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JUNIORSKA REPREZENTACE

dlouhodobé ukoly a cile reprezentacniho druzstva

e vytvoreni kompaktniho reprezentacniho druzstva s hlavnim pilitfem vyborné komunikace mezi vSemi jeho ¢lanky
e vytvoreni stabilniho realizac¢niho tymu pro plavecky a kondi¢ni trénink

e vytvoreni externiho tymu pro oblast mentalniho tréninku, sportovni psychologie a nutri¢niho poradenstvi

® aktivni spoluprace s reprezenta¢nimi trenéry ostatnich vybérovych tymd RD a s koordinatory SCM

e podpora dodrzovani spravné moralky plavcd nejen na reprezentacnich akcich

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

e adekvatni podnéty pro vzdélavani plavch a jejich trenérdl ve spolupraci s metodickym oddélenim CSPS

® prlibézné vytvareni vhodné motivace pro juniorské reprezentanty

® zajisténi adekvatniho materialni vybaveni pro reprezentanty, realiza¢ni tym a osobni trenéry reprezentant

PROJEKT na sezénu 2023/24

e Projekt je navrien zodpovédnym trenérem juniorské reprezentace, schvalen Vyborem sekce plavani CSPS a Vykonnym vyborem
Csps

e Projekt je zveFejnén na webovych strankach CSPS bezprostfedné po jeho schvaleni VV CSPS

e Projekt mGzZe byt v prabéhu sezdny aktualizovan v pfipadé jakychkoli novych skute¢nosti tykajicich se vSech jeho ¢asti

(aktualizovana verze bude neprodlené zverejnéna na strankach €SPS a budou o ni informovani plavci a trenéfi RD)

hlavni dlouhodoby cil juniorské reprezentace
na obdobi 2021-2024

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

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

e budovani vykonnosti pro uplatnéni v programu rozvoje talentl — olympijskych nadéji (PRoTON)

® zajisténi takového fungovani reprezentace, které v maximalni mife podpofi klubovou pfipravu a posune vykony
nejlepsich ¢eskych juniorskych plavci na Groven Sirsi evropské plavecké Spicky a vytvori tak vysoky vstupni potencial pro
reprezentaci U22 a dospélych

Mgr. Libor Kohut w libor.kohut @czechswimming.cz W +420 603 111 617
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juniorska reprezentace EESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU Projekt na sezénu 23/24

1. Kritéria pro zafazeni plavci do juniorské reprezentace

Do reprezentacniho druzstva juniorl pro RTC 2023/2024 jsou zafazeni zavodnici, ktefi v nomina¢nim obdobi 1. 1. - 31. 7. 2023 zaplavali
v oficidlnich zavodech na 50 m bazénu vykon, odpovidajicim kritériim (tabulka viz niZe). Zodpovédny trenér juniorti miize po ZMCR
navrhnout, k dopInéni RD o ty juniory a juniorky (2006/2010), ktefi v letni sezoné nesplnili limit do RD, ale svou vykonnosti pfipadaji v

Gvahu pro nominaci na jarni MU st. a ml. juniord. Tento navrh je podminén schvalenim VSP CSPS a Vv CSPS.

Tabulka vykonnostnich kritérii pro zafazeni do reprezentaéniho druzstva juniort:

Juniorky 50vZ 100vz 200vZ 400vZ 8oovz 1500vZ
06 17/18 let 0:26,74 0:57,91 2:05,69 4:27,03 9:07,94 17:27,61
07 16/17 let 0:27,01 0:58,47 2:06,93 4:29,64 9:13,32 17:37,88
08-09-10 14/16 let X 0:59,61 2:09,39 4:34,88 9:24,06 17:58,42
Juniorky 50P 100P 200P 50Z 1002 200Z
06 17/18 let 0:33,04 1:12,74 2:36,42 0:30,29 1:04,64 2:20,54
07 16/17 let 0:33,36 1:13,25 2:37,95 0:30,59 1:05,27 2:21,91
08-09-10 14/16 let X 1:14,68 2:41,02 X 1:06,54 2:24,67
Juniorky 50M 100M 200M 200PZ 400PZ
06 17/18 let 0:28,20 1:02,66 2:19,63 2:21,90 5:05,01
07 16/17 let 0:28,48 1:03,27 2:21,00 2:23,29 5:08,00
08-09-10 14/16 let X 1:04,50 2:23,73 2:26,08 5:13,98

