RAST TOPFORMY (proporcionality vykonnosti) plavca pkAzeta ...... Letné majstrovstva juniorov (jl]n 2023)

UMIESTNENIE _TVOJ CIED

ZHODNOTENIE VC Slovenska / Majstrovstva SR

RUDOLPH-BODY _ ZLEPSENIE VYKONNOSTI OD POSLEDNEHO OSOBAKU

FRANEK, Adam — 2007....v zdverecnom cykle sezony 2022/23 si sa svojim usilim dostal tesne pod ndrodnu tiroveri ..6-9 RB, so 7 osobakmi, pridaj Back/IM

50m znak

100m znak

100m znak

200m znak

100m motylik

200m motylik

200m polohové preteky
200m polohové preteky
400m polohové preteky
100m volny spésob Lap

rozplavby
finale
rozplavby
rozplavby
rozplavby
rozplavby
finale
rozplavby
priamo na ¢as

4 x 100m volny spbsob, priamo na ¢as

100m prsia Lap 4 x 100m polohové preteky, priamo na ¢as
50m volny spésob rozplavby 28.
100m volny sp6sob rozplavby 23.
200m volny spbsob rozplavby 13.
50m znak rozplavby 13.
100m znak ;r)i(aZr?c?;nap éo;zhové preteky, Stafeta
100m znak gr)/'(aZr?c??ap g;zhové preteky, Stafeta
100m znak rozplavby 17.
200m znak finale 10.
200m znak rozplavby 6.
50m motylik rozplavby 26.
igggkﬁ olohové rozplavby 9.
Z ggm volny spésob ga); 100m volny sp6sob, priamo na Stafeta
100m volny spbsob 4 x 100m volny spbsob, priamo na Stafeta
Lap cas

26.

11.

11.

5.

47.

23.

14.

17.

11.
Stafeta
Stafeta

2713
1:03.27
2:10.05

31.06

1:06.21

1:06.21

1:09.36

2:19.60

2:22.98
30.30

2:26.87

58.73

58.73

31.78
1:06.93
1:07.27
2:22.69
1:07.24
2:41.90
2:23.13
2:24.51
5:13.79

58.87
1:18.28

7.0
2.1
6.9
6.3

7.0

7.0

3.3
9.7
7.9
3.1

6.9

4.5
6.2
5.8
8.0
2.7
0.0
8.9
8.1
6.5

50m
50m
50m
50m

50m

50m

50m
50m
50m
50m

50m

50m

50m

50m
50m
50m
50m

50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m

26.99
59.24

31.54
1:06.04

2:21.25
1:06.76
2:42.37
2:24.01

5:12.16
1:11.36

2:11.79

31.54

1:06.04

2:21.25

28.97

2:23.13

58.87

98.5%
97.4%

98.0%
98.6%
100.6%
101.2%

99.0%
146.9%

99.0%
87.7%
102.7%
103.1%

99.5%

102.4%

91.4%

95.0%

100.5%

2 apr 2023
14 méj 2023

13 mé&j 2023
18 mar 2023
28 maj 2022

5 maj 2023

13 méj 2023
15 jan 2018

1 apr 2023
13 méj 2023
2 apr 2023
2 apr 2023

14 méj 2023

13 méj 2023

14 méj 2023

27 maj 2023

27 maj 2023

GRAY, Oliver — 2007 ....v zaverecnom cykle sezony 2022/23 si sa svojim usilim dostal vo FLY na medzindarodnii uiroveri, so 9 osobdkmi... pridaj v IM

100m volny spésob
400m volny spésob
100m prsia

50m motylik

100m motylik

200m motylik

200m motylik

200m polohové preteky
200m polohové preteky
400m polohové preteky
100m volny spésob Lap

100m motylik Lap

rozplavby
priamo na ¢as
rozplavby
rozplavby
rozplavby
rozplavby
finale

finale
rozplavby
priamo na ¢as
4 x 100m volny spbsob, priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky, priamo na ¢as

57.
17.
22.
47.

26.

11.

14.

6.
Stafeta

Stafeta

58.61

4:31.88

1:13.67

27.95

1:00.51

2:10.83

2:11.00

2:20.13

2:22.21

4:55.76

58.79

1:00.53

8.2

8.3

8.0

9.5

10.9

13.7

13.6

10.5

9.4

11.0

50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

58.13

4:33.77

1:12.44

27.78

1:00.04

2:10.81

2:19.57

4:58.07

1:03.30

1:07.83

98.4%

101.4%

96.7%

98.8%

98.5%

100.0%

99.2%

101.6%

115.9%

125.6%

13 méj 2023
18 feb 2023
15 méj 2022
19 mar 2023
14 méj 2023

13 maj 2023

14 maj 2023

13 mé&j 2023

19 jun 2021

18 jun 2021




100m volny spésob
100m prsia

100m motylik

100m motylik

200m motylik
200m motylik

200m polohové
preteky

400m polohové
preteky

100m volny spbsob
Lap

100m volny spbsob
Lap

100m motylik Lap

100m motylik Lap

rozplavby
rozplavby
finale
rozplavby
finale
rozplavby

rozplavby

priamo na ¢as

4 x 100m volny spbsob, priamo na
cas

4 x 100m volny spésob, priamo na
cas

4 x 100m polohové preteky,
priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky,
priamo na ¢as

22.

