kromé prvniho useku Stafety ani Casy
nemérené elektronickou ¢asomirou a samostatné pokusy.

VsSichni plavci, ktefi chté&ji pinit limity pro ME25 2023, maji moznost si v terminu od 1.9.2023
do 5.11.2023 vybrat 2 zavody, z nichZ jeden musi byt zavod CP.

VSichni_plavci, ktefi chtéji startovat na ME25 musi mailem oznamit koordinatorovi
reprezentace (vodni.sporty1@gmail.com) do 22.9.2023 zavody, na kterych by chtéli plnit limit
pro ME25. Podminkou uznani spinéni limitu pro zavodniky, ktefi spinili limit na ME25 na
zavodech v zahrani€i, je zaslani vysledki mailem na adresu koordinatora seniorské
reprezentace (vodni.sporty1@gmail.com), které musi obdrzet nejpozdéji do 5.11.2023 a
zavodnik sou¢asné zasle discipliny, ve kterych by chtél startovat.




Nominace trenér:

e povéfeny hlavni trenér akce, ktery bude na misté za akci zodpovidat a bude mit na misté
rozhodujici slovo.

o dalsi trenéfi na ME25 budou vybrani dle systému 4 kvalifikovani plavci = 1 trenér a dle
procentualniho plnéni limitu svéfencem v obdobi 1.9. 2023 — do terminu stanoveného
podle terminu odeslani pfihlasek

* pro nominaci trenérl plati zvolené nominacni obdobi i pro trenéry reprezentantl, ktefi

nemusi plnit limit

+ zahrani¢ni trenér Ceského zavodnika maze byt Elenem realiza¢niho tymu CZE pouze tehdy,
bude-li se starat jenom o &eské zavodniky. Bude-li zahrani¢ni trenér mit na starosti i dalsi
neceské plavce, nemuze byt ¢lenem Ceského tymu a mize mu byt hrazena pouze adekvatni
% Gast nakladu, o jejiz vysi rozhodne VV CSPS.

Financovani soutéze:
e bez spoluucasti




2.2. Mistrovstvi svéta Dauha 11.2. — 18.2.2024

Pro u€ast na MS50 2024 v Dauha (Katar) je nutné zaplavat limity A, o kterych World Aquatics
(dale WA) rozhodla, Zze budou totozné jako limity pro MS 2023 ve Fukuoce, tedy lepsi ¢as z
¢asu 16.mista na MS 2022 v Budapesti a A limitu pro MS2022 v Budapesti. Limit B je stanoven
jako limit A +3,5% a plati pouze pro ucast v doplfikovych disciplinach:

Limity pro MS 50 Dauha

MUZI ZENY
bazén 50m
Limit A Limit B Limit A | Limit B
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 |00:28,24 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
zpusob
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 |17:04,20
polohovy
zavod
01:59,53 |02:03,71 200 02:12,98 (02:17,63
04:17,48 | 04:26,49 4:43,06 |4:52,97




* Pro nominaci Stafet na OH budou rozhodujici zaplavané ¢asy na MS2023 ve Fukuoce ale i
na MS2024 v Dauha.

* Limity pro Stafety na MS2024 (mimo mix Stafety) stanovila WA podle vysledku Stafet na
MS2019 v Gwanzu, OH v Tokiu a MS2022 v Budapesti. Limit pro mixové Stafety neurCuje
WA ale bude stanoven jako lep$i z €asu Stafety na 16. misté na MS 23 ve Fukuoce a
posledniho mista na OH2021 v Tokiu (ne vzdy nastoupilo nebo doplavalo 16 Stafet).

Soucet jednotlivych €asu v individualnich startech musi byt lepsi nez tento limit + 1,5¢
4x100VZ muzi 3:15,80 ; zeny 3:42,20 ; mix .......... +1,5" *

4x100PZ muzi 3:35,86 ; Zeny 4:02,26 ; mix .......... +1,5" *

4x200VZ muzi 7:14,06 ; Zeny 8:01,80

Pozn. 1: pro ucast Stafety je mozné podle pokyntd WA donominovat maximalné 2 zavodniky,
ktefi se nenominovali do individualnich disciplin.

Pozn. 2: ¢asy ¢lenu potencialni Stafety, musi byt zaplavany na zavodech schvalenych pro
MS v Dauha.

Pozn. 3: *po skon¢eni MS ve Fukuoce budou uvefejnény konkrétni ¢asy.

Nominacni obdobi:

Nominacni obdobi pro pInéni limitd pro MS 2024 je 6.4.2023 do 19.12.2023

Nominac¢ni podminky:

a)

b)

c)

v kazdé discipliné@ mohou startovat za stat maximalné 2 zavodnici s limitem A nebo 1
zavodnik s limitem B. Limit CSPS je tradi¢né shodny s limitem A, ktery stanovila WA.
nominace do doplfikovych disciplin bude podle pofadi zaplavanych vykonu v obdobi od
6.4.2023 do 19.12.2023. Podminkou startu na MS v dopliikové discipliné je zaplavani
limitu B v této discipliné.

Stafety budou na MS vyslany pouze v piipadé&, Ze kromé spInéni predepsaného limitu
budou mit minimalné 2 jeji ¢lenové splnény individualni limit pro toto MS a budou
startovat na tomto MS v individualnich disciplinach, pficemz ony individualni discipliny,
ve kterych zavodnik bude na MS24 startovat, nemusi byt totozné s délkou trati a pl.
zpusobem ve §Stafeté.

