KONCEPCE PRO ZARAZENI PLAVCU DO DRUZSTEV OD ZARI 2016

,A1“— TOP DRAHA

- vék: 14let a starsi

- pro plavce starsi 15let (dorost a dospéli) — i¢ast na Mistrovstvi CR dospélych ¢&i dorostu v pfedchazejici sezéné
- pro stars$i zactvo (14 let) — G¢ast na Mistrovstvi CR Zactva v pfedchazejici sezéné

- dochazka na tréninky minimalné 90%

- vyborna tréninkova moralka, snaha a chut jit plavecky vys (individualni pfiprava - posilovani, béh)

- véasné omluvy z tréninki pouze ze zdravotnich divodt a ucasti na Skolnich akcich (nikoli v duchu ,,musim se
ucit” ¢i ,,musim jet k babicce”)

- 100% ucast na zavodech, které jsou osobnim trenérem pfihlaseny (omluva — nemoc, skolni akce)

- plavci této skupiny by méli byt vzorem a motivaci pro mladsi plavce, pro které by mélo byt velice prestizni
zalezitosti dostat se do této skupiny

- pokud by se stalo, Ze drdha neni piné obsazena plavci s tucasti na MCR, tak bude doplnéna nejlepsimi plavci
v oddile ve véku 14 let a starsi, jejichZ ¢asy budou nejlepsi na kontrolni traté: 200PZ, 400VZ, 100HZ (soucet bod(i
FINA dle statistiky CSPS).

TRENINKOVE JEDNOTKY:
voda: 2x tydné rdno (2 x 75min

5x tydné odpoledne (4 x 120minut, 1 x 60minut)
sucha ptiprava: 2x tydné odpoledne

PLAVCI:

1. Janovsky JiFi 1988 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
2. Cernik Jan 1992 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
3. Cerny Jan 1997 ODUVODNENI: t¢ast na poslednim MCR
4, Lhotka Michal 2000 ODUVODNENI: t¢ast na poslednim MCR
5. Stranska Natalie 2001 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
6. Puzmanova Tereza 2002 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
7. Tondrova Veronika 2002 ODUVODNENI: t¢ast na poslednim MCR
8. Tuzilova Markéta 2002 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
9. Tancmanova Katefina 2001 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR




,A2” — Rezerva TOP drahy

- vék: 13let a starsi

- pro stars$i zactvo (13 let) — Gcast na Mistrovstvi CR Zactva v pfedchazejici sezéné

- pro starsi Zactvo (14 let) — ktefi splni ¢asy stanovené oddilem alespori na 3 discipliny stanovené pro jejich vékovou
kategorii

- pro plavce starsi 15let (dorost a dospéli) — ktefi spini ¢asy stanovené oddilem alespon na 3 discipliny stanovené
pro jejich vékovou kategorii

- dochdazka na tréninky minimalné 90%

- vyborna tréninkova moralka, podpofena chuti posunout se do ,,TOP DRAHY“, (individudlni pFiprava -
posilovani, béh)

- véasné omluvy z tréninki pouze ze zdravotnich divodt a ucasti na Skolnich akcich (nikoli v duchu ,,musim se
ucit” ¢i ,,musim jet k babicce”)

- 100% ucast na zavodech, které jsou osobnim trenérem pfihlaseny (omluva — nemoc, skolni akce)

TRENINKOVE JEDNOTKY:

voda: alespon 1x tydné rano (mozZno i 2 x 75min), plavci ve véku 13 let jen 1x tydné
5x tydné odpoledne (4 x 120minut, 1 x 60minut)

sucha ptiprava: 1x tydné odpoledne (1 x 50minut)

PLAVCI:

