PROJEKT PRIPRAVY SENIORSKE REPREZENTACE
V SYNCHRONIZOVANEM PLAVANI PRO SEZONU 2021/2022

1. Realiza¢ni tym
Reprezentacni trenér: Lenka Nykodymova;
Asistenti reprezentac¢niho trenéra: Marie Vlasakova, Katefina Strasilova;
Choreograf/zahrani¢ni trenér: bude uptesnéno dle finan¢nich podminek a pandemické situace;

Dalsi trenérské zabezpeceni: jednotlivi klubovi trenéfi dle zavodnic zafazenych po vstupni

diagnostice.!

2. Cile

Tato sezéna bude zaméfena piedev§im na znovuziskani kondice z divodu nemoznosti /
omezeni trénovani v piedeslém roce. Rozvoj kondi¢nich schopnosti zatazenych zavodnic bude

probihat ve vod¢ i na suchu. Dale bude kladen diiraz na rozvoj technické slozky tréninku.

Malé sestavy (technickd a volna dua, technickd a volna so6la) by mély aspirovat na splnéni
potiebnych bodovych limiti na ucast a kvalitni reprezentaci Ceské republiky na ME a MS
v roce 2022.

Nov¢ by méla byt zafazena také kombinovana volna ¢i highlight sestava. Tato velké sestava
bude mit za cil Gcast alespoit na jednom mezindrodnim zavodu. Hlavnim cilem bude
vybudovani kvalitni zakladny pro seniorskou kategorii a vrcholné soutéze v nésledujicich

letech.

Pro sezénu 2021/2022 jsou prioritni individualni malé sestavy a maji pirednost pfed velkou

sestavou, jejiz nacvik tedy nebude narusovat jejich piipravu na vrcholné zavody.

! Cerpani odmén realizaéniho tymu mtize byt vykazano pouze pro trenéry I. a Il. tfidy. Seznam potencidlnich

trenért z dalsich klubti bude doplnén na zakladé vybéru zavodnic.



3.

Vrcholné soutéze v roce 2022

1.-3.4.2022 FINA AS World Series, Patiz (nominac¢ni zadvod pro malé sestavy)

20.-22.5.2022 FINA AS World Series Super Final, Athény (potenciondlné mozny zdavod

TBD

pro malé sestavy, dle domluvy s individuéInimi trenéry)

Mezinarodni zavod (velka sestava)

17.6.-25.6.2022  MS 2022, Budapest’

11.-15.8.2022 ME 2022, Rim

Zarazeni do reprezenta¢niho druZstva
a. Vseobecna Kkritéria pro zarazeni do reprezentace

Ugast na podzimnim MCR 2021;
Vstupni diagnostika, viz. nize;

Potvrzeni o sportovni prohlidce.
b. Vybér reprezentantek — vstupni diagnostika

Vybér probéhne na prvnich sousttedénich reprezentace;
Do vstupniho soustfedéni v roce 2021 budou zvany zavodnice na zaklad¢é predvybéru
reprezentacni trenérky a jejich asistenti:

- Na zékladé vysledki Mistrovstvi CR 2021;
- Na zaklad¢ vysledku z let 2019/2020 a vybérovych testt z roku 2019;

- Tento seznam mutze byt na doporuceni klubovych trenért ptipadné doplnén o
dalsi zavodnice;
Piesna kritéria vybérového testu budou oznamena vSem klubum s dvoutydennim

¢asovym predstihem. Test se bude skladat z ¢asti plavecké, Casti synchro a ¢asti suché

pfipravy / gymnastiky.



i. Dalsi kritéria pro disciplinu sélo (technicka i volna sestava)

e Povinna acast na MCR 2022 a splnéni limitu I. VT,

e Splnéni limitu na nomina¢nich zavodech.
ii. Dalsi kritéria pro disciplinu duo (technicka i volna sestava)

e Povinna tcast na MCR 2022 a splnéni limitu I. VT;

e Splnéni limitu na nominac¢nich zavodech.
c. Jmenny seznam navrhovanych reprezentantek pro rok 2022

e Brabcova Marika (uvedena také v JUN projektu);

e Cipova Diana (uvedena také v JUN projektu):;

e Dvorakova Debora;

e Hrazdirova Alex Lucie;

e Jurdkova Nicole;

e Kluskovéa Karolina;

e Lewczyszynova Julie (uvedena také v JUN projektu);
e Mrézkova Aneta;

e Svétlikova Dominka (uvedena také v JUN projektu).

