PLAN PRACE PLAVECKEJ REPREZENTACIE SPF NA ROKY 2020 — 2024
TOM FRONEK

Aby sme zaistili staly prisun talentovanych plavcov do seniorskej reprezentacie je potrebné vypracvat
plan, ktory po zavedeni do praxe zaisti, ze plavci budi mat’ vyhodné a regulérne podmienky k tomu, aby
mohli ¢o najlepSie reprezentovat’ svoju Krajinu.

Sucasna Struktura vynechava niektoré prvky, ktoré brania uspeSnému rozvoju plavania na Slovensku.
Sucdasna Struktura - seniorska reprezentdcia, starSi juniori, mlad$i juniori je nielen po stranke
reprezenta¢nych skupin, ale aj po stranke vyberu a prace trénerov V tychto skupinach nejasha a
neobsahuje dlhodoby plan.

NOVY NAVRH PLANU PRACE 2020 -2024 STRUKTURA

SENIORSKA REPREZENTACIA

CIELOVA SKUPINA A CIECOVA SKUPINA B

STARSI JUNIORI

MLADSI JUNIORI

ZONA VYCHOD ZONA STRED ZONA ZAPAD ZONA BA

SENIORSKA REPREZENTACIA

Tato skupina musi byt ako elitna skupina a vsetko okolo nej musi byt vedené v jednej linii. To
znamena, ze aj podmienky pre kvalifikovanie sa do tetjo skupiny musia byt’ tvrdSie. Na druhej strane
podmienky pre tato skupinu musia byt motiva¢né po vSetkych smeroch.

Plavci aj tréneri, ktori st vybrati do tetjto skupiny musia dodrziavat’ pravidla dané pre tito skupinu.
Dostat’ sa do seniorskej reprezentacie musi byt’ poctou pre kazdého plavca aj trénera.

Hlavny tréner tejto skupiny prejde vyberovym konanim na celoro¢ny tvdzok ako manazér timu



Vyber trénerov do seniorskej skupiny

Vyber 2 trénerov s plavcami, ktori maji najvyssi pocet plavcov v time, alebo plavca s najvyssim poctom
Fina bodov v OH discipline.

Najvyssie medzinarodné sutaze - ME, MS, OH

Vyber trénerov na tieto sttaze je ponechany na kvalifikacné preteky - tréner s najvy$§im poctom
plavcov alebo s plavcom, ktory dosiahne najvyssi pocet FINA bodov v OH discipline. Ak je pocet
plavcov so splnenym limitom viac ako 7, dvaja tréneri buda vybrati hlavnym trénerom manazérom.

Vyber do seniorskej plaveckej reprezentacie:

Na OH Tokio 2020 sa ¢asy pohybuju od 872- 892 FINA bodov pre zeny a 862 - 913 FINA bodov pre
muzov, ¢o podl'a poslednych MS ¢asov nestaci ani ha semifinale.

Ako uz je uvedené vysSie, tato skupina musi byt’ elitna, aj keby sa mala zazit’ iba na jedného ¢i dvoch
plavcov. Avsak uvedeny model by mal byt’ zavedeny. Aj ked’ to bude bolestivé pre plavcov aj trénerov.

Limity pre vyber do seniorskej reprezentace

MUZI - 900 FINA bodov podr'a 2019 FINA bodovacieho systému
ZENY - 880 FINA bodov podra 2019 FINA bodovacieho systému

MS a OH A limit:

MUZI - 925 FINA bodov podl'a 2019 FINA bodovacieho systému
ZENY -900 FINA bodu podr'a 2019 FINA bodovacieho systému

Plavci mozu tieto Casy zaplavat’ iba na uréenych pretekoch ako kvalifikacii.

Plavci posobiaci v zahrani¢i mézu tieto Casy zaplavat’ iba na sGtaziach schvalenych SPF a to len v
uréenom termine.

Seniorska reprezentacia — celoro¢na priprava

Skupina - Aktivity

3.5 Tyzdennych ststredeni pod vedenim Hlavného trénera ( Tim Manazér)
®Mesacné testy - kontrolované Hlavnym Trénerom (TM)
®1-2 Medzinarodné preteky za rok (okrem ME, MS, OH ) pod vedenim Hlavného trénera

Skupina zlozena zo vsetkych plavcov, ktori dosiahnu uréeny poc¢et FINA bodov. Plavci budu celoro¢ne
testovani, budu absolvovat’ tréningy a budu im vytvorené podmienky, ktoré ich pripravia a doveda do
seniorskej reprezentacie Slovenskej republiky. Tito plavci budu zaradeni do reprezentacie SR pre niZsie
sutaze.