1. Zemanova Petra 1998 neGcast na MCR v poslednim roce

2. Bolkova Adéla 2000 netcast na MCR v poslednim roce

3. Patizek Matéj 2001 neGcast na MCR v poslednim roce

4. Vymolova Veronika 2001 neGcast na MCR v poslednim roce

5. Zouharova Veronika 2001 netcast na MCR v poslednim roce

6. Fiser Krystof 2002 neGcast na MCR v poslednim roce

7 Fiser Simon 2003 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
8. Svasta Filip 2002 netcast na MCR v poslednim roce

9. Kristyna Canaky 2003 ODUVODNENI: G¢ast na poslednim MCR
10. | Vymolova Tereza 2003 ODUVODNENI: t¢ast na poslednim MCR




A3II

- vék: Zactvo 11 -13let

- G¢ast na Mistrovstvi CR Zactva nebo na Poharu CR nebo umisténi na pfeboru do 5. mista

- dochazka na tréninky minimalné 90%

- vyborna tréninkova moralka, podporena chuti posunout se do ,,TOP DRAHY*, (individualni pf¥iprava -
posilovani, béh)

- véasné omluvy z tréninki pouze ze zdravotnich divodt a ucasti na Skolnich akcich (nikoli v duchu ,,musim se
ucit” ¢i ,,musim jet k babicce”)

- 100% ucast na zavodech, které jsou osobnim trenérem pfihlaseny (omluva — nemoc, skolni akce)

- plavci musi pro setrvdni v druZstvu plnit ¢asy stanovené oddilem alespon na 3 discipliny stanovené pro jejich
vékovou kategorii (vidy se uréuje dle statistiky CSPS k lednu a éervnu daného roku)

TRENINKOVE JEDNOTKY:
voda: 1xtydné rdano (1 x 75min) pouze pro plavce ve véku 13 let

5x tydné odpoledne (2 x 120minut, 2 x 90minut, 1 x 60minut)
sucha ptiprava: 1x tydné odpoledne (1 x 50minut)

PLAVCI:

1. Vrba Stépén 2003
2. Cancik Daniel 2003
3. Simova Karolina 2003
4, Benes Daniel 2003
5. Novakova Alzbéta 2004
6. Slavikova EliSka 2004
7. Svobodova Eva 2004
8. Bednar Michal 2005
9. Horakova Klara 2005
10. Podzimkova Tina 2005
11. Tuzilova Natalie 2005




~A4“

- vék: Zactvo 9 -11let

- G¢ast na Poharu CR desetiletych ¢&i jedendctiletych nebo umisténi na KPO Zactva do 8. mista, pro mladsi plavce — cil
= pfiprava na nadchézejici Pohar CR desetiletych

- dochazka na tréninky minimalné 85%

- vyborna tréninkova moralka

- véasné omluvy z tréninki pouze ze zdravotnich divodt a ucasti na Skolnich akcich (nikoli v duchu ,,musim se
ucit” ¢i ,,musim jet k babicce”)

- 100% ucast na zavodech, které jsou osobnim trenérem pfihlaseny (omluva — nemoc, skolni akce)

- plavci musi pro setrvdni v druZstvu plnit ¢asy stanovené oddilem alespon na 3 discipliny stanovené pro jejich
vékovou kategorii (vidy se uréuje dle statistiky CSPS k lednu a éervnu daného roku)

TRENINKOVE JEDNOTKY:
voda: 5x tydné odpoledne (2 x 120minut, 3 x 60minut)
sucha ptiprava: 1x tydné odpoledne (1x 50minut)

PLAVCI:

1. Franc Sebastian 2005
2. Petak Jakub 2005
3. Homolkova Diana 2005
4, Mittner Jakub 2006
5. Turek Jakub 2006
6. Zouhar KriStof 2006
7. Tancmanova EliSka 2006
8. Svasta Michal 2007
9. Verner David 2007
10. Paurova Pavlina 2007