Navrh na zatazeni novych zavodnic podava na podkladé splnéni vyse uvedenych podminek

vyluéné reprezentacni trenér.
d. Podminky pro vybrané zavodnice/zavodniky

o Utast na vSech reprezentacnich soustiedénich;

o Utast na testovacim sousttedéni nutna z ditvodu vybéru;

e Aktivni ptiprava v klubu — trénink technickych prvki, rozvoj kondi¢nich schopnosti,
sucha pfiprava (rozvoj flexibility, silovych a koordina¢nich schopnosti);

e PInéni zadanych tréninkovych ptiprav a planit mimo reprezentacni soustiedénti;

e Vedeni tréninkového deniku (zaznam o klubovych trénincich ¢i jinych mimo-klubovych
sportovnich aktivitach);

e Podepsani kodexu reprezentanta.



e. Podminky pro vyirazeni zavodnic/zavodniki z reprezentace

e Neomluvena neucast na tréninkovych soustfedénich;

e Nedodrzeni podminek pro vybrané zavodnice/zavodniky uvedenych vyse;

e Dlouhodoby pokles vykonnosti zavodnice, hodnocen na zakladé prubézné diagnostiky
Vv rdmci reprezenta¢nich srazii (po tfech opakovanych pisemnych upozornénich od
reprezenta¢niho trenéra, podminéno téz schvalenim vyboru sekce SY). Pribézna
diagnostika bude probihat na kazdém reprezenta¢nim srazu, a to formou vytrvalostniho
testu na ¢as ve vod¢ i1 na suchu a testu technické slozky ve vodé (napt. udrzeni vysky
v danych polohach).
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5. Harmonogram reprezenta¢nich soustiedéni
a. Priprava individualnich sestav (sélo, duo)
Piiprava individualnich sestav bude probihat samostatné v klubech. Zavodnice svoji vykonnost

predvedou na kontrolnich srazech, které budou naplanovany v zavislosti na zavodnich
kalendafich CR / LEN / FINA pro rok 2022.

Osobni trenéfi zavodnic, které budou plavat individudlni sestavy, piedloZi reprezentacni
trenérce tréninkovy plan (pocet a napli tréninkovych hodin, datum a misto sousttedéni apod.).
Nasledné¢ bude na zdkladé¢ domluvy ur€eno, kterych reprezentacnich srazii se maji tyto

zavodnice Ucastnit.
b. Priprava tymové sestavy (kombo / highlight)

Ptiprava bude probihat v ramci jednotlivych reprezentacnich soustiedéni.



c. Harmonogram?

13.11.2021

27.11.2021
18.-19.12.2021
29.-31.1.2022
19.2.2022

12.-14.3.2022

1.-3.4.2022

23.-24.4.2022

29.4.-1.5.2022

20.-22.5.2022

27.-29.5.2022

10.-12.6.2022

17.6. —25. 6.2022

Srpen 2022

11.-15.8.2022

Reprezentacni soustiedéni
(rozvoj kondi¢nich schopnosti a technické slozky tréninku)

Zruseno — covid.

Zruseno — covid.

Reprezentacni soustfedéni, vyberovy test.

Reprezentacni soustfedéni, doplitkovy termin pro vybérovy test

Reprezentaéni soustiedéni

FINA AS World Series, Pariz (nomina¢ni zdvod pro malé

sestavy)
MCR
Reprezentacni soustifedéni

FINA AS World Series Super Final, Athény (dle domluvy, viz.
vyse)

Reprezentacni soustfedéni
Reprezentaéni soustiedéni

MS 2022 Budapest’

Reprezentaéni soustfedéni pred ME 2022

ME 2022 Rim

Vyse uvedené reprezentacni srazy jsou platné, ptipadné zmény budou vyhlaSeny vzdy alespon

14 dni pfedem.

2 Zmény vyhrazeny na zakladé Gprav/dopInéni kalendatt CR / LEN / FINA pro rok 2022.



6. Podminky pro start na vrcholnych soutézich (ME a MS 2022)

e Splnéni limitu na nomina¢nim zavodu (viz. nize);

e V piipad¢ splnéni limitu dvéma a vice sestavami (solo, duo), bude nominovana ta
sestava, ktera ziska vy$si pocet bodt na nominaénim zavodg. Konkurenéni sestavy se
musi potkat na stejnych zavodech, pouze vysledky z téchto zavodu je mozné brat
V potaz.

e V pfipadé individudlnich sestav je mozné nominovat pro ME pro kazdou disciplinu
(technickd a volna sestava) jiné solo ¢i duo, podminkou je vzdy splnéni limitu.

e V ptipadé splnéni B limitu na MS rozdilnymi individualnimi sestavami v technickém a
volném programu bude na MS nominovana ta individualni sestava, ktera piekro¢i B
limit o vice procent (v technické a volné sestavé dohromady). V piipadé splnéni A
limitu rozdilnymi individudlnimi sestavami bude na MS nominovana ta sestava, ktera

ziska nejvice bodi v daném programu.