Ani jeden z tychto plavcov nie je automaticky zaradeny do vyssich sttazi. Kazdy plavec musi prejst’
kvalifikaciou.

Ciel'ové skupiny A a B



Ciel'ové skupiy A a B su nové skupiny pridané do struktary slovenskej reprezentacie. Do tychto skupin

budu zaradeni plavci nad 17 rokov a s danym po¢tom FINA bodov.

JUNIORSKA REPREZENTACIA 2020 - 2024
STRUKTURA

STARSI JUNIORI STARSIE JUNIORKY
MLADSI JUNIORI MLADSIE JUNIORKY

ZONA ZONA
VYCHOD ZAPAD

ZONA
BRATISLAVA

Stvorroény plan juniorskej reprezenticie SR sa bude skldat’ z dvoch &asti
Rok 2020 /21 Rok 2021/22 Rok 2022/23 Rok 2023/24 - OH

1: 2001 / 2002 1: 2002 / 2003 1: 2003 / 2004 1: 2004 / 2005
2:2003 /2004 2:2004 / 2005 2: 2005 / 2006 2: 2006 / 2007




Cast’ 1: Reprezentaéné timy mladsich a star$ich juniorov
Mladsie juniorky 14 - 16 rokov /zaradenie podl'a FINA bodov 2019/
14 rokov - 645 bodov
15 rokov - 670 bodov
16 rokov - 700 bodov
Star$ie juniorky 17 - 19 rokov /zaradenie podl'a FINA bodov 2019/
17 rokov - 720 bodov
18 rokov - 745 bodov
19 rokov - 770 bodov
Fina body st pouZzivané vo vsettkych OH disciplinach
Mladsi juniori 15 - 17 rokov /zaradenie podl'a FINA bodov 2019/
15 rokov - 620 bodov
16 rokov - 645 bodov
17 rokov - 670 bodov
Star$i juniori 18 - 19 rokov /zaradenie podl'a FINA bodov 2019/

18 rokov - 700 bodov
19 rokov - 730 bodov

Toto zaradenie zaistuje, Zze reprezentacny tim je zlozeny iba z plavcov, ktori vykonostne plavu na
medzinarodnej arovni.

Vykonostné kritéria musia byt obmedzené na maximalne 5 pretekov v danom roku.

Reprezenta¢éné kvalifikacné preteky buda zaradené do pripravného cyklu, ktory sa bude skladat’ z 3 x 16
tyzdennych cyklov.

Plavci budad mat moznost’ sa kvalifikovat’ do reprezenta¢ného timu po cely rok, ale len na uréenych
pretekoch.

Rozdelenie pretekového kalendara na roky 2021-2024

Plavecka sezona (12) mesicov bude rozdelena na 3 zakladné Casti:

Hlavné kvalifika¢né preteky - V cykle 16 tyzdnov, kde na konci kazdého 16-teho tyzdna buda
kvalifikacné preteky pre vyber reprezenta¢ného timu, alebo vyber na mezinarodné preteky ako napr. OH,
MS, MSJ, ME, MEJ, atd’ a nasledne zvySok tyzdna je vol'ny pre regeneraciu.

Po troch 16- tyzdnovych cykloch plus tyzden volna st za poslednym 3 cyklom 2 tyzdne volna na
regeneraciu.



Preteky niZSej kategorie - tento cyklus sa bude skladat’ z 6 x 8 tyzdiov, kde po kazdom druhom cykle
budu preteky nizsej kategorie a nebuda zaradené do vyberu reprezentacného timu.

Tymto systémom davame trénerom a plavcom moznost’ sustredit’ sa na zadané terminy a ucit’ sa
plavat’ a podavat’ vykonnost’ v terminoch.

Kazdu sezonu budi mat’ plavci moznost’ kvalifikovat’ sa do reprezentacného timu celkovo 3 krat

Kvalifikacné preteky na vyber reprezentacie pre medzinarodné stut’aze buda zaradené do tohto cyklu a
plavci budi mat’ iba jednu moznost’ kvalifikovat’ sa na medzinarodné preteky.