16.

4.

Stafeta

Stafeta

Stafeta

Stafeta

59.91

1:13.70

59.41
59.59

2:08.32
2:09.79

2:24.01

4:58.18

58.36

58.36

58.92

58.92

6.5
8.0
12.2
12.0
15.0
14.2

84

10.4

50m
50m
50m
50m
50m
50m

50m

50m

50m

50m

50m

50m

58.13
1:12.44
1:00.04

2:10.81

2:19.57

4:55.76

58.79

1:00.53

94.1%
96.6%
102.1%

103.9%

93.9%

98.4%

101.5%

105.5%

13 méj 2023
15 méj 2022
14 méj 2023

13 méj 2023

14 méj 2023

26 maj 2023

27 méj 2023

26 maj 2023

KUBICA, Martin — 2006....v zdverecnom cykle sezony 2022/23 si sa svojim usilim dostal vo FREE na medzinarodnu uroveri, s 1 osobakom... pridaj v IM

50m volny spbsob
50m volny spésob
100m volny spésob
100m volny spésob
200m volny spésob

semifinéle
rozplavby
finale

rozplavby
rozplavby

50m motylik Swim Off semifinale
50m motylik finale

50m motylik semifinale

50m motylik rozplavby

100m motylik rozplavby

200m polohové preteky rozplavby

100m volny spésob Lap
100m volny spésob Lap

50m volny spésob
50m volny spésob
100m volny spésob
100m volny spbsob
200m volny spbsob
200m volny spbsob
50m motylik

50m motylik

100m motylik

100m volny spbsob
Lap

100m volny spbsob
Lap

100m volny spésob
Lap

100m volny sp6sob
Lap

VOJTKO, Milan - 2007....

100m volny spésob
200m volny spésob
400m volny spésob

100m znak

finale

rozplavby

rozplavby

finale

finale

rozplavby

rozplavby

finale

rozplavby

4 x 100m volny spbsob, priamo na
cas

4 x 100m volny spbsob, priamo na
cas

4 x 100m polohové preteky,
priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky,
priamo na ¢as

4 x 100m volny spésob, priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky, priamo na ¢as

N N =22

Stafeta

Stafeta

Stafeta

Stafeta

13.
21.
11.
11.
12.

1.

7.
10.
14.
17.
11.

Stafeta
Stafeta

24.39
2445
53.21
53.25

1:58.63
1:58.63

25.62
25.94
59.24

54.19

54.19

54.64

54.64

24.26
24.75
52.55
52.98

1:58.46
25.34
25.52
25.74
26.20
58.94

2:18.69
53.81
54.91

14.0
13.8
14.5
14.4
13.1
13.1
14.8
13.9
12.1

14.4
13.0
15.4
14.8
13.2
15.6
15.1
14.5
13.2
12.4
10.3

50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m

50m

50m

50m

50m

50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m
50m

24.21

52.39

1:56.79

25.34

58.56

52.39

24.21

52.39

38.56

2:15.24

52.39

99.6%

99.4%

97.2%
101.9%

98.7%
95.1%
94.8%

98.5%

96.9%

96.9%

97.8%

97.7%

93.5%

12 mar 2023

1 mé&j 2022

28 jul 2022
23 apr 2023

20 apr 2023

9 apr 2022

27 jul 2022

12 mar 2023

1 maj 2022

28 juil 2022

26 maj 2023

20 apr 2023

27 jul 2022

v zavere¢nom cykle sezony 2022/23 si sa svojim usilim dostal v FRE/IM na medzindarodni uiroveri, s 3 osobdakmi... pridaj v Back
4 x 100m volny spbsob, priamo na ¢as

rozplavby

priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky, priamo na ¢as

Stafeta

10.

7.