7. Nominaéni zavody
a. Mistrovstvi CR 2022
Povinna ucast vSech reprezentantek v individualni sestavé.
Zavod neni uréen k plnéni limitd. Ziskané body se nezapocitavaji do souctu bodu, viz. bod 6.
b. Soutéze svétové série FINA 2022
Reprezentantky maji moznost plnéni limitd na vybraném zavodé FINA série 2022:

1.-3.duben  FINA AS World Series, Pafiz
20.-22.kvéten FINA AS World Series Super Final, Athény (dle domluvy, viz. vyse)

V ptipad€ ruseni zavodi kvili pandemickeé situaci prob&hne vybér reprezentacnich sestav na
domaci pidé formou vybérového testu. Piesné podminky testu budou ptipadné zvetejnény

s dostatecnym cCasovym piedstihem.



8. Limity pro tcast na vrcholnych soutézich

a. Limity pro icast na ME 2022

ME 2022
Technické sestavy Volné sestavy
Sélo Duo Mix Tym Sélo Duo Mix Tym | Kombo | Highlight
duo duo

Limit | 76.5767 | 84.5304 | 76.1667 | 82.7741 | 84.7333 | 85.7000 | 73.3682 | 81.8333 | 78.7667 | 79.1000
A
Limit | 72.9615 | 78.7889 - - 80.4333 | 80.4333 - - - -
B

Limit A odpovida 8. mistu (malé sestavy) / 6. mistu (tym) / 4. mistu ME 2021 (kombo, mix
duo) / 3. mistu (Highlight) ME 2021. Limit B odpovida 12. mistu (malé sestavy) / 7. mistu
(tym) ME 2021.

Zucastnéne staty ME 2021:

Technické sestavy VolIné sestavy
Solo Duo Mix Tym Solo Duo | Mix | Tym | Kombo | Highlight
duo duo
15 19 4 7 18 20 4 7 4 3
b. Limity pro ucast na MS 2022
MS 2022
Technické sestavy Volné sestavy
Sélo Duo Sélo Duo
Limit A 81.6587 84.0190 84.7333 83.6333
Limit B 73.4699 79.8807 76.8333 79.0333

Limit A odpovida 12. mistu z MS 2019. Limit B odpovida 20. mistu z MS 20109.

S ucasti tymovych sestav se pro MS 2022 nepocita.

ZaCastneéné staty MS 2019:

Technické sestavy

Volné sestavy

Sélo

Duo Sélo

Duo

28

45 32

45




C. Spoluucast zavodnic

Pii splnéni B limitu uréi spolutidast zavodnic Vykonny vybor CSPS.

9. Financ¢ni plan tréninkové pripravy

Finan¢ni prostiedky na projekt budou cerpany do vySe rozpoctu uréené¢ho pro seniorskou
reprezentaci sekci SY na rok 2021/2022, a to zejména na prondjem bazénu a prostor potiebnych
k ptipravé zdvodnic a soustfedénimi ptfed vrcholovymi soutéZemi, zahrani¢nimi soutéZzemi a

dale odmény realiza¢niho tymu.

Finance budou rozdéleny mezi vyjmenované slozky piipravy na zakladé jednotlivych

tuzemskych 1 zahrani¢nich ptiprav v pribéhu sezény.

Rozd¢leni a vyuziti financi bude v kompetenci reprezentacniho trenéra, ktery bude projednavat

jednotlivé ¢astky se sekei SY.

10. Dalsi ustanoveni

1. Zavodnice, které budou na mezinarodnich zavodech reprezentovat Ceskou republiku (ME,
MS, zahrani¢ni zavody vyzadujici statni reprezentaci napt. zavody FINA Artistic Swimming
World Series), musi byt sou¢asti reprezentace CR SY v dané sezong.

2.V piipadé, ze zévodnice, které budou na mezinarodnim zavodé reprezentovat Ceskou
republiku v sélovych a parovych sestavach (zahrani¢ni zavod vyZzadujici statni reprezentaci
napt. zavod FINA Artistic Swimming World Series), nebudou soucasti velké sestavy na
tomto zavodé, ma piihlaseni velké sestavy za Ceskou republiku piednost a je mozné, Ze
individualni sestavy budou startovat za klub (v ptipadé¢ omezeného poctu piihlaSenych
zavodnic).

3. Zavodnice, které budou na mezinarodnich zavodech reprezentovat Ceskou republiku (ME,
MS, zahrani¢ni zdvody vyzadujici statni reprezentaci napt. zavody FINA Artistic Swimming
World Series), se musi aktivné ucastnit danych soustfedénich v souladu s podminkami
uvedenymi v bodé¢ 4. (podbody d. ae.) a 5. (podbod a.).

Zpracovala: Lenka Nykodymova
V Praze, 10.03.2022



