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OLYMPIJSKA AKADEMIE PLAVCU
(OLAP32)

PROGRAM PODPORY MLADYCH PLAVCU PRO OBDOBI LET 2024-2032

VSechny plavecky vyspélé zemé zahajuji vybér talentovanych plavcl a jejich cilenou pfipravu
s vyhledem udspéchu na OH 2032 v Brisbane. Efektivni a intenzivni program podpory mladych
plavcl si klade za cil minimalizovat rizika spojena s problematickym pfechodem zjuniorské do
seniorské kategorie, zajistit podminky pro kontinualni individualni rozvoj, zabranit poklesu
vykonnosti ¢i Uplnému odchodu ze sportu.

V kontextu dynamického rozvoje svétového plavani je podpora dlouhodobé systematické
pfipravy nejperspektivnéjSich ¢eskych plavcl, ktefi budou v nasledujicich dvou olympijskych
cyklech pravdépodobné mifit do nejuzsi Spicky narodniho bazénového plavani, zasadni.

Od roku 1992 bylo ¢eskymi plavci zaplavano pouze 9 disciplin s umisténim vTOP 10 na OH a
pouze 2 discipliny s umisténim v TOP 5.

Statistika narodnich uspéchi na vrcholnych soutézich:

Zeny MSJ /YOG Zeny-OH Muzi-OH

= 5 . . Muzi MSJ/ YOG . .
Pocet plavcu / Top 5/ Pocet / prechod Podet plaved / Top 5 / Medaile Pocet / prechod

Medaile z juniorti / TOP10 z juniort / TOP10
OH 2000 2/0/1 OH 2000 4/1/2
OH 2004 6/2/0 +1/1 OH 2004 3/1/1 +2/2

MSJ 2006-1/0/0

MSJ 2006-1/0/0

MSJ 2008-2/0/0

MSJ 2008-1/1/0

OH 2008 3/1/0 OH 2008 5/4/0
YOG 2010-2/2/1 YOG 2010-1/0/0
MSJ 2011-2/0/0 MSJ 2011-3/0/0
OH 2012 4/3/1 OH 2012 2/1/0
MSJ 2013-5/2/1 MSJ 2013-5/3/3
YOG 2014-2/0/0 YOG 2014-2/0/0
MSJ 2015-3/0/0 MSJ 2015-4/0/0
OH 2016 5/4/0 OH 2016 2/2/0

MSJ 2017-4/2/0

MSJ 2017-2/1/0

YOG 2018-2/3/3

YOG 2018-2/0/0
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vZeny MSJnI YOG 'Zeny -'OH Musi MSJ / YOG vMuZ| —vOH
Pocet plavctu / Top 5/ Pocet / prechod Poget plavei / Top 5/ Medaile Pocet / prechod
Medaile z juniort / TOP10 P P zjuniort / TOP10
MSJ 2019-2/0/0 MSJ 2019-8/1/1
OH 2021 3/3/1 +2 OH 2021 3/3/0
MSJ 2022-2/1/0 MSJ 2022-4/4/4
MSJ 2023-2/0/0 MSJ 2023-4/2/2

Statistika vrcholnych akci (upravena Ing. Viadimirem Srbem)

Zeny MSJ/ YOG Muzi MSJ/ YOG

m Pocet plavcd ® TOP5S Medaile m Pocet plavcl m TOP5 Medaile

Pfechod z juniorské do seniorské kategorie

Zeny Muzi

= 2004-2008 = 2008-2012 = 2004-2008 m2008-2012
2012-2016 m 2016-2020 2012-2016 m 2016-2020

® Juniorska Ucast m Juniorsky prestup = Juniorska ucast ® Juniorsky pfestup

% 14989
239 y y
i ‘
DY L 4
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1. Cile projektu

e umoznit uvedenym vékovym kategoriim (roCniky narozeni 2006-2009) pfistup
k nadstandardnim tréninkovym podminkam, nejlepsi plavecké pfipravé a vzdélavani ve
sportovni oblasti

e vsouladu skoncepci dlouhodobého rozvoje sportovce napomahat kontinualné
navySovat tréninkovou zatéz

e podporovat rast plavecké vykonnosti cilenym rozvojem pohybovych schopnosti i
dlrazem na uroven plaveckych dovednosti