06 17/18 let 0:23,96 0:52,28 1:55,18 4:03,69 8:30,04 16:11,06
07 16/17 let 0:24,42 0:53,30 1:57,42 4:08,42 8:39,94 16:29,92
08-09-10 14/16 let X 0:54,31 1:59,66 4:13,15 8:49,84 16:48,77
06 17/18 let 0:29,53 1:05,49 2:22,17 0:27,24 0:58,36 2:06,46
07 16/17 let 0:30,10 1:06,76 2:24,93 0:27,77 0:59,49 2:08,92
08-09-10 14/16 let X 1:08,03 2:27,69 X 1:00,63 2:11,37
06 17/18 let 0:25,47 0:56,37 2:07,00 2:09,16 4:37,31
07 16/17 let 0:25,97 0:57,47 2:09,47 211,67 4:42,90
08-09-10 14/16 let X 0:58,56 2:11,93 2:14,18 4:48,29

Mgr. Libor Kohut w libor.kohut @czechswimming.cz m +420 603 111 617
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2. Jmenny seznam juniorskych reprezentantt

roc. 2006 roc. 2007 roc. 2008 roc. 2009 + 2010
1. Jakub J. Krischke 1. Petr Moravek 1. FoltynJan 1. Barbora Danielova
2. Ondfej Slavik 2. Vaclav Vaculik 2. Daniel Mitka 2. AlZbéta Blazkova
3. Matéj Holka 3. Samuel Hiibscher 3. Preislerova Adéla 3. Eliska Vesela
4. Filip Josef Kurial 4. Adam Novotny 4. Charlene Crhova
5. Vilém Mikula 5. Petr Herink 5. Agata Skripko
6. JanBrina 6. Jan Stastny 6. Veronika Grusova
7. Daniel Némec 7. Vanda Svidrnochova 7. Rozalie Cejpkova
8. Daniela Jandova 8. Johanka Simsova 8. Lucie Netrefova
9. Tereza Bohmova 9. Aneshka Eilidh Frickleton 9. Nikola Skrabalova
10. Anna Stavova
11. Natadlie Zapotocka
12. Edita Hlouskova
13. Klara Sukova
14. Lucie Sochorova
15. Katefina Libova
16. Anna Alesova

17. Marie Magdaléna Davidova
Cervené zbarveni jsou plavci, ktefi v sezéné 2022/2023 reprezentovali CR na vrcholnych mezinarodnich soutézich (EYOF, MEJ, MSJ).

Potvrzeni o zafazeni plavce do juniorské reprezentace:

Osobni trenér kazdého navrzeného plavce zasle na emailovou adresu reprezentacniho trenéra: libor.kohut@czechswimming.cz
do 24. 9. 2023 souhlas pro zarazeni svého svérence do juniorské reprezentace na sezonu 2023-24.

Osobni trenér zarazeného reprezentanta timto potvrzuje, Ze se jeho svéfenec ma zadjem ucastnit planovanych reprezentacnich
akci navrzenych v Projektu.

Klauzule 1:

Osobni trenér plavce, ktery splni nominacni limit do reprezentace, mlze z jakychkoli divodl pozadat Vybor sekce plavani o
nezafazeni svého svéience do reprezentace na piisluinou sezénu (schvaluje VV CSPS). Dotyény plavec se timto rozhodnutim
zprostuje reZimu reprezentanta — nemusi plnit povinnosti vyplyvajici z Projektu a reprezentaéni smlouvy na danou sezdnu, ale
zaroven nema pravo Cerpat jakékoli benefity a financni prostiedky z reprezentacniho rozpoctu. Tento plavec neni zbaven moznosti
reprezentovat Ceskou republiku na vybérovych Multiutkanich a vrcholnych akcich, pokud svymi vykony bude opravnén k nominaci.
Paklize bude hlavnim reprezentacnim trenérem takovy plavec nominovan, musi na dobu konani akce podepsat reprezentacni
smlouvu, ktera ho na téchto soutézich zavazuje, pIné respektovat rezim celého tymu (od oficialniho zahajeni az po oficialni ukonceni),
ktery byl stanoven reprezentacnim trenérem. Pfipadné finan¢ni spolutcasti na akce budou posuzovany individualné a jejich vysi bude
stanovovat VV CSPS na navrh VSP.