Akcie reprezentaénych timov

® (J¢ast’ na mezinarodnych pretekoch
® Plavecké kempy
® Plavecké sustredenia

Cast’ 2 Pripravny tim pre reprezentaciu

Tento tim bude zlozeny z plavcov s niz§imi Fina bodmi a bude fungovat’ ako pripravny tim mladsich
plavcov alebo plavcov s niZz§ou vykonost'ou, ktori sa tu vyskytli z ré6znych dévodov.

Pripravny tim bude slizit’” plavcum ako prechodné obdobie, resp. ako pociatoény stupen do plaveckej
kariéry.

Tento tim bude rozloZzeny na 4 zony v Slovenskej republike.

1 — Zéna vychodné Slovensko
2 - Zobna stredné Slovensko

3 - Zobna zapadné Slovensko
4 — Zbna Bratislava

Tieto 4 timy budu zloZené z maximalne 40 plavcov - 20 dev¢at / 20 chlapcov
Kazdy tim bude mat’ trénera, ktory sa bude o svoj tim starat’ vo forme:

® Komunikacie s plavcami v time

® Kominikéacie s trenermi plavcov ktori st u v time

® 3 x Plavecky kemp / stistredenie za rok - pozvanka vietkym trénerom plavcov z timu
® 2.3 x plavecka sut'az proti zvysnym 3 timom

® Vykonavanie a analyza danych plaveckych testov

Medzizonové sut'aze

Tieto sat’aze sa budu skladat’ z 2 az 3 pretekov za rok, kde budt mat’ plavci moznost’ sut’azit’ za tim proti
ostatnym 3 timom.

V jednoduchom plaveckom programe budu mat’ preteky tieto discipliny:



Sutazé. 1

50m motyl, prsia

100m znak, polohové preteky
200m kraul, znak

4x50 m kraul stafeta

4x100 m polohova stafeta

Sut'az ¢. 2

50m znak

100m kraul, prsia

200m prsia, polohové preteky
400m kraul,

800m kraul

4x50m polohova stafeta
4x100m kraulova stafeta

Sut'az ¢. 3

50m kraul

100m motyl

200m znak, motyl

400m polohové preteky
1500m kraul

4x200 m kraulova Stafeta

Kritéria - diev¢ata. 12-16 ro¢né, chlapci 13-16 roéni

Diev¢ata Chlapci

12 roéné 520 Fina 13 ro¢ni 520 Fina
13 roéné 550 Fina 14 ro¢ni 540 Fina
14 roéné 580 Fina 15 ro¢ni 570 Fina
15 roéné 610 Fina 16 ro¢ni 620 Fina

16 ro¢né 650 Fina

Sutazny kalendar SPF - plavanie

Kalendar je upraveny na tréningovi periodizaciu a umozni trénerom pripravit’ plavcov na vopred urcené
dolezité preteky.

September / Oktober 2020



Tyzdeni 1 Zaciatok periodizacie 1 (16 tyzdiov)
Tyzdeti 2

Tyzdett 3

Tyzdett 4

Tyzden 5

Tyzden 6

Tyzdeti 7

Tyzden 8 Mini cyklus 1 - Sufazné obdobie

Tyzden 9

November / December 2020

Tyzdeii 1

Tyzdeti 2

Tyzden 3

Tyzdett 4

Tyzden 5

Tyzden 6

Tyzdett 7

Tyzden 8 Zacdiatok periodizacie 2 (16 tyzdnov) — Kvalifikacné preteky
Tyzden 9

Januar / Februar 2021
Tyzden 1
Tyzden 2
Tyzden 3
Tyzden 4
Tyzden 5

Tyzden 8

Marec / April 2021

Tyzden 1

Tyzdeni 2

Tyzdeni 3

Tyzden 4

Tyzden 5

Tyzden 6

Tyzden 7 Zaciatok periodizacie 3 ( 16 Tyzdnov) — Kvalifikacné preteky ME + MS vyber
Tyzdeti 8

Tyzdeit 9

Maj / Jin 2021
Tyzdeti 1
Tyzdeti 2
Tyzdett 3
Tyzdeti 4



Tyzden 5
Tyzden 6 Mini cyklus 5 — Hlavné stitazné obdobie - ME (50m) MS vyber
Tyzdett 7
Tyzden 8
Tyzden 9

Jul / August 2021
Tyzden 1

Tyzdei 2

Tyzden 3

Tyzden 4 MS Fukuoka
Tyzden 5. MS Fukuoka
Tyzden 6 MS Fukuoka
Tyzdett 7

Tyzden 8

Tyzden 9

Spracoval pre potreby SPF: Tom Fronek, 2019
Upravil: Ivan Sulek, 2019