Blll

vék: Zactvo 9 -11let, dva talentovani 8leti plavci

- toto druzstvo s plavci, ktefi maji zacit s rozumnym tréninkem (doba ,,HER” by jiz tady méla skoncit), nebot
je pred nimi boj o G¢ast na Poharech CR — by mélo dostat trenéra (nemélo by byt spojené s druzstvem ,B2“
jako dosud, nebot v druzstvu v ,,B2“ jsou plavci bud mladsi nebo plavci, ktefi s plavanim zacali pozdéji a
maji jesté narok na plavecké hratky s technikou)

- dochazka na tréninky minimalné 85%

- zadit brat plavani jako sport, nikoli jako hru ve vodé — s tim souvisi chut trénovat a zlepSovat se

- v€asné omluvy z trénink( pouze ze zdravotnich divodi a Gcasti na skolnich akcich (nikoli v duchu
,musim jet k babicce”)

- kritéria pro setrvani v druzstvu: G¢ast na Pohdrech CR, i¢ast na KPO

- 100% ucast na zavodech, které jsou osobnim trenérem pfihlaseny (omluva — nemoc, skolni akce)

- kontrolni traté pro setrvdani v druZstvu: 100PZ, 100HZ, 100VZ (kli¢ zatim nestanoven)

TRENINKOVE JEDNOTKY:

voda: 5x tydné odpoledne (5 x 60minut)

PLAVCI:

1. Bosak Tomas 2005
2. Juhas Radek 2006
3. Libal Matyas 2006
4, Skodova Magdaléna 2007
5. Bancanska Barbora 2007
6. Hoferek Jan 2007
7. Flodrmanova EliSka 2007
8. Havelkova Daniela 2007
9. Kolomaznikova Andrea 2007
10. Makova Lada 2007
11. | Stipek Simon 2008
12. FiSerova Viktorka 2008




lel

- vék: Zactvo 8-9let

- plavci, ktefti jiz zvladaji techniku na plavecké styly Kraul, Znak a Prsa

- zdokonaleni plavecké techniky, ucast na zavodech vypsanych pro tuto kategorii

- interni zavody vidy v listopadu, bfeznu a ¢ervnu na kterych mohou plavci z Naboru ukazat, zda maji pravo
postoupit do tohoto druistva

TRENINKOVE JEDNOTKY:

voda: 4x tydné odpoledne (4 x 60minut)

PLAVCI:

1. Brejcha Bruno 2006
2. Dubanovskij Markian 2006
3. Kredba Petr 2006
4, Plavnicka Karolina 2006
5. Stachova Simona 2006
6. Silinger Tomas 2006
7. Haslar Ondfej 2007
8. Kautzka Vendula 2007
9. Hofman Elias 2007
10. | Stépankova KarolinA 2007
11. Macatova Adéla 2007
12 Sismova Karolina 2007
13 Stépanek Frantisek 2008




B3Il

- vék: Zactvo 8-9let

- plavci, ktefti jiz zvladaji techniku na plavecké styly Kraul, Znak a Prsa

- plavci, kteti jsou presunuti z Ndboru nebo plavci, ktefi jesté plné nezvladaji plaveckou abecedu

- zdokonaleni plavecké techniky, uc¢ast na zavodech vypsanych pro tuto kategorii

- interni zavody vidy v listopadu, bfeznu a ¢ervnu na kterych mohou plavci z Naboru ukazat, zda maji pravo
postoupit do tohoto druistva

TRENINKOVE JEDNOTKY:

voda: 3x tydné odpoledne (3 x 60minut)

PLAVCI:

1. Bobenic Jan 2006
2. Prevratilova Zuzana 2007
3. Volf Stépén 2008
4. Etrychova Nikol 2008
5. Kfepelova Tereza 2008
6. Novakova Anna 2008
7. Novakova Anna-Marie 2006
8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.




,C - NABOR“

- vék: Zactvo do 8 let
- plavci, kteti jsou pripraveni zacit zvladat plaveckou abecedu

TRENINKOVE JEDNOTKY:
voda: 2x tydné odpoledne (2 x 60minut), tréninky md druZstvo C v rozvrhu 3x tydné a trenér urci, jaké 2 dny
z nich bude plavec chodit.