Neuznavaji se vysledky zaplavané v meziCasech kromé& prvniho useku Stafety ani Casy
nemérené elektronickou ¢asomirou

Splni-li v jedné discipliné limit A 3 zavodnici a ztoho 2. a 3. zavodnik stejnhym ¢asem,
rozhoduje o ucasti jednoho zavodnika z téchto dvou druhy nejlepsi ¢as v dané discipliné
ve stanoveném nominacnim obdobi

Plavci maji moznost plnéni limitd v terminu 6.4.2023 do 19.12.2023. Vykony budou
uznany, pokud budou zaplavany na zavodech ze seznamu World Aquatics pro pInéni limitd
na MS2024. Vysledky zavodu v zahrani¢i musi zavodnici mailem oznamit koordinatorovi
reprezentace do 19.12.2023 (vodni.sporty1@gmail.com). Podminkou uznani splnéni limitu
je zaslani vysledk( mailem na adresu koordinatora seniorské reprezentace nejpozdéji do
19.12.2023. Soucasné zavodnik zasle discipliny, ve kterych by chtél na MS24 startovat



Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér

e trenér zavodnika s nejlepSim umisténim na MS2023 do celkového poctu 4 plavci

e dalSi trenéfi podle procentualniho prekonani limitu jejich plavcem v nominacnim obdobi
(6.4.2023 do 19.12.2023), na kazdé 4 kvalifikované plavce 1 trenér

e zahrani¢ni trenér Ceského zavodnika muze byt Clenem realizacniho tymu CZE pouze
tehdy, bude-li se starat jenom o €eské zavodniky. Bude-li zahrani¢ni trenér mit na starosti
i dalSi neCeské plavce, nemUze byt ¢lenem Ceského tymu a mize mu byt hrazena pouze
adekvatni % &ast nakladd, o jejiz vysi rozhodne VV CSPS.

Financovani:

e Zavodnici s fadné splinénym limitem FINA A bez finan¢ni spoluucasti



2.3. MISTROVSTVi EVROPY 2024; Kazain???

Limity pro ugast na ME50 2024 byly stanoveny jako lep$i ¢as z limitu pro ME 2022 v Rimé a
Casu posledniho postupujiciho do semifinale nebo 16.redukovaného mista na poslednim ME
v Rimé& 2022 (nebo v pfipadé méné nez 32 startujicich, &as v poloving redukovaného
zavodniho pole = 2 zavodnici z jedné zemé, avSak ne pod 12. misto).

MUz ZENY
. bazén 50m _
CSPS CSPS
znak
00:25,28 | 00:25,53 50 00:28,40 | 00:28,68
00:54,45 | 00:54,99 100 01:01,11(01:01,72
01:59,23 | 02:00,42 200 02:13,00 | 02:14,33
prsa
00:27,71|00:27,98 50 00:31,44 | 00:31,75
01:00,23 | 01:00,83 100 01:08,09 | 01:08,77
02:12,23 1 02:13,55 200 02:27,41 | 02:28,88
motylek
00:23,62 | 00:23,85 50 00:26,61 | 00:26,87
00:52,28 | 00:52,80 100 00:59,39 | 00:59,98
01:57,96 | 01:59,13 200 02:11,24 | 02:12,55
volny zptisob
00:22,24 | 00:22,46 50 00:25,22 | 00:25,47
00:49,02 | 00:49,51 100 00:55,04 | 00:55,59
01:48,37 | 01:49,45 200 02:00,34 | 02:01,54
03:50,48 | 03:52,78 400 04:15,52 | 04:18,07
07:56,58 | 08:01,34 800 08:37,90 | 08:43,07
15:11,45|15:20,56 1500 16:29,57 | 16:39,46
polohovy

zavod




02:00,68 | 02:01,88 200 02:14,63 | 02:15,97

04:20,22 | 04:22,82 400 04:46,45 | 04:49,31

Pokud se v roce 2024 nebude konat ME U23, budou platit pro toto ME platit B limity
(A limit+1%) pro zavodniky ro¢niku 2002 a mladsi. Pokud by i v roce 2024 bylo
uspofadano ME U23, potom by B limity neplatily.

A opét plati, Zze i €len reprezentacniho druzstva seniorQ, narozeny v roce 2002 a
pozdéji, mize v tomto pFipadé plnit B limit

Nominac¢ni podminky a soutéze:

Nominacéni podminky a nominacni obdobi/zavody budou stanoveny a vydany v doplriku
k Projektu, jakmile LEN oznami misto ale hlavné termin konani ME24 a tim bude moci byt
sestavena Ceska terminova listina.

Obecné: pokud by se konalo ME2024 v kvétnu, navrhuji nominaéni obdobi od MS 2023 ve
Fukuoce do terminu okolo poloviny dubna 2024 a jeden z nominacnich zavodl navrhuji MZ
v Eindhovenu a druhy zavod CP, ktery se uskute¢ni v nomina&nim obdobi. Pokud by se ME
uskutecnilo po OH nékdy v srpnovém terminu, navrhuji nominacni obdobi od 1.1.2024 do LM
CR, popf MEJ. V tomto pfipadé by jeden z podporovanych nominaénich zavod(i mohly byt MZ
v Barceloné a jeden z jarnich zavoda CP.