e rozvijet vSestranny potencidl mladych plavcl zpfistupnénim kvalitni psychologické
pfipravy, nutricniho poradenstvi i zdravotni podpory

e vytvofit pfiznivé motivacni prostfedi pro zafazené plavce (pfipadné dale i plavce, ktefi se
k pozadovanym kritériim vykonnostné pfiblizuji)

e stavét tym, formovat hodnoty a postoje zarazenych plavcll smérem ke skupinové
soudrznosti

e nalézt optimalni trenérské a manazerské zabezpeceni

e pribézné aktivné komunikovat s osobnimi trenéry a matefskymi kluby, rodi¢i zafazenych
plavcl a plavci samotnymi

e zadlenit program do vybérovych struktur CSPS

e rozsitit moznosti plavel ziskavat zavodni zkuSenosti na mezinarodni Urovni

e pfipravit tym navrcholné soutéze s vyhledem na 2 olympijské cykly

2. Kritéria pro zafazeni plavcti do projektu v roce 2024

Kritérium pro zafazeni do projektu OLAP32 je splnéni pfedepsaného limitu pro jednotlivé ro¢niky
narozeni (muziizeny 2006-2009).
Zakladni nominacni obdobi: 1. 1. 2024 - 16. 6. 2024.

2009 2008 2007 2006
WA body D 620 D 660 D 700 D 720
(50m bazén) CH 570 CH 620 CH 670 CH 720
Pocet splnénych OH
N 1 1 2 2
disciplin
100% dochazka Potvrzenitrenéra | Potvrzenitrenéra | Potvrzenitrenéra Potvrzenitrenéra
Vypliovani tréninkovych dat ETD YARMILL

Dochazka pozadovana s vyjimkou nemoci, zranéni, neodkladnych studijnich povinnosti Ci
dlouhodobého tréninku v zahranici.
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2.1 Poéet plavctl zafazenych v projektu

rok 2024 5 chlapcl a 5 dévcat ro¢nik narozeni 2006
celkem max 40 plavcu 5 chlapcl a 5 dévcéat ro¢nik narozeni 2007
5 chlapcl a 5 dévéat ro¢nik narozeni 2008
5 chlapcl a 5 dévcéat ro¢nik narozeni 2009

obdobi 2025-2028 4 chlapci a 4 dévcata rocnik narozeni 2006
celkem max 32 plavcu 4 chlapci a 4 dévcata ro¢nik narozeni 2007
4 chlapci a 4 dévc¢ata rocnik narozeni 2008
4 chlapci a 4 dévc¢ata rocnik narozeni 2009

obdobi 2029-2030 3 chlapci a 3 dévc€ata ro¢nik narozeni 2006
celkem max 24 plavci 3 chlapci a 3 dévc€ata ro¢nik narozeni 2007
3 chlapci a 3 dév¢ata ro¢nik narozeni 2008
3 chlapci a 3 dévc€ata ro¢nik narozeni 2009

obdobi 2031-2032 2 chlapci a 2 dév¢ata ro¢nik narozeni 2006
celkem max 16 plavci 2 chlapci a 2 dévcata ro¢nik narozeni 2007
2 chlapci a 2 dévc€ata ro¢nik narozeni 2008
2 chlapci a 2 dév¢ata ro¢nik narozeni 2009
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2.2 Zarazeni plavce v prabéhu projektu, setrvani v projektu, vyfazeni plavce

Zarazeni do projektu

Na zakladé splnéni kritérii se do projektu mohou v priibéhu obdobi zafadit plavci i dodatecné.
Podminkou setrvani v projektu je 100% ucast na spole¢nych akcich a odpovidajici vykonnostni
rdst.

V souvislosti s terminem zvefejnéni projektu (LMCR - &erven 2024) je mozné v prvnim roce
vstoupit do projektu i prostfednictvim vykonu zaplavaného na kratkém (25m) bazénu. Tato
vyjimka se vSak vztahuje pouze obdobi od 1. 9. 2024 do 31. 12. 2024 a na pfipady, kdy v daném
ro¢niku narozeni neni kapacita plavcd naplnéna.

Vyrazeni z projektu

Plavci, ktefi nebudou béhem celého obdobi respektovat stanovena pravidla a ucastnit se akci
projektu v plném rozsahu, budou vyfazeni.