Stafeta

53.99

1:56.37

4:13.76

1:02.13

14.2

15.1

13.4 50m 4:11.82

11.8

50m

50m

50m

53.76

1:55.72

1:00.06

99.1%

98.9%

98.5%

93.4%

7 méj 2023
20 maj 2023
6 méj 2023

21 maj 2023




200m znak

200m znak
200m motylik

200m motylik

400m polohové preteky

100m volny sp6sob

100m volny spbsob

200m volny spésob
200m volny spbsob
400m volny sp6sob
50m znak

100m znak

100m znak

200m znak

200m znak

200m polohové
preteky

200m polohové
preteky

400m polohové
preteky

100m prsia Lap

100m prsia Lap

finale
rozplavby
finale
rozplavby

priamo na ¢as

4v1 x 100m volny spbsob, priamo na
cas

4v1 x 100m volny spbsob, priamo na
cas

rozplavby

finale

priamo na ¢as

rozplavby

finale

rozplavby

finale

rozplavby

rozplavby
finale
priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky,
priamo na ¢as

4 x 100m polohové preteky,
priamo na ¢as

Stafeta

Stafeta

2.
4.

=)

-

]

=~k 2D

~

=)

1.

Stafeta

Stafeta

53.82

53.82

1:56.75
1:56.82
4:11.11
28.14
1:00.58

1:00.88
2:12.72
2:16.03

2:10.76

2:11.06

4:42.98

1:11.49

1:11.49

2:13.72 12.9
2:15.72 11.8
2:13.78 12.1
2:14.34 11.8
4:41.35 14.6
14.4 50m
14.4 50m
14.9 50m
14.8 50m
14.1 50m
13.7 50m
13.6 50m
13.3 50m
13.4 50m
11.6 50m
15.4 50m
15.3 50m
14.1 50m

- 50m

- 50m

50m  2:09.90 94.4%

50m

50m  2:17.57 105.7%

50m

50m  4:43.98 101.9%

53.76

1:55.72

4:11.82
27.88
1:00.06

2:09.90

2:10.38

4:41.35

99.8%

98.2%

100.6%
98.2%
98.3%

95.8%

99.4%

98.9%

20 maj 2023

24 sep 2022

6 méj 2023

7 méj 2023

20 méj 2023

6 maj 2023
21 maj 2023
21 m&j 2023

20 m&j 2023

20 méj 2023

26 maj 2023

GRAY, Sophia - 2009....v zaverecnom cykle sezony 2022/23 si sa svojim usilim dostal vo FLY na medzindarodnii uiroveri, s 1 osobdakom... pridajv FREE

200m volny spésob
400m volny spésob
50m motylik

100m motylik
100m motylik

200m motylik

200m motylik
200m volny spbsob
400m volny sp6sob
50m motylik

100m motylik
100m motylik

200m motylik
200m motylik

50m volny spbsob

100m volny spésob

200m volny spésob

96.9%
96.2%
95.3%
97.2%

100.6%

95.8%
98.2%

97.2%
96.8%

99.0%

95.4%

95.6%

100.2%

15 méj 2022
6 méj 2023
7 méj 2023
5 méj 2023

15 méj 2022

15 méj 2022
6 méj 2023

7 méj 2023
5 méj 2023

27 maj 2023

1 apr 2023
13 mé&j 2023

14 méj 2023

rozplavby 28. 2:19.48 8.9 50m 2:17.31
priamo na ¢as 9. 4:47.60 10.8 50m 4:42.05
rozplavby 31. 31.71 9.1 50m 30.95
finale 12. 1:07.29 11.8 50m 1:06.33
rozplavby 12. 1:07.88 11.1 50m
finale ", 22168 158  50m  2:22.11
rozplavby 1. 2:23.45 15.0 50m
rozplavby 10.  2:20.30 8.4 50m 2:17.31
priamo na c¢as :' 1. 4:44.66 11.6 50m 4:42.05
rozplavby 12. 31.40 9.9 50m 30.95
finale 12.  1:07.41 11.7 50m 1:06.33
rozplavby 7. 1:08.05 11.0 50m
finale o 22237 155  50m  2:21.68
rozplavby 1. 2:24.83 14.3 50m
PASKOVA, Barbora - 2009....v zivereénom cykle sezény 2022/23 si sa svojim iisilim dostal tesne na ndrodnti iiroveii ..9-10 RB, s 8 osobdkmi, pridaj v Back/IM
rozplavby 53. 30.21 7.9 50m 29.50
rozplavby 49. 1:05.80 7.3 50m 1:04.34
rozplavby 27. 2:18.74 9.3 50m 2:18.87
priamo na ¢as 16. 4:53.05 9.4 50m 4:58.72