Nominace trenéru:

e povéfeny hlavni trenér

e pokud bude ME24 v terminu pfed OH, trenéfi zavodnikd, ktefi splnili limit na OH (mimo
kvétu 1 trenér na 4 zavodniky) a dalSi trenéfi dle procentualniho pfekonani limitu ME
v nominacnim obdobi, na kazdé 4 kvalifikované plavce 1 trenér

e pokud bude ME az po OH, potom plati obvyklé pravidlo: dal$i trenéfi dle procentualniho
prekonani limitu ME v nomina¢nim obdobi, na kazdé 4 kvalifikované plavce 1 trenér

e zahranicni trenér Ceského zavodnika muze byt Clenem realizaniho tymu CZE pouze
tehdy, bude-li se starat jenom o €eské zavodniky. Bude-li zahrani¢ni trenér mit na starosti
i dalSi neCeské plavce, nemulze byt ¢lenem Ceského tymu a mize mu byt hrazena pouze
adekvatni % &ast nakladl, o jejiz vysi rozhodne VV CSPS (tato podminka plati i pro
nominaci zahrani¢niho trenéra zavodnika, ktery splnil OH limit).

Financovani soutéze:
e Bez spoluucasti




2.4 OLYMPIJSKE HRY, PARIZ 2024, 27.7 — 4.8.2024

Limity pro OH stanovila World Aquatics, limit A odpovida 14.mistu na OH2021
v Tokiu, limit B je limit A+0,5%

Plavci, ktefi splni A limit na schvalenych zavodech, budou automaticky pfijati,

zavodnici s limitem B budou muset Cekat do 3.7.2024, jestli budou pozvani k ucasti.

MUz ZENY
bazén 50m
Limit A Limit B Limit A Limit B
znak

50
00:53,74 00:54,01 100 00:59,99 01:00,29
01:57,50 01:58,09 200 02:10,39 02:11,04

prsa

50
00:59,49 00:59,79 100 01:06,79 01:07,12
02:09,68 02:10,33 200 02:23,91 02:24,63

motylek

50
00:51,67 00:51,93 100 00:57,92 00:58,21
01:55,78 01:56,36 200 02:08,43 02:09,07

volny zptisob

00:21,96 00:22,07 50 00:24,70 00:24,82
00:48,34 00:48,58 100 00:53,61 00:53,88
01:46,26 01:46,79 200 01:57,26 01:57,85
03:46,78 03:47,91 400 04:07,90 04:09,14
07:51,65 07:54,01 800 08:26,71 08:29,24
15:00,99 15:05,49 1500 16:09,09 16:13,94




polohovy

zavod
01:57,94 01:58,53 200 02:11,47 02:12,13
04:12,50 04:13,76 400 04:38,53 04:39,92

Stafety 4x100VZ; 4x200VZ; 4x100PZ muzi a zeny + 4x100PZ mix budou vybrany svétovou
plaveckou federaci podle vysledki na MS2023 ve Fukuoce a MS 2024 v Dauha

Kvalifikace na OH je pfes obé& MS v rozptylu pal az cely rok od OH, proto jmenovita
nominace Stafet na jednotliva MS muze byt od sebe odliSna a mize byt odliSna od jmenovité
nominace na OH. Stafeta na MS v Dauh& bude sestavena z plavct se &tyfmi nejrychlej$imi
individualnimi ¢asy v nomina¢nim obdobi pro MS24 v Dauha. Nominuje-li se Stafeta z
nékterého MS na OH, potom pro nominaci do Stafety pro OH je urCujici vykonnost
jednotlivych plavcl v individualnim startu nebo na 1.Uuseku Stafety v obdobi od MS24

v Dauha (v€etné) do konce nominaéniho obdobi pro OH (23.6.2024).

Nominaéni obdobi: 1.3.2023 — 23.6.2024 na zavodech schvalenych World Aquatics

Nominace trenéru

CSPS nominuje jako hlavniho trenéra na OH &eského trenéra zavodnika s nejlepsim %
pfekonanim limitu A pro OH v nominaénim obdobi. DalSi trenéfi, véetné zahrani¢nich
trenérd, budou navrhnuti COV podle procentudlniho pfeplnéni OH limitl jejich zavodnikem.

Poznamka: nominacni zavody pro OH 2024 ur¢i World Aquatics po 1.6.2023 (pro zavody srpen 23 do konce roku
2023) a po 1.11. pro zavody v 1.1.2024 — 23.6.2024 (z manualu FINA k OH)
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14.08 — 20.08
21.08 — 27.08
28.08 — 03.09
04.09 - 10.09
11.09 - 17.09
18.09 — 24.09
25.09- 01.10
02.10 - 08.10
09.10-15.10
16.10-22.10
23.10-29.10
30.10 — 05.11
06.11 -12.11
13.11-19.11
20.11 -26.11
27.11-03.12
04.12-10.12
11.12-17.12
18.12 -24.12
2512 - 3112
01.01 - 07.01
08.01 — 14.01
15.01 - 21.01
22.01 - 28.01
29.01 - 04.02
05.02 - 11.02
12.02 - 18.02
19.02 - 25.02
26.02 - 03.03
04.03 -10.03
11.03 -17.03
18.03 — 24.03
25.03 -31.03
01.04 — 07.04
08.04 — 14.04
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6/8. SP Berlin (50m)

12/15. Plzenské sprinty; 13/15 SP Atény (50m)
20/22. SP Budapest (50m); 20/22 Slovakia sw.cup