Plavci, ktefi vdaném roce nesplni vykonnostni kritéria do terminu ukon&eni LMCR (v&etné),
budou vyfazeni.

Dlouhodoba navaznost projektu

Do projektu vstupuje vzdy po uzavieni Gtyfletého cyklu nova skupina plavcd nasledujicich ¢tyf
ro¢nikd narozeni (v roce 2028 vstupuji plavci roénik narozeni 2010-2013 atd.).

rok | 2024 @ 2025 2026 2027 2028 | 2029 | 2030 . 2031 : 2032
2006 muzi 720 760 800 820 850 880 900 900 910
Zeny 720 760 800 810 840 870 890 890 900
2007 muzi 670 720 760 800 820 850 880 900 900
Zeny 700 720 760 800 810 840 870 890 890
2008 muzi 620 670 720 760 800 820 850 880 900
Zeny 660 700 720 760 800 810 840 870 890
_ 2009 muzi 570 620 670 720 760 800 820 850 880
S Zeny 620 660 700 720 760 800 810 840 870
o muzi 720 760 800 820 850
o 2010 |~
c Zeny 720 760 800 810 840
é 2011 muzi 670 720 760 800 820
Zeny 700 720 760 800 810
2012 muzi 620 670 720 760 800
Zeny 660 700 720 760 800
2013 muzi 570 620 670 720 760
Zeny 620 660 700 720 760
muzi 720
2014 -
zeny 720

(Vykonnostni kritéria projektu v pribéhu 8letého obdobi, 50m bazén)
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3. Jmenny seznam plavci zafazenych do projektu

Pfedstaven na Letnim MCR v Usti nad Labem (termin 13. - 16. 6. 2024).

Bude doplnén na zakladé plnéni vykonnostnich kritérii.

4. Komunikace, spoluprace, realiza¢ni tym

Trenérské zabezpeceni projektu prfedpoklada aktivni komunikaci na nejvy$Si Urovni a uzkou

spolupréaci s dalsimivyznamnymi souc¢éstmirozvoje zafazenych sportovcl. Klicova je souéinnost

a provazanost vSech ¢asti komplexniho programu:

Osobni trenér / Klub Rodice / Opatrovnik Plavec

CSPS Reprezentaéni trenéfi SCM trenéfi

Hlavni trenér / Manazer

hlavni trenér / manazer projektu

Trenér se schopnostmi prevést plavce z juniorské do seniorské kategorie, je otevieny
novym pfistupdim a umi jednat s lidmi — plavci i rodi¢i, vedenim, osobnimi trenéry... Je
schopny Uzce spolupracovat s osobnimi trenéry, schopny pomoci ve vSech smérech.
realizacni tym

Pro jednotlivé spolecné akce (kempy) bude stanoven vzdy pred akci v souvislosti
s aktualnimi cili.
osobni trenéfi

Prostfednictvim spoluprace s hlavnim trenérem se osobnim trenérdim dostava podpory a
Siroké skaly doporuceni pro praci s vyuzitim nejnovéjSich a ovéfenych metod, nabizi se
zvySovani odbornosti v oblasti sportovni plavecké pfipravy, vzdélavani, zajisténi
mentoringu a sbéru dat (testy, zavody...). Diky zapojeni do projektu maji osobni trenéfi
moznost dale zkvalithovat praci s tydennim, mési¢nim, ro¢nim a 4letym planem, vhodné
koncipovat testy, kempy, jednotky suché pfipravy a vSech ostatnich sloZek tréninku.
Cilem je, aby byli schopni identifikovat slabé a silné stranky jedince, rychle reagovat na
vyvoj vykonnosti, upravit tréninkové plany dle aktualnich vysledkt. Osobni trenéfi zajistu;ji
spolupraci na ose trenér-sportovec-rodi¢, dbaji na postupy zajiStujici prevenci zranéni.