Klauzule 2:

Osobni trenér reprezentanta, ktery ma ve své vlastni tréninkové skupiné svéfence zafazené do jinych kategorii, struktur CSPS
(minimalné SCM Il.), mdZe poZzadat zodpovédného trenéra reprezentace o specialni rezim pripravy svych svéfenc(, napf. ve smyslu
absolvovéni reprezentacnich akci, nez do kterého kmenové spadd. V takovém pripadé se dotycny plavec ucastni akce se 100%
spoluti¢asti. Navrh nominace reprezentaéniho trenéra na tyto akce podléha schvéleni VSP a VV CSPS!!!

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

Z juniorské reprezentace mize byt na névrh hlavniho reprezentacniho trenéra vyfazen kazdy plavec/plavkyné, ktery(a) nebude béhem
sezony respektovat stanovena pravidla vyplyvajici z reprezentacni smlouvy.
Sankce za poruseni vy$e uvedenych pravidel budou fe$eny dle vaznosti prohiesku v souladu s disciplinarnim fadem CSPS. VyFazeni

plavce z reprezentace mize mit vliv na jeho nominace pro nasledné reprezentacni akce.

4. Realizacni tym juniorské reprezentace

reprezentacni trenér:

Mgr. Libor Kohut trenér I. tfidy
primarné zodpovédny za dodrZovani projektu pfipravy RD a praci realizacniho tymu. Dlouhodobé sleduje vykonost

zatazenych plavcil a referuje sekci CSPS o &innosti RD. Zodpovédny za pfimou organizaci pldnovanych akci RD v tuzemsku
i v zahranici, za aktivni komunikaci s kluby a osobnimi trenéry reprezentantd, za zpracovani udaji reprezentant(l a

agendy reprezentace a za aktivni pfistup ke vzdélavani trenéra.

Sirsi trenérsky tym juniorské reprezentace pro plavecky trénink:

Bc. Lukas Luhovy trenér I. t¥idy (zodpovédny trenér pro ml. juniory roé. 2008-2010)
Bc. Martin Bfenda trenér I. tfidy
Roman Eckert trenér Il. t¥idy
J. Passerova (Ing. P. Venturova) trenér |. tfidy
M. Kratochvil trenér IL. tidy

Sirsi tym pro fyzioterapii, kondi¢ni pfipravu, kompenzacni cviceni, regeneraci a zdravotni péci:

Bc. Eva Blechova fyzioterapeut, masér

Mgr. Adam Kolek kondiéni trenér

lékarska péce:

V pribéhu celé sezény bude zajisténo zakladni sledovani zdravotniho stavu reprezentant(i v prvé radé na zakladé
vysledkd lékarské zpravy z pravidelné sportovni prohlidky (viz povinna evidence reprezentant(l), kterd musi obsahovat
anamnézu, antropometrické vysetreni, vysledky a popis zatéZzového testu VO2max, klidové a zatéZzové EKG a doporuceni
|ékare v pfipadé srdecnich, dychacich nebo kosterné svalovych probléma.

Reprezentanti maji povinnost hlasit reprezenta¢nimu trenérovi zavazné zmeény zdravotniho stavu, které mohou byt dale
reprezentac¢nim Iékafem posouzeny a mohou byt zaslany informace pro feseni situace.
Po dohodé realiza¢niho tymu bude pritomen Iékaf na reprezentacnich akcich.

Mgr. Libor Kohut w libor.kohut @czechswimming.cz % +420 603 111 617
-4 -



/

/ \

juniorska reprezentace CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU Projekt na sezénu 23/24

5. Planované akce juniorské reprezentace

Akce a soustiedéni pro cely reprezentacni vybér:

12.-19.11. 2023 (7 dni) (25m) Nymburk (*S) Uvodni VT + AEK s pfechodem do anaerobni zény
10. - 18. 02. 2024 (8 dni) (50m) Samorin (*S+) Aerobni kapacita

Reprezentacni soustfedéni maji prednost pred soustfedénimi SCM I1!