3/5. VC Brna
17. svatek
24/25. VC Zlina

5.—-10.12 ME25 Rumunsko
14.—-17.12 ZM CR Plzen

25.,26. svatek

3.1 —20.1 2024 +/- VT Thajsko
3.1-20.12024 VT Thajsko
3.1-20.1.2024 VT Thajsko

2.2-18.2. MS DAUHA

11.2 — 18.2 plavecké soutéze MS DAUHA

29. volno
1.4. svatek 5/8.
11/14. MZ Eindhoven

MZ Stockholm



16.tyden 15.04-21.04 14

17.tyden 22.04-28.04 13

18.tyden 29.04 -05.05 12 1. svatek

19.tyden 06.05-12.05 11

20.tyden 13.05-19.05 10

21.tyden 20.05-26.05 9 25/26. MZ Canet

22.tyden 27.05-02.06 8 29/30. MZ Barcelona 126 MZMC
23.tyden 03.06 —09.06 7 6.—-20.7 VT pred OH Samorin

24 tyden 10.06-16.06 6 6.—-20.7 VT pred OH Samorin
25.tyden 17.06-23.06 5 6.—-20.7 VT pred OH Samorin
26.tyden 24.06-30.06 4

27.tyden 01.07-07.07 3 5.,6.,7. svatek

28.tyden 08.07 - 14.07 2

29.tyden 15.07-21.07 1

30. tyden 22.07 — 28.07 27.7 — 4.8 plavecké soutéze OH 2024
31.tyden 29.07 — 04.08 27.7 — 4.8 plavecké soutéze OH 2024

32.tyden 05.08 -11.08
33.tyden 12.08 — 18.08
34.tyden 19.08 —25.08

3.2. Plavecké testy

Plaveckeé testy jsou dulezitou sou&asti tréninkového procesu, kontrolou spravnosti pfipravy
(stupriovity test 7 x 200, respektive 10x100) i pomuUckou 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. 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 tésné 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 testl plati dohoda s pracovniky tymu Yarmill, ze ve svych
vyhodnocenich a statistikdch 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 slouZzit
k urCeni tréninkovych intenzit v nasledujicim obdobi); ve stejny den v tydnu; i ve stejném
C¢asovém 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 dopliky ale i pfijem kofeinu; pfed testem (a to zvlasté pfed 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 rizné traté (viz pfiloha), plavat 2x za
sezonu v prubéhu zafi a v lednu/unoru

T2) Stupnovity test 7 x 200 st 6°... plavec plave se stoupajici intenzitou bud na %OR nebo na

TF pod max TF (viz pfiloha) ..... méfi se vzdy Cas, laktat a TF; mezi€asy na 100m a frekvence
zabérl 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) doporuceny test:12 x 100VZ na 90% Casu, 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 Cas, TF frekvence a La po
doplavani.......... Pro vypocitani tréninkového tempa pro razné traté (viz pfiloha), plavat 2x za
sezonu jednou v prubéhu zafi a jednou v lednu/Unoru

T2) Stupnovity test 7 x 200 st 6°... plavec plave se stoupajici intenzitou bud na %OR nebo na
TF pod max TF (viz pfiloha) ..... méfi se vzdy Cas, laktat a TF; mezi€¢asy na 100m a frekvence
zabérl 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) Doporuceny predzavodni test 4 x 50 i10%, prvni vzdy se startem...... méfi se Cas, zabérova
frekvence (prsafi pocitaji poCet zabért) kazdého useku....... plavat na konci makrocyklu - 1
tyden pfed vrcholnymi zavody nebo pro ur€eni postupu vyladovani kazdé 3 -5 dni od zacatku
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 vypocitani tréninkového tempa pro rizné traté, plavat 2x za sezonu
v pribéhu zafi a v lednu/anoru

T2) Steptest 10 x 100 st 5°... plavec plave se stoupajici intenzitou na 3x80%; 3x85%; 3 x90%a
1x95% OR ..... meéfi se Cas, laktat a TF vzdy po bloku; mezi¢asy na 50m a frekvence zabéru
a pocet zabérl (prsafi pocitaji pouze pocet zabér) 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 stfedotratafum a sprinteriim Ize jen doporucit i test efektivity zabéra 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 pravidelng,
kazdodenné vyplriovat Elektronicky tréninkovy denik (ETD). Samozfejmé, Zze ETD sam o sobé
plavcovu vykonnost nezvysi, ale budou-li zavodnici a trenéfi vyplhovat tréninkova data poctivé
a soustavné, pfinese to vyznamny pokrok nejen pfi vyhodnocovani tréninkové sezony a



sestavovani pland na dalSi sezonu ale i pfi prabézném Fizeni tréninkového procesu. Mirny
kazdodenni narust prace pfi zaznamenavani tréninku pfinese:

a) zavéreCnou odmeénu v pfesném a vSestranném zavére¢ném vyhodnoceni vykonané prace,
které usnadni tvofeni planu na dal$i sezonu

b) vyhodnocovani provedené prace spolu se souvisejicimi testy a zavrSené 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.

d) pravidelné zaznamenavani tréninkovych dat u vS8ech vybranych kategorii (SPS, SCM | a Il,
SG, vSechny tfi reprezentace) muze vyznamné napomoci pfi ziskavani pfehledu o ¢eském
plavani, ktery bude bezpodminecné nutny pro analyzu pro¢ &eské plavani tak zaostava za
Evropou a svétem a pro€ vykonnostni urovefi Ceského plavani jako celku zaostava za
vykonnostni urovni let minulych.

Pozn: manual pro vyplriovani ETD je prilohou 5 na zavér tohoto Projektu.