Tento trenérsky tym bude podle potfeb doplnén o spolupraci s odborniky z nasledujicich oblasti:

sucha pfiprava, psychologicka pfiprava
analyza plavecké techniky a plaveckého vykonu

fyzioterapie, regenerace, kompenzace, vyZiva
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5. Casovy harmonogram, koncepce pfipravy

OLAP32 zahaji v ¢ervenci 2024, ukonéen bude v ¢ervnu 2032. V pfipadé pozitivnhiho pfinosu bude
snahou o plynulou ndvaznost v dalSich letech a sméfovani k naslednym OH (2036...)

5.1 Vybérovy rok 2024

Vybér plavci Leden-cerven

Vybér trenéra a realizaéniho tymu Trenér a manazer projektu vybran na zakladé
stanovenych kritérif, vyhlasen.
S predstihem osloven, podminky vykomunikovany.

Predstaveni projektu i vyhlaseni vybranych Pfedstaveni projektu i vyhlaseni vybranych

plavcti - jednotny design — tymové obleceni sportovci na LMCR (Eerven 2024), pfijeti do
programu, predani tymové vystroje a pisemného
vyrozumeni.

Spoleéné kempy Kempy sloZzené ze dvou ¢asti:

e plavecka cast
e vzdélavaci cast
Osobni trenéfi plavct pozvani.

e Uvodni jednodenni test kemp 5. cervence 2024 (Boskovice)
e zakladni jednodenni test kemp podzim (zari-listopad 2024)

5.2 Obdobi let 2025-2028

Ctyrleté obdobi priibézné sportovni pfipravy, ve stalém kontaktu s hlavnim trenérem.
Neékteré akce mohou probihat paralelné s reprezentac¢nim vybérem junior( ¢i U22.

Vybér 16 chlapcti a 16 dévéat Cerven 2025

Tridenni zakladni kemp Jednou ro¢né vzdy organizovan tfidenni kemp na bazi
vzdélavani a testovani.
Kemp optimalné ukoncen kontrolnimi zavody.

Mezinarodni zavody U v8ech plavcl zafazenych do projektu se predpoklada
kazdoro€ni uc¢ast na zahrani¢ni soutézi mezinarodniho
charakteru s cilem ziskavani zkuSenosti. Ta je vétSinové
hrazena z jinych zdrojd svazu (start reprezentantd na
Multinations Swimming Meets, V4 Olympic Hopes atd.).

Z projektu se budou hradit vyjimecéné pripady plavcd, ktefi
nestartuji na Zzadnych mezinarodnich zavodech v ramci jinych
slozek.

Dva jednodenni skill kempy Dva kempy ro¢né, které se zaméruji na rozvoj dovednosti
(skills). Ugast zahrani¢niho hostujiciho trenéra.
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5.3 Obdobi let 2029-2030

5.4 Obdobi let 2031-2032
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l. Vysvétleni: Trenéfi vybranych plavcu

2024

Dospivéani a rlist

Mladi plavci se vyviji odliSnou rychlosti, dospivajiv riznych obdobich a ¢asovych etapach. Stupen
a tempo vyvoje mize mit vyrazny vliv na vykonnost plavce.

Mladi plavci mohou proto dosahovat vynikajicich nebo naopak slabych vysledkd v jejich
kategoriich, pokud jejich pfiprava neni kontrolovana.

Trenéfi vybranych plavcl by se méli sousttedit na tyto faktory:

Pfiprava

e Technika
* Rychlost
e Vytrvalost

e Tréninkové zaklady — ucit plavce trénovat

* Kontrola a oprava techniky plaveckych zplsobd, startd, obratek
e Rozvoj vytrvalosti
* Draz na kvalitu zavodnich dovednosti

* Rozvoj nervosvalové koordinace, ovladani pohybového aparatu
e Periodizovany program rozvoje sily

¢ Rozvoj flexibility

* Podpora spravného drzeni téla

e 8-10tydnl za sezénu

e Plynuly rozvoj a navySovani délky tréninkovych jednotek
* Predstaveni strukturovaného zavodniho programu (olympijského
programu)

e ZvySovani povédomi o specifikach taktickych dovednosti
v tréninkovych i zavodnich podminkach
e Zavodni kalendar

Lokalni:
+  MCR, MCRJ, Cesky pohar
e Krajské
Kontrolni zavody:
»  MCR, Mezinarodni zavody — zaméfeni na dany cil
(pouzivat tyto zavody k rozvoji zavodnich dovednosti)