Soustfedéni pro nominované zavodniky na vrcholné soutéze:
19.-27.06. 2024 (50m) Samorin pripravné VT pred MEJ

(*S) —akce s finan¢ni spolutcasti reprezentant @ 200K¢/den
(*S+) — akce dle lokality s vy3si finanéni spoluti¢asti reprezentantd nez 200K¢/den
(*SV+) — volitelné soustfedéni v teplém klimatu s Ghradou nakladu v pIné vysi

vvs evwvys

Pfehled reprezentacnich soutézi dle kategorii (bliZsi info a nominace plavcti viz kapitola 6):

B* 24. - 26. 11. 2023 (50m) Kranj (SLO) MU CECIM

B* 06.- 07. 04. 2024 (50m) Graz (AUT) Multiutkani starsich juniort
B* 06.- 07. 04. 2024 (50m Skopje (Sev. Makedonie) Multiutkani mladsich junior(
B* kvéten 2024 (50m) Madarsko 4 utkani mladsich junior(

A* 02.-07.07. 2024 (50m) Vilnius (LTU) Mistrovstvi Evropy juniort
B* 12.-14.07. 2024 (50m) Bélehrad (SRB) MU CECIM

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

Nominace clent realiza¢niho tymu na akce RD starsich juniord...
... ndvrh nominace je v kompetenci reprezentacniho trenéra a dle typu soutéze podléha schvaleni VSP a VV CSPS.

SoutézZe kategorie A:  vrcholné akce (MEJ, EH, MSJ, YOG)
akce zajistény dle poc¢tu nominovanych zdvodnikd adekvatnim poc¢tem ¢lend realizaéniho tymu a
osobnich trenérd nominovanych plavc(; celkovy pocet ¢lent vypravy na vrcholnou soutéz podléha
podminkam zastitujici organizace vrcholné soutéze a schvéleni VV CSPS (viz. akce nize).

SoutéZe kategorie B:  Multiutkani a mezistatni soutéze druzstev
standardné zarazeny do kalendére reprezentace jako pravidelné obsazované
akce zajistény primarné ¢leny realizacniho tymu
SoutéZe kategorie C:  zahranicni zavody volitelné
soutée zarazené do kalendére reprezentace navic (mimo terminy CP a Mistrovské soutéze) z diivodu moznosti
rozéifeni reprezentacnich startd (podminkou Géasti na téchto akcich je finanéni spolutiéast stanovenda CSPS); akce zajistény
dle poctu pfihlasenych reprezentaénim trenérem +,zajemci“ z fad osobnich trenérd (finanéni néleZitosti urei VV CSPS)

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

MU CECJM (kategorie B); 24. — 26. 11. 2023, Kranj, SLO (50)
(CZE-HUN-AUT-MKD-SUI-BIH-SLO-SVK-SRB-CRO-BEL-NED-POL-ROM-TUR-UA-GER)

Ukonceni nominace: 22.10. 2023

Nominované rocniky: juniofi 2008 — 2009 a juniorky 2009-2010

Do nominace dohromady maximalné 12 plavct (6 junior( a 6 juniorek) uvedenych roénikd (bez rozdilu véku), ktefi ve vypsanych

disciplinach pro soutéz zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 9. 2023 do 5. 11. 2023 s ptihlédnutim k aktudlni vykonnosti a s

ohledem na efektivni obsazeni vsech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

MU ml. juniori (kategorie B); 6.-7. 4. 2024, Skopje Severni Makedonie MAK (50)
(BUL-CYP-CZE-FIN-GRE-IZR-POL-POR-SUI-TUR-UKR-SVK)
Ukonceni nominace: 03.03.2024
Nominované rocniky: juniofi 2009-2011; juniorky 2009-2011
Do nominace dohromady maximalné 10 plavct (junior( a juniorek) uvedenych roc¢nikd, ktefi ve vypsanych disciplinach pro soutéz
zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 9. 2023 do 22. 12. 2023 s pfihlédnutim k aktualni vykonnosti na 50m bazénu a s ohledem

na efektivni obsazeni vSech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

MU st. juniord (kategorie B); 6.-7. 4. 2024, Graz (AUT) (50)
(BUL-CYP-CZE-FIN-GRE-IZR-POL-POR-SUI-TUR-UKR-SVK)
Ukonéeni nominace: 03.03.2024
Nominované rocniky: juniofi 2006-2008; juniorky 2006-2008
Do nominace dohromady maximalné 10 plavct (junior(l a juniorek) uvedenych roc¢nikd, ktefi ve vypsanych disciplinach pro soutéz
zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 9. 2023 do 22. 12. 2023 s pfihlédnutim k aktualni vykonnosti na 50m bazénu a s ohledem

na efektivni obsazeni vSech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

M4U ml. juniord (V4 Olympic Hopes) (kategorie B); 18. -19. kvétna 2024, Budapest (HUN) (50)
(CZE-POL-HUN-SVK)