3.4. Plany pripravy

Osobni trenéfi reprezentantl jsou povinni do 24.9.2023 zaslat koordinatorovi reprezentace
plan pfipravy na sezonu 2023/2024 (vodni.sporty1@gmail.com). Struktura planu pfipravy:

e stanoveni hlavnich cilG sezony

e strukturovani pfipravy podle makrocykl / mezocykll
e plan soustfedéni s jejich hlavni naplni

¢ plan kontrolnich zavod

e individualni plan pfipadnych nominaénich startt pro ME25 2023; MS 2024 a hlavné pro
OH 2024 (zamérné neuvadim mezi cili ME 2024, protoze nikdo netusi, kdy a kde bude)

¢ rozhodnuti, jestli reprezentant zvoli spolec¢nou nebo individualni pfipravu (viz oddil 3.8.
BUD A NEBO)

3.5. Spolecné akce reprezentace

CSPS uhradi reprezentanttim, ktefi se rozhodnou pro spoleénou pfipravu, VT v lednu 2024
v Thajsku (3. -20.1 +/-); pfipadny aklimatiza¢ni pobyt pfed MS2024 v Dauha a dale uc€ast na
mezinarodnich zavodech - SP v Budapesti 20/22.10; MZ v Eindhovenu 11/14.4.2024 nebo
17/18.5 v Barceloné (podle terminu konani ME 2024). A samoziejmé zavérecny VT

v Samoriné pro udastniky OH. A pokud by se ME konalo v srpnovém terminu, bude hrazen
spole¢ny VT pro ucastniky ME.

3.6. Vycvikové tabory

e 3.-20.1.2024 pfipravny VT v Thajsku

e Predolympijsky VT v Samoriné 6. — 20.7.2024 — pro G&astniky OH v Pafizi

o A pokud by se ME konalo v srpnovém terminu, uskute¢ni se spole¢ny VT pro ucastniky
ME.



3.7. Podporované zavodni starty

+ 20/22.10.2023 SP v Budapesti

e 11/14.4.2024 MZ Eindhoven nebo MZ Barcelona 17/18.5.2024
o tfeti zavod podle vlastni volby, na ktery obdrzi reprezentant a jeho trenér (u
reprezentant s vykonem nad 860 bodu) finan¢ni pfispévek.

CSPS hradi uéast na spoleénych akcich reprezentace vSem &leniim seniorského
reprezentacniho druzstva a pfipadné trenérovi zavodnika nad 860 bodd, ktefi zvoli spoleénou
pfipravu s narodnim tymem.

AZ bude znamy termin konani ME 2024 a nasledné i Ceska terminova listina, mize dojit ke
zmeéné podporovanych akci, tak aby odpovidaly hlavnim vrcholim sezony 2023/24

3.8. BUD A NEBO

Clenové reprezentaéniho druzstva, ktefi spinili reprezentaéni limit v olympijskych disciplinach,

maji moznost se spolu se svym osobnim trenérem na zaCatku sezony rozhodnout, zu€astni-li
se akci reprezentace uvedenych v Projektu pfipravy na sezonu 2023/2024 nebo daji-li
pfednost individualni pfipravé s osobnim rozpoctem, jehoZ vySe je odvozena z rozpoctu
seniorské reprezentace podle jejich vykonnosti. Podminkou individualniho feSeni pfipravy
reprezentanta je v8ak (kromé splnéni limitu do reprezentace v olympijskych disciplinach)
plnéni stanovenych podminek pro Ceske reprezentanty: vypracovani planu pripravy; ucast na
zimnim a letnim mistrovstvi CR; u&ast na jednom zavodé CP na podzim a jenom zavodé CP
na jafe 2024 (mimo ob& mistrovstvi CR); dodrzovani nominaénich podminek a termind pro
ME25 a ME2024 a pravidelné vypliiovani a odesilani ETD (elektronického tréninkového
deniku), tak aby koordinator reprezentace mél pfehled o jejich pfipravé. Nebude mozné
kombinovat oba druhy pfipravy.

Ugtovani individualni pfipravy musi odpovidat zasadam finanéniho hospodaieni CSPS.
Proto vSichni reprezentanti, respektive jejich osobni trenéfi do 24.9.2023 oznami koordinatoru
reprezentace, jestli voli pfipravu s narodnim tymem na navrhovanych akcich nebo daji-li

prednost individualni pfipravé s osobnim rozpoctem, jehoz vySe bude odvozena z rozpoctu
seniorskeé reprezentace podle jejich vykonnosti.

3.9. Povinné starty na zavodech

Pro vSechny reprezentanty je povinny start na zimnim a letnim mistrovstvi CR a na 2 zvolenych
zavodech Ceského poharu (vyjma obou mistrovstvi) — jeden zavod CP na podzim a jeden
zavod CP na jafe. Individualni vyjimku m(ze povolit na osobni Zadost pouze Sekce plavani
nebo VV CSPS.

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

Je nanejvy$ Zadouci pokraCovat v zavodnich analyzach zavodniku pfi vrcholnych svétovych,
evropskych a i domécich (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, vy$Si 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 ziskané data souhrnné zpracovat a dét k dispozici celému
Ceskému plavani, aby z téchto dat mohli Cerpat i dalsi trenéfi a zavodnici. K tomu je ovdem 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 zazitd 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.