* Roc¢nianalyza

» Strategické planovani, psychologie, osobnostni riist
* Biomechanika, sucha pfiprava, masaze, vyZiva

Olympijsky pfipravny program
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2025-2028

Pfiprava

e Technika - vytrvalostni trénink
* Rychlost, anaerobni trénink
e Trénink VO2 max

e Plynulé navySeni poctu tréninkovych jednotek a intenzity zatizeni

* Zacatek specializace

* NavySeni-aerobni zaklad

* NavySeni-zavodni dovednosti

* NavysSeni-objem suché pripravy

* Rozvoj sily, rovhomérné u vSech svalovych skupin
e Zameéreni na hluboky stabiliza¢ni systém, ,,core®
e UdrZovani a rozvoj flexibility

* 10-12tydnl za sezénu

» Stabilizace optimalni Urovné techniky v tréninkové pfipraveé i
v zavodnich podminkach
* Prevence zranéni

* Rozvoj a prodluzovani tréninkovych jednotek
e Strukturovany (olympijsky) zavodni program

* Ucit plavce taktickym strategiim, rozlozeni sil a tempa zavodu (pace,
negative split...), prednostné u disciplin 400-1500 VZ

* UcCit plavce porozumét parametrdm — délka a frekvence zabéru,
souvislostem mezi nimi (frekvence, mezic¢as, cilovy ¢as)

Lokalni:
+  MCRIJ/MCR, Cesky pohar
* Krajské zavody
Kontrolni zavody:
« MCR, mezindrodni zavody — koncentrace na dany cil
(pouzivat tyto zavody k rozvoji zavodnich dovednosti)

e Roc¢nianalyza

» Strategické planovani, psychologie, osobnostni rlist
* Biomechanika, sucha pfiprava, masaze, vyziva

Olympijsky pfipravny program
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2029-2030
Dospivéni a rlist

VyuZitim principt dlouhodobého rozvoje plavce a soustavnym vyuzivanim technické pfipravy
maji plavci moznost dosahnout vrcholnych vykond.

Pfiprava:

e Ucit plavce trénovat

* Rychlost, anaerobni trénink
e VO2 max

e Race Pace

e Dalsi plynulé navySeni objemu a intenzity
e Ucit plavce trénovat

* Specializace plavce, nevynechavat 400 m VZ
e Aerobnirozvoj

* Koncentrace na zavodni dovednosti

e Vyuzivat Sirokou $kalu tréninkovych metod

* Rozvoj nervosvalové koordinace, ovladani pohybového aparatu
e Strukturovany program silového rozvoje

e UdrzZeni flexibility

e Udrzenifunkce HSS, silovych schopnosti télesného jadra

* 6-8tydn za sezénu

e Soustavna koncentrace na rozvoj cilovych dovednosti a ziskani
pozadované urovné schopnosti

* Stabilizace optimalni Urovné techniky v tréninkové pfipraveé i
v zavodnich podminkach
* Prevence zranéni

* Rozvoj taktickych dovednosti v zavodnich podminkach, pod tlakem,
v Unavé a pfi vSech startech.

Lokalni:
»  MCR, Cesky pohar
* Krajské zavody
Kontrolni zavody:
» MCR, mezindrodni zavody — koncentrace na dany cil
(pouzivat tyto zavody k rozvoji zavodnich dovednosti)

* Roc¢ni analyza

* Strategické planovani, psychologie, osobnostni rlist
* Biomechanika, sucha pfiprava, masaze, vyziva

Olympijsky pfipravny program
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2031-2032

Dospivani a rist

V tomto obdobi jiZ plavci ve véku 19 let a starsi, vyspéli jedinci schopni pfizplsobeni, adaptace,
rist a dospivani jiz na vykonnost nemusi mit zasadni vliv.