PLAVCI:

1. Prochazka Matéj 2007
2. Kebele Matéj 2007
3. Janda Lukas 2008
4, Kysela Ondfej 2008
5. Pospisil Tomas 2008
6. Dudkova Barbora 2008
7. Jandova Katefina 2008
8. Klainova Markéta 2008
9. Komarek Stépan 2008
10. Strakova Rosaria 2008
11. Stadnik Bohumil 2008
12. Jacek Vojtéch 2009
13. | Jaéek Stépén 2009
14. Tamova Olivie-Katefina | 2009
15. Kysela Matéj 2009




Pondéli
2

Stfeda

Pitek

Nabor

Nabor

Nabor

Nébor

Nabor

A1l suchd pfiprava 16:15-17:00

o]

hodin bazén bez rannich

Suchd

1.00

175

A2 sucha pfiprava 17:00-18:00

A3 suchd pfiprava 16:00-17:00
A1l suchd pfiprava 17:30-18:30




Limity pro setrvani v zavodnich druzstvech

zaci 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
50Vvz 00:42,0 00:37,2 00:34,1 00:31,8 00:30,0
100 VZ 01:28,0 01:19,2 01:13,2 01:08,6 01:05,0
200Vvz 03:19,6 02:55,0 02:41,3 02:31,0 02:23,0
400 VZ 06:19,0 05:47,0 05:23,9 05:05,9
50P 00:50,8 00:45,9 00:42,5 00:39,7 00:37,5
100 P 01:50,8 01:40,2 01:32,7 01:26,7 01:21,9
200 P 03:41,2 03:23,9 03:10,0 02:59,1
502 00:48,4 00:43,2 00:39,6 00:36,8 00:34,7
100 2 01:44,5 01:33,0 01:25,1 01:19,0 01:14,3
2002 03:17,6 03:02,0 02:49,4 02:39,7
50M 00:51,8 00:44,2 00:38,0 00:35,4 00:33,7
100 M 01:58,0 01:39,2 01:23,6 01:17,8 01:13,7
200 M 03:58,0 03:13,0 02:57,5 02:47,7
100 PZ 01:50,0 01:35,0 01:27,0 01:21,0 01:15,8
200 Pz 03:55,0 03:23,0 03:05,8 02:53,0 02:41,8
400 PZ 07:25,0 06:38,2 06:10,5 05:46,0
zacky 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
50Vvz 00:42,0 00:37,6 00:34,6 00:32,7 00:31,2
100 VZ 01:30,0 01:21,0 01:14,8 01:10,6 01:07,2
200VZ 03:20,0 03:00,1 02:43,0 02:33,7 02:26,2
400VZ 06:31,4 05:50,5 05:29,2 05:12,2
50P 00:51,4 00:46,5 00:43,8 00:42,3 00:40,6
100 P 01:52,5 01:42,3 01:35,5 01:31,0 01:27,2
200P 03:44,4 03:26,6 03:16,6 03:08,3
502 00:49,0 00:44,4 00:40,3 00:38,4 00:36,7
100 Z 01:45,5 01:34,6 01:26,2 01:21,2 01:17,7
2002 03:23,0 03:04,9 02:53,3 02:45,1
50M 00:52,4 00:45,3 00:41,2 00:37,9 00:36,6
100 M 01:59,4 01:41,0 01:30,3 01:23,0 01:20,2
200 M 04:00,0 03:25,4 03:04,7 02:58,0
100 PZ 01:50,6 01:36,9 01:28,2 01:23,9 01:20,1
200 PZ 03:57,6 03:25,5 03:08,5 02:58,4 02:50,0
400 PZ 07:29,0 06:42,0 06:19,4 06:00,0

|Pro setrvani v zavodnich druzstvech je nutné spinéni alespon 3 limit(i ve vékové kategorii

Limity jsou stanoveny ze 40&asu statistiky (discipliny a daného véku) CSPS v roce 2014