5. Vybaveni reprezentanta

Dle schvalenych kritérii

6. Osobni konta reprezentantu

Osobni konta budou obsahovat pfispévek na zvoleny nominacni zavod pro ME na
jarfe 2024 a v pripadé zvolené individualni pfipravy i astku na pfipravu na sezonu
2023/2024.

7. Prava a povinnosti reprezentanta

Kromé povinnosti reprezentanti uvedenych v odstavci 3.9. Povinné starty na zavodech, jsou
ostatni prava a povinnosti uvedeny v reprezentacni smlouvé, kterou obdrZzi nominovani
reprezentanti pfi zavodech Plzenské sprinty nebo pfi osobni schizce s koordinatorem
reprezentace. Reprezentaéni smlouva obsahuje i povinnost pravidelné vyplfiovat ETD.

8. Prava a povinnosti CSPS

Jsou uvedeny v reprezentacni smlouveé, kterou nominovani reprezentanti obdrzi na zavodech
Plzeriské sprinty nebo pfi osobni schlizce s koordinatorem reprezentace.

Koordinator seniorské reprezentace — Ing.Jaroslav Strnad

V Praze 25.3.2023, dopInéno 19.6.2023, schvaleno VV 27.6.2023



PRILOHA 1
VYPOCET TRENINKOVYCH RYCHLOSTI Z TESTU 3000 (2000, 1500, 10 x 300 i20*) / 400m

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

anae prah (Vy2/EN2) zakladni vytrv pfetizeni
(Vy1/EN1) 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") -1,0100m | 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)-2,0100m | T-(1"-2%)—2,0100m

Priklad: Plavec zaplaval 2000 metrt za 23:20, coz odpovida primérné rychlosti T na 100m :1:10. Potom, ma-li
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 padesétky za 34“. Podobné z tabulky odvodime i dal$i traté pfi tréninku zékladni vytrvalosti
(napf. dvoustovky v zakladni vytrvalosti za 2:24 az 2:30) a pri tréninku VO,max (dvoustovky za 2:16 az 2: 2:14),
atd.

Pfepocty 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*
Primérna rychlost usekd Vy1 (EN1) je 0 5% pomalejsi nez priimérna rychlost Tzo00

Primérna rychlost usekt Vy2 (EN2) je primérna rychlost Tso00

Pramérna rychlost usekl Vy3 (EN2) je o 7% rychlejsi nez primérna rychlost Tsoo0

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

Primérna rychlost usekd Vy1 (EN1) je 86% prameérné rychlosti Vaoo
Primérna rychlost useku Vy2 (EN2) je 92% prameérné rychlosti vaoo

Pramérna rychlost usekl Vy3 (EN2) je 95% prumérné rychlosti Vaoo



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 (rovhomérné
50timetrové useky). Useky se plavou ve startu 6 minut a plavou se hlavnim
zpusobem. 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 0 10 tepl 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; 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
pripocCitavaji k OR vzdy o 4 vtefiny méné.

Méfeni: zaznamenavaji se vSechny celkové Casy i meziasy a frekvence zabéru a
plavci pocitaji poCty zabérl. 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 praimérné tempo na 100m; TF;
frekvence zabéru a po€et zabérl v kazdém useku. Zmény prabéhu kfivek TF/rychlost
a laktat/rychlost v pribéhu €asu se vyuzivaji k monitorovani zmén v plavcové aerobni
kondici a z téchto grafi se ur€uje anaerobni prah.

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

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

PRILOHA 3



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. Plaveckeé testy v Projektu.
Zvlasté dulezité u tohoto testu je, aby obvyklé pfedzavodni rozplavani bylo
zakonc€eno 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 odpocCinkem pouhych 51! maximalni rychlosti, hlavnim
plaveckym zpusobem. Je dulezité, aby plavec plaval vdechny useky maximalnim
usilim, aby za€al 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 prsafské
tempo po odrazu nebo prosté ihned na hladinu ale stale stejné.

Sleduje se a) nejrychlejsi usek (MAX); b) kriticka rychlost(KR) = pramér 2
nejpomalejSich usekl z poslednich 4 Useku; c) celkovy soucet €ast (T) a d) % pokles
rychlosti , coz je porovnani maximalni rychlosti( asu maximalniho useku) a kritické
rychlosti vzhledem k maximaini 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 zplsobem;
maximalnim usilim

Zaznamenavaji se a hodnoti ¢asy useku a frekvence zabérl

PRILOHA 4



TEST UCINNOSTI ZABERU 6 x 50

Tento test je vSeobecné znamy a pouzivany. Plavani je sport naro¢ny na techniku a znacnou
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 zabéra v kazdém useku muaze byt
nepresné, protoze pocet zabéru ovliviiuje, 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 méfic
nebo plavec pocitaji také pocet zabéra.

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 zabéru (FZ) a délky plaveckého kroku (DPK). Prvni
padesatka by méla byt nejpomalejsi, o pfiblizné 10“ pomalejsi, nez je cilovy/ planovany
Cas (za ktery se povazuje rychlost druhé stovky ve dvoustovce)

Australané navrhuiji, aby polohovkafi tento testovaci motiv plavali delfinem nebo maji-li
druhy hlavni plavecky zpUsob, 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 metrd pro uréeni efektivnosti.
Test by mél trenérovi pomoci urcit zmény v efektivnosti zabéru v prabéhu €asu.
Zaznamenavaji se:

Cas Useku (s) a z toho vypoéitana rychlost (m/s); frekvence zabérd (podet zabéri za 1
min); délka zabérl (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, zéleZi jen na pfepoditani) a poCty zabeéra.