Ukonceni nominace: 28. 4. 2024

Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2009-2010

Do nominace bude zafazeno 12 juniort a 12 juniorek uvedenych roénikd, ktefi ve vypsanych disciplindch pro soutéz zaplavou nejlepsi
¢asy na 50m bazénu v obdobi od 1. 1. 2024 do 28.. dubna 2024, tak, aby vidy 2 nejlepsi juniofi (zvlast ro¢. 2009 a zvlast roc. 2010) a
2 nejlepsi juniorky (zvlast ro¢. 2009 a zvlast ro¢. 2010) obsadili vsechny vypsané discipliny.

Do nominace nemusi byt zarazeni pouze reprezentanti.

MU CECJM (kategorie B); 12.-14.7. 2024, Bélehrad (50)
(CZE-HUN-AUT-MKD-SUI-BIH-SLO-SVK-SRB-CRO-BEL-NED-POL-ROM-TUR-UA-GER)
Ukonceni nominace: 16. 6. 2024
Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2009-2010
Do nominace dohromady maximalné 12 plavct (6 junior( a 6 juniorek) uvedenych roénikd (bez rozdilu véku), ktefi ve vypsanych
disciplinach pro soutéZ zaplavou nejlepsi ¢asy v obdobi od 1. 1. 2024 do 16. 6. 2024 s pfihlédnutim k aktualni vykonnosti a s

ohledem na efektivni obsazeni vsech disciplin. Do nominace nemusi byt zafazeni pouze reprezentanti.

MEJ 2024, (soutéz kategorie A); 2.- 7. 7. 2024, Vilnius (Litva): viz nize

Nominované rocniky: juniofi a juniorky 2006 - 2010

Mgr. Libor Kohut w libor.kohut @czechswimming.cz W +420 603 111 617
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MEJ - Mistrovstvi Evropy juniord, Vilnius (soutéz kategorie A); 2. -7.7. 2024
V roce 2024 se MEJ tyka ro¢nikd 2006—-2010 u juniord i juniorek.
Podminkou pro Géast na MEJ je splnéni limitu stanovenych €SPS v ramci niZe specifikovanych podminek:

limity MEJ 2024 stanoveny CSPS

juniofi juniorky

disciplina limit A limit B* disciplina limit A limit B*
50 VZ 0:23,26 0:23,49 50 VZ 0:26,35 0:26,61
100 VZ 0:50,94 0:51,45 100 vz 0:56,81 0:57,38
200 vz 1:51,82 1:52,94 200 Vz 2:03,13 2:04,36
400 VZ 3:57,98 4:00,36 400 VZ 4:20,05 4:22,65
800 VZ 8:15,18 8:20,13 800 VZ 8:57,20 9:02,57

1500 vz 15:42,78 | 15:52,21 | 1500VvZ | 17:07,07 | 17:17,34

507 0:26,43 0:26,69 507 0:29,70 0:30,00
100 Z 0:56,72 0:57,29 100 Z 1:03,32 1:03,95
2007 2:03,21 2:04,44 200 Z 2:17,17 2:18,54
50P 0:28,67 0:28,96 50P 0:32,36 0:32,68
100 P 1:03,58 1:04,22 100 P 1:11,10 1:11,81
200 P 2:18,69 2:20,08 200 P 2:33,24 2:34,77
50M 0:24,83 0:25,08 50 M 0:27,62 0:27,90
100 M 0:54,73 0:55,28 100 M 1:01,14 1:.01,75
200 M 2:03,30 2:04,53 200 M 2:15,05 2:16,40
200 Pz 2:05,47 2:06,72 200 Pz 2:19,36 2:20,75
400 PZ 4:29,43 4:32,12 400 PZ 4:56,97 4:59,94

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

Limity B: +1 %k limitdm A
plati pouze pro mladsi tfi roéniky juniord a juniorek (2008—2010) se stanovenou spolutéasti (uré VV CSPS)
Nominachni kritéria pro MEJ 2024:
e  libovolné zavody na 50 m bazénu s el. casomirou v obdobi 1. 1. 2024 - 2. 6. 2024
o Neuznavaji se vysledky zaplavané v mezicasech kromé prvniho useku stafety, casy nemérené elektronickou ¢asomirou a
samostatné pokusy.
e Do kazdé discipliny mohou byt nominovani pouze 4 plavci za stat

Nominace trenéru:

e zodpovédny trenér RD junior(l + 1 trenér realizacniho tymu RD, jehoZ plavec procentualné nejvice prekona limit (nebo se k nému
priblizi).

e dalsi trenéfi budou vybrani v poctu 4 kvalifikovani plavci = 1 osobni trenér zavodnika, ktery procentudalné nejvice prekona limit
Hlavni reprezentacéni trenér ma pravo navrhnout do findlni nominace MEJ 2024 zévodniky na divokou kartu (bez ohledu na pohlavi).