400m volny spésob

103.9%

11 feb 2023




100m znak rozplavby 35. 1:17.09 3.8 50m 1:15.29 95.4% 18 mar 2023
100m motylik rozplavby 24. 1:12.29 6.4 50m 1:11.33 97.4% 13 nov 2022
200m motylik finale 9. 2:46.93 3.5 50m 2:38.16 89.8% 12 nov 2022
200m motylik rozplavby 9. 2:47.02 3.5 50m
200m polohové preteky rozplavby 23. 2:39.68 8.1 50m 2:35.50 94.8% 13 nov 2022
400m polohové preteky priamo na ¢as 8. 5:32.66 9.6 50m 3:30.02 98.4% 27 apr 2023
50m volny spésob rozplavby 22. 29.51 9.6 50m 29.50 99.9% 1 apr 2023
100m volny sp6sob rozplavby 10.  1:03.90 9.5 50m 1:04.34 101.4% 13 maj 2023
200m volny spbsob rozplavby 12.  2:21.03 8.0 50m 2:18.74 96.8% 26 maj 2023
400m volny sp6sob priamo na ¢as 4:49.69 10.3 50m 4:53.05 102.3% 28 maj 2023
800m volny spbsob priamo na ¢as . 9:57.24 10.0 50m 10:47.59 117.6% 26 jun 2022
100m znak rozplavby 25. 1:16.10 4.9 50m 1:15.29 97.9% 18 mar 2023
50m motylik rozplavby 8. 30.98 10.9 50m 3113 101.0% 2 apr 2023
100m motylik rozplavby 16. 1:14.69 3.8 50m 1:11.33 91.2% 13 nov 2022
200m polohové rozplavby 5. 2:3513 103  50m  2:35.50 100.5% 13 nov 2022
preteky
200m polohové o .
preteky finale 11.  2:3545 10.1 50m
400m polohové . . % .
priamo na ¢as 2. 5:25.50 11.2 50m 5:30.02 102.8% 27 apr 2023
preteky
Stafety
muZi 4 x 100m volny sp6sob priamo na ¢as 7. 3:4510 - 50m \Vojtko M., Gray O., Franek A., Kubica M.
muzi 4 x 100m volny sp6sob priamo na ¢as 4. 3:45.10 - 50m Vojtko M., Gray O., Franek A., Kubica M.
muzi 4 x 100m polohové preteky priamo na ¢as > 3 4:11.26 - 50m Franek A., Vojtko M., Gray O., Kubica M.
muzZi 4 x 100m polohové preteky priamo na ¢as 6. 4:11.26 - 50m Franek A., Vojtko M., Gray O., Kubica M.
mix 4 x 100m polohové preteky priamo na ¢as :' 4:24.44 - 50m Vojtko M., Gray O., Gray S., Paskova B.
mix 4 x 100m polohové preteky priamo na ¢as 7. 4:2444 - 50m Vojtko M., Gray O., Gray S., Paskova B.

DO DENNIKA ZAPISUJ RAST TVOJEJ TOPFORMY - PROPORCIONALITY PLAVECKEJ VYKONNOSTNYCH :
Sna# sa dosiahnut proporciondlnost v plneni VYKON. CIELOV SEZONY- tzv. TOPFORMU PLAV. VYKONNOSTI v $tyroch CASTIACH
(KOMPONENTOV) TVOJTHO TALENTU  (zakresli do Rudolf tabul’ky tvojho veku a prilep do tréningového dennika) :

- v obliibenom spésobe v 50-100-200m a nielen v oblidbenom ale aj v plaveckej proporcionalite, min na droveni 1. aZ 3. stupfia:

- v ,aerébnej vytrvalosti® v 400m -800m (1500) kraul (mim 1 stupeii pod troviiou obl'dbeného plav. spésob - Rudolphtabellle)

- v .polohovke" v 200m PP a od veku 13 rokov aj 400m PP ( min. 1 stu peii droviiou obl'ibeného spésobu)

- a zdroveli aj v testoch komponentov tvojho talentu— proporcionality ATLETICKEJ SILY, OHYBNOSTI, SILY a TECHNIKE zdberov,
kopov, obrdtok, odrazov ( v zdvere a na zaciatku sezdny porovndvaj rast vysledkov testovania)

Kazdodenne sa snaz o ,performance” ,fenoména horolezca* (ako v skole tak aj v tréningu) :
- ODVAHU SVEDOMITE TRENOVAT:- plnit program pkAZETY: T1 6-8x tyz TI1B 5-6xtyz T2 4-bxtyz T3 3xtyz (+3x swimgym)
- ODVAHU ZVYSOVAT CIELE TVOJEJ SPORTOVEJ KARIERY: 3. stupeii medzindrodnd droves 13-16 rudolph bodov (RB)
(napr. v zime- v 25m 10 RB / v lete- v 50m bazéne potvrd’ tiito troveri) 2 .stupeii ndrodnd drover 9-12 rudolph bodov (RB)

1. stuperi  klubovd drover 5-8 rudolph bodov (RB)