PRILOHA 5

POZNAMKY K UDAJUM V TRENINKOVEM DENIKU

VSEOBECNE UKAZATELE

1. Dz

2. JZVODA

3. JZSUCHO

4. ZAVODY

5. STARTY

6. REGENERACE

7. NEMOC

o]

. HZ CELKEM

(]

Zaznamenava se pocet dnl, ve kterych probéhly zavody, trénink ve
vodé nebo na suchu.

Tréninkovou jednotkou se rozumi organizovana nebo fizena ¢innost ve
vodé s urcitou intenzitou delsi nez 30 minut. Pokud je doba plavani
kratsi nez 30 minut, nezapocitava se jako TJ, ale pouze do , hodin ve
vodé“. Jako TJ se zapocitavaji i jednotlivé zavodni paldny, kdy zavodnik
zavodi.

Tréninkovou jednotkou na suchu se rozumi ¢innost na suchu zamérena
na rozvoj potfebnych schopnosti pro ziskani fyzické kondice nebo
plaveckého vykonu. Rozumi se tim zvySovani sily, rozvoj vytrvalosti
(¢innost delsi nez 30 minut), rozvoj kloubni pohyblivosti a obratnosti,
ale i hry. ZatiZzeni na suchu se vykazuje jako samostatna JZ, je-li delsi
nez 30minut

Zaznamenava se pocet zavodu, které zavodnik v daném obdobi
absolvoval. Pokud jsou zavody vicedenni, zaznamenavaji se jako jediny
zavod (dny zavodd, resp. jednotlivé zavodni paldny se zaznamenavaji
mezi DZ a TJ voda)

Zaznamenava se pocet startl odplavanych na zavodech (véetné stafet)

Zaznamenava se Cas straveny pfi rehabilitacnich procesech (masaz,
vodolécba, sauna, atd.), ale i ¢as straveny automasazi (masazni valec,
masazni ty¢, apod.) nebo aktivnim protazenim a strecinkem.

Zaznamenavaiji se dny, kdy zavodnik kvlli nemoci netrénoval. Pokud
sportovec sportuje se zdravotnim omezenim, vykazuje to jako ZO.

Soucet hodin zatizeni VODA + SUCHO

. DEN PLANOVANEHO TRENINKOVEHO VOLNA  Zaznamendva se planovany den bez tréninku

(soucet dnu tréninku a dnii pldnovaného tréninkového volna = 7)

SPECIFICKE UKAZATELE - VODA

10. HZ VODA CELKEM

11. KM CELKEM

Doba stravend odplavanim km v policku Ykm celkem pfi
organizovaném nebo fizeném plavani. (Nezapocitavaji se minuty
travené napt. koupanim v rybnice). Soucet 9.1. HZ VODA DOPOQO a 9.2.
HZ VODA ODPO.

Zaznamenavaji se uplavané km pfi organizovaném nebo fizeném plavani.

Nezaznamenava se volné koupani v rybnice nebo v mofi.



11.1. Km DOPO

11.2. Km ODPO

12. NOHY

Zaznamenavaji se odplavané kilometry v 1. fazi sou¢tem
Zaznamenavaji se odplavané kilometry v 2. fazi sou¢tem

Soucet plavani pouze nohama ve vSech moznych intenzitach. Zaroven
je nutné zaradit uplavany motiv nohama podle intenzity plavani mezi
VY1, VY2, VY3 nebo SP1, SP2 a SP3.

Rozklicovani kilometraze

13. VY - AEROBNI ZATIiZENi

13.1. VY1 +VY2

VY1

VY2

13.3. VY3

Toto policko vyplfiuji pouze zavodnici SP, SCMI, SCMII a SG, u ostatnich
se seCte automaticky nastavenim programu Yarmill. Zahrnuje veskery
aerobni trénink ve vodé, tj. zakladni vytrvalost (Vy1), trénink na trovni
anaerobniho prahu (Vy2) i vytrvalostni pretiZzeni/rozvoj VO,max (Vy3).
V této casti se uvadi pouze trénink nad Urovni aerobniho prahu, tj pfi
TF alespon 70 tepl pod TFmax,(orientacéné pri TF nad 120 tep( ).

Zahrnuje trénink zékladni vytrvalosti VY1 (TF v rozsahu 60 aZz 30 tepl
pod TFmax nebo orienta¢né mezi 120 az 150 tepy a La mezi 2 a 3 mmol/l)
a tréninku na Urovni anaerobniho prahu VY2 (TF v rozsahu 30 aZ 10
tepU pod TFmax nebo orientaéné TF mezi 150 a 180 ; La mezi 3 az 5
mmol/l). Podrobnéjsi popis jednotlivych tréninkovych kategorii
v oddilech VY1 a VY2.

Zakladni vytrvalost. Plavani rychlosti nad aerobnim prahem a pod
anaerobnim prahem. Zahrnuje souvislé plavani nebo intervalovy
trénink v délce od 500 m / (6 minut) (kratsi motivy nezahrnujeme),
plavané svelmi kratkymi odpocinky. Charakteristické prvky: TF
v rozsahu 60 az 30 tepl pod TFmax nebo orientacné mezi 120 a 150
tepy; laktat mezi 2 az 3 mmol/l; rychlost VY2 + 3“aZ 6“/100m; ¥20Rz00
+ 15 “-20“; 95% prlmeérné vsoeo. Patii sem Useky plavané souhrou,

nohama i technickym cvicenim pti dané intenzité. priklad : 30 x 100K st 1:30
(nebo i 15“) plavat za 1:12 -1:14

Trénink na Urovni anaerobniho prahu. Souvisly nebo intervalovy
trénink v délce 500 m nebo 6 minut (kratsi motivy nezahrnujeme).