Tato nominace podléha schvaleni VSP a VV CSPS. Pripadni schvaleni zavodnici na divokou kartu se budou podilet na akci finanéni
spolutdasti, o které rozhodne VV CSPS.

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



O\

juniors ka reprezentace CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU Projekt na sezénu 23/24

7.

a)

b)

a)

a)

b)

d)

b)

d)

e)

8.

9.

Doporucené testy reprezentantu

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

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

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

plave se na za¢atku a na konci predzédvodniho obdobi s odstupem cca 5 tydn( (srovnéni)

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

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

plave se vzdy na zacatku a ke konci kazdého makrocyklu

Testy stfedotrataiti 200/400

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

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

plave se na za¢atku a na konci predzédvodniho obdobi s odstupem cca 5 tydn( (srovnéni)

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

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

Testy sprinterti 50/100m

Test aerobni kapacity 1500VZ max na ¢as; méfi se celkovy cas, TF frekvence a La po doplavani;
pro vypocitani tréninkového tempa pro rizné traté; plave se 2x za sezonu v prubéhu zafi a v lednu/dnoru

Laktatovy Step test 8 x 100 st 5° (prsafi a polohovkafi 5:30); plavec plave se stoupajici intenzitou na 3x 80%; 2x 85%; 2x 90% a
1x 95% OR; méfi se Cas, laktat (pokud neni k dispozici, neméfi se) a TF vzdy po bloku; mezi¢asy na 50m a frekvence zabérl (prsafi
pocitaji pocet zabérd) mezi 50 az 100m;

plave se na za¢atku a na konci predzédvodniho obdobi s odstupem cca 5 tydn( (srovnéni)

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

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

Materialni vybaveni reprezentantti

(dle aktudlni schvalené smérnice CSPS)

Prava a povinnosti reprezentanti a jejich osobnich trenéru

Prdva a povinnosti reprezentanta jsou uvedeny v reprezentacni smlouvé, kterou zavodnici obdrzi do konce zafi 2023. Smlouva

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

Reprezentanti v kategorii junior( jsou mimo jiné povinni:

a)
b)
c)
d)

zGcastnit se MCR junior( (paklize neméd zdravotni diivody) + CP — 2 kola na 25 m + 2 kola na 50 m
evidovat tréninkovy proces*

evidovat testy (viz kapitola 7) *

hlidat si platnost sportovni prohlidky

Mgr. Libor Kohut w libor.kohut @czechswimming.cz W +420 603 111 617
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juniorska reprezentace CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU Projekt na sezénu 23/24

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

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

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

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

10. Povinnosti CSPS a reprezentaéniho trenéra

1) Informovat oddily (kluby), pfip. resortni sportovni centra a $koly o zafazeni sportovce do reprezenta¢niho druzstva CR.
2) Vcas dorucovat informace (omluvenky) oddilim (klubdm), pfip. resortnim sportovnim centriim a Skoldm o nominaci
reprezentanta na akce RD.

3) Vcasinformovat reprezentanty a jejich trenéry o projektu ptipravy a vsech jeho zménach.

4) Zajistit materidlni vybaveni reprezentantd dle pfisluiné smérnice CSPS.

5) Zajistit organizacné a ekonomicky veskeré reprezentacni akce dle projektu.

6) Zajistit pojisténi pro schvalené zavodniky a realiza¢ni tym na vSechny zahranicni reprezentacnich akce.

7) Reprezentaéni trenér je povinen elektronickou korespondenci véas informovat CSPS, reprezentanty,
jejich trenéry a rodice o vsech néleZitostech tykajicich se ¢innosti reprezentace a nevyhnutelnych zménach v Projektu RD juniord,
které nastanou v pribéhu sezony.

verze IV., 12. 1. 2024 Mgr. Libor Kohut — reprezentacni trenér

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