* Mozné navySeni silovych schopnosti, svalové hmoty

* Vysoka uroven moralnich hodnot a motivace, zaméreni na dlouhodobé planovani a cile
e Technika a koordinace na vysoké urovni

* Samostatnost, schopnost komunikovat s vedenim, trenéry

Pfiprava

Rychlostni a anaerobni trénink
VO2 max

Race Pace

Ucit plavce zavodit

Individualni program

Zaméreni na cilové discipliny

Celostni plné individualizovany tréninkovy plan
Dlouhodoby plan - periodizace

Stabilizace techniky a zavodnich dovednosti

Periodizace pfipravy
Pravidelné zdravotni kontroly pred tréninky a zavody
Rozvoj flexibility a sily télesného jadra

6-8 tydnu za sezénu

Inspirace high level Urovni bazénové a suché pripravy, vyuziti
mentoringu na domacich a mezindrodnich zavodech
Uprava sportovni pfipravy s cilem prevence zranéni a udrzeni zdravi

Rozvoj taktickych dovednosti v zavodnich podminkach, pod tlakem,
v Unavé a pfi vSech startech.

Vytvaret specificky ¢as i misto pro kontrolu Urovné taktickych
dovednosti v zavodnich podminkach.

Lokalni:

MCRJ / MCR, Cesky pohar
Krajské zavody

Kontrolni zavody:

MCR, mezinarodni zavody — koncentrace na dany cil
PouZivat tyto zavody k rozvoji zavodnich dovednosti
Cilové zavody - kvalifikacni ¢asy

Finalizace pfipravy

Strategické planovani, psychologie, osobnostni riist
Biomechanika, sucha pfiprava, masaze, vyziva
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Obdobi let 2030-2032 by mélo byt zamérfené na posledni pfipravy a vyuzivani prostiedkd, které
by mély byt plavedm kdispozici od pocCatku projektu, v poslednich letech navySené a vice
individualizované.

Sportovni slozky - prostiedky

Strategické planovani je dlleZitou soucasti celé pfipravy.
Planovanijednotlivych cykll s progresivnim navysSovanim tréninkovych
ukazatel( se zohlednénim osobniho Zivota plavcu.

Priibézna kontrola ristu tréninkového objemu, intenzity, vykonnosti,
vyhodnocovani, regenerace.

VSechny prohlidky 2x roéné.
Prevence zranéni, fyzioterapie.
Vzdélavani v oblasti antidopingu a ¢istého sportu.

Masaze zafazené do tydenniho rezimu plavce (1-2x tydné).
Vzdélavani v oblasti sportovni masaze, rozvoj sebemasaznich technik.

Vyuziti sportovnich psychologl, mentalni pfiprava, zvladani stresu.

Vzdélavani v oblasti fyziologie ¢loveka, fyziologie zatéze, tréninkové
metody, testovani pohybovych schopnosti.

Vzdélavani v oblasti vyzivy, doplikd stravy a pitného rezimu, individualni
vyzivoveé poradenstvi.

Vyuziti odbornikd zabyvajicich se analyzou techniky plaveckych zplsobd,
analyzou plaveckého vykonu, biomechanickymi zakonitostmi.

Vzdélavani v oblasti time managementu, vyuziti volného ¢asu.
Vzdélavani:

«  WADA

* Match-fixing

* Respektujici pfistup k mezilidskym vztah(m

* Finanéni gramotnost

e Sponzorstvi a osobni znacka

* Mediaasocialni media




CESKY SVAZ
PLAVECKYCH SPORTU

Il. Testy

realizované vzdy na 50 m bazénu, vybrané vzdy na zakladé zaméreni daného kempu, specializace
plavct a s ohledem na testovani v rdmci ostatnich vybérovych struktur

Sprintefi 50-100 m

OPAKOVANI ZAZNAM INTENZITA ZATIiZENi  JAK CASTO POMUCKY
30x50. @3.00min 1x Cas, TF Maximalni 1x v cyklu
Test tolerance laktatu Kazdych 16 tydnd
6x50. @3.00min 3x Cas - lepsinez OR Maximalni 2x v cyklu Ploutve, packy
Test sily +/- 3 sec 6x packy Jen v poslednich 2
6x ploutve cyklech sezény

6x ploutve a packy

8x100. @5.00min 1x Cas, hladina LA, Frekvence, 3x 85% Jen posledni 3
Test produkce laktatu pocet zabérl 2x 90% cykly