Charakteristické prvky: TF v rozsahu 30 aZz 10 tepl pod TFmax nebo

orientacné mezi 150 a 180 tepy; laktat 3 az 5 mmol/l; 20Rz00 +7 —
10“; primérna rychlost vsoo0 Nebo prliimérna rychlost v testu 30 minut;
nebo 92 % vaeo. Patfi sem useky plavané souhrou, nohama i

technickym cvi¢enim pfi dané intenzité. priklad: 20 x 100K st 1:30, plavat za
1:08

Pretézujici vytrvalostni trénink. Souvislé nebo intervalové plavani
motivl pfes 500 m nebo 6 minut (kratSi motivy nezahrnujeme).
Charakteristické prvky: laktat 6 mmol/l a vice; TF 10 tepd pod TFmax
nebo orientacné mezi 170 a 200 tepy; 90 % aZ 100 % TFmax; 103 %

prameérné rychlosti z testu 3000m; ¥20R00 + 4“ — 7*; nebo 95 % Vaoo.
Priklad: 12 x 100K st 1:45, plavat za 1:05

14. SP - ANAEROBNI ZATIZENI Zahrnuje v sobé soucet tréninku Laktatové tolerance (SP1) a trénink

Produkce laktatu (SP2). Pfesnéjsi charakteristiky viz SP1 a SP2.



SP1-TlLa

PLa

Trénink laktatové tolerance zahrnuje plavani opakovanych useki
s max Usilim: a) Useky 100 az 200 m s dlouhym intervalem odpocinku
rychlosti vy3si nez 85 % OR, tj. OR +6“/100m nebo OR +12“/200m; b)
sprinty s kratkymi odpocinky: ¥, az % zavodni traté s pauzou 15“ aZ
30“; 97% Vaoo. Priklad: 6 x 100K st 6'nebo 4 x (6 x 25 i 10”) mezi 600 lehce VY1

Trénink produkce laktatu zahrnuje kratké sprinty rychlosti blizkou max.
Priklad: 12 x 50K st 1:30 nebo 3 x (4 x50 st 1:30)i 1’

15. SP3 - ALAKTATOVE ZATIZENI Ultrakratké sprinty pro zlep3eni sily i rychlosti. Useky do 15m nebo 5

16. TECHNIKA

17. ZT - ZAVODNi TEMPO

az 8 zabérovych cykll s dostate¢nym odpocinkem rychlosti co nejvyssi,
vysSi nez v,s. Patii sem i kratké sprinty s odporem nebo s dopomoci.
Priklad: 3 x (4 x 12,5 st 1°) mezi 100 vyplavat

Zapisujeme nacvik techniky a technickd cviceni. Podle intenzity plavani
zarazujeme zdaroven mezi VY1 nebo VY2.

Podtraté plavané planovanou nebo skutec¢nou zavodni rychlosti. Pro
discipliny do 200 m se plavou Useky ¥, aZ % zavodni traté a pro
discipliny delSi nez 200 m se plavou uUseky ¥, az % zavodni traté
rychlosti planovaného tempa zadvodu. Pro vytrvalce a stfedotratare se
ZT = VY3 a zafazujeme zaroven do kolonky VY3. Pro sprintery se ZT =

SP1 a zafazujeme zaroven do kolonky SP1 (Anaerobni zatizeni). priklad:
3 x(4x50,i10”), i 400 vyplavat

SPECIFICKE UKAZATELE SUCHO

18. HZ SUCHO CELKEM

Rozkli¢ovani suché pripravy

19. OBEC VYTRV

20. SiLA

21. OBRATNOST

Doba stravena pfipravou na suchu ¢innosti zaméfenou na rozvoj
potfebnych schopnosti pro ziskani fyzické kondice nebo plaveckého
vykonu. Rozumi se tim zvySovani sily, rozvoj vytrvalosti (¢innost delsi
neZ 30 minut), rozvoj kloubni pohyblivosti a obratnosti, ale i
hry.Pokud zavodnik absolvuje pfipravu na suchu a hned ve vodé nebo
naopak, zaznamenava to jako TJ na suchu a TJ ve vodé (pfi splnéni
podminek délky trvani 30 minut). Soucet 17.1. HZ SUCHO DOPO a
17.2. HZ SUCHO ODPO.

Zahrnujeme sem vytrvalostni aktivity na suchu jako jsou béZecka
pfiprava na draze, prespolni béh, béh do schodd, jizda na kole, béh na
lyZich, kanoistika, veslovani. S délkou ¢innosti vice jak 30 minut.

Zapisujeme sem dobu stravenou obecnym i specidlnim posilovanim,
rozvoj sily na specidlnich posilovacich pfistrojich, s ¢inkami i s vlastni
vahou.

Doba stravena rozvojem pohyblivosti, obratnosti i koordinaéni cviceni.



22. DOPLNKY Zarazujeme rGzné sportovni hry, pohybové hry, gymnastiku. Opét
s minimalni délkou ¢innosti nejméné 30 minut.

V Praze 25.3.2023/ 31.5.2023
Ing Strnad Jaroslav

Koordinator reprezenta¢niho druzstva senioru