2x 95%

1x 100%

pouzit % schéma

10x50 nohy. @2.00min 3x Cas Maximalni Kdykoliv

Test nohy

4x7m. @1.00min 1x Cas Maximalni Pouze v obdobi
4x12.5m @1.30min vyladovani 2x

4x20m @ 2.00min
4x25m @ @2.30min
Test startovni rychlosti

Stfedni traté 200-400 m

OPAKOVANI = ZAZNAM INTENZITA JAK CASTO POMUCKY
ZATIiZENI
8x200 nohy @6.00min | 1x Cas Maximalni 1x mésicné
Test nohy
8x200 @4min 1x Cas, frekvence, pocet 3x80% 1x mésicné
nebo zabéra, TF 2x85%
7x200 @4min 1x90%
P/ PZ @5min 1x95%
step test 1x100%
nebo
1x OR + 35 sec
1x OR + 30 sec
1x OR + 25 sec
1x OR + 20sec

1x OR + 15sec

1x OR+ 10 sec
1x max

pouzit % schéma

T2000 1x Cas, mezitas, useky Maximalni Kdykoliv, doporu¢eno
Test vytrvalosti 100m, 200m, 500m na za¢atku a uprostred
sezény
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OPAKOVANi  ZAZNAM INTENZITA JAK CASTO POMUCKY
ZATIZENI
? @15min 1x Uplavana vzdalenost Maximalni Kdykoliv, doporu¢eno
Test vytrvalosti na zacatku a uprostied
sezony
4x400. @7.00min Cas a frekvence Kazdy usek o 10 Na zacatku a uprostied
Step test sec rychleji. sezény
Zacitna OR +
50sec

Vytrvalci 400 PZ, 800 VZ, 1500 VZ

OPAKOVANI ZAZNAM INTENZITA JAK CASTO POMUCKY

ZATIZENI

8x100 1x Cas / udrzeni rychlosti UdrZzovana rychlost | 2x v kazdém cyklu deska, pull buoy

nohy @2.30

nebo

paze @1.45

4x500 1x Cas, frekvence 2x 90% Kdykoliv
1x 95%
1x Max

pouZit % schéma

12x100. @130 1x Cas,tempo 90% 1x v cyklu
Hladina LA na konci setu Stejna rychlost
zaloZend na
hodnoté cilového
vykonu

1 hodina 1x Uplavana vzdalenost 1x v cyklu

4x200. @6Min 2X Cas Maximalni Uprostied sezény
PZ nebo hlavni
zpUsob vyjma K
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Skill testy
OPAKOVANI ZAZNAM INTENZITA JAK CASTO POMUCKY
ZATIZENI
4x25m 1x Cas Max 1 0
3x50m 1x Cas Max 1 0
Nohy 1x Cas Max 1 0
25m
100m -@3min
200m
Paze 1x Cas Max 1 0
25m
100m - @ 3min
200m
VInéni pod hladinou 1x Cas Max 1 0
25m
2x Kraul
2x Motyl
Start +7m 2x Cas Max 1 0
Obratka - 15m ke zdi 2X
Obratka - 10m od zdi 2X
Cela obréatka 1X
Obratka - 5m ke zdi 2X
Obratka - 10m od zdi 2X
Cela obréatka 1X
Vse 1x Kraul
1x jiny
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Ill. Seznam zafazenych plavci k 19. 6. 2024

Esposito Tobias JPK
Hynek Oliver KamBr
Lebeda Stépén PK Zlin
Dzivy Jakub PKVM
Peroutka Patrik SIPL
Foltyn Jan PAZ
Séudla Ondfej KomBr
Merker Tobias Bila
Prochazka Zdenék PSKr
Mitka Daniel MoP
Moravek Petr USK
Vaculik Vaclav PK Zlin
Zemek Patrik PK Zlin
Jurgik Jan PKLbc
Hiabscher Samuel KPS0s
Krischke Jakub Jan SlzPK
Slavik Ondfej KPSOs
Danielova Barbora PSKr
BlaZkova Daniela PKDE&E
Zimova Katefina UAPS
Sladkova Barbora SpsHK
Blahova Zuzana USK
Crhova Charlene Daniela SCPAP
Cejpkova Rozalie MoP
Preislerova Adéla PKJH
Grusova Veronika Bila
Svobodova Karolina KomBr
Zapotocka Natalie Boh
Sochorova Lucie PKKBr
Mgr. Jakub Tesarek, MPA Tom Fronék a kol.

Pfedseda CSPS trenérsko-metodicka komise CSPS



