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Uvod:

Nasa panoga ima sreco s pridobivanjem otrok v svoje vrste, saj s programom "Naucimo se
plavati" in pa Zelja vsakega starsa, da se njihov otrok nauci plavati, avtomaticno pripelje vrsto
otrok v klubske sredine. Ob tem pa skrbijo 'trendi' mladih in tudi njihovih starsSev, do so vse
manj zainteresirani za redno vadbo. Prav tako se povecuje Stevilo drustev, Sportnih panog in
dejavnosti, kateri ponujajo zabavno vadbo, druzenje,... katerega v plavanju véasih ne znamo
prikazati in ponuditi. Torej nas glavni cilj bi moral biti najprej zadrzati otroke, ki pridejo v
klube in drustva po plavalno znanje.

Strokovni delavci v plavanju so v zadnjih letih uvedli in predvsem uredili tekmovanja na
regionalnem in drzavnem nivoju, ki najmlajSe popelje skozi dolgorocni razvoj tekmovanj
(predtekmovanja PZS, razvojni pokal, mitingi,...).

Kar nekaj moznosti za izboljSanje vidim tudi v pomodi in sodelovanju s klubi, novo nastalimi
ali iz obrobja Slovenije, ki imajo manjse Stevilo plavalcev ali pa si Zelijo te pomoci.
'Koordinatorji' PZS po regijah ali po dogovoru uspesni trenerji ali klubske sredine, bi lahko
obiskali nekaj teh klubov, z njimi sodelovali, jim po potrebi svetovali ali celo ponudili skupne
treninge ali izmenjave, glede na zmoznosti.

Minimalni standardi (norme PZS) za nastop na drZavnih prvenstvih so nujno potrebni in
dajejo motivacijo plavalcem in trenerjem za napredek in nastop na najve¢jem tekmovanju v
drzavi (drzavna prvenstva in pokal Slovenije) za posamezne kategorije.

Osnova za napredek so talentirani plavalci in plavalke, predani treneriji in trenerke, podpora
druzine, urejene in pravilno usmerjene klubske sredine in podpora programa PZS.

Dolgoro¢no planiranje, pravilna usmeritev v tekmovalno plavanje, postopnost in
selekcioniranje na klubskem nivoju je prvi korak k doseganju dobrih rezultatov. Pri iskanju
novih talentov mora zaceti sodelovati tudi plavalna zveza Slovenije, ki v razsirjene
reprezentance vabi plavalce, ki rezultatsko odstopajo od povprecja in s svojim programom
meritev iSCe talente za bodoce vrhunske plavalce. Merila za uvrstitev v program morajo biti
dovolj Siroka, hkrati pa dovolj ostra, da motivirajo trenerje in plavalce v dobro delo za
doseganje normativov.

Panozni tim igra pri tem zelo pomembno nalogo, saj s svojim strokovnim delom in pristopom
pomagajo trenerjem, predvsem pa plavalkam in plavalcem (tako mladim kot nasSim
najboljSim). S svojimi meritvami, ugotovitvami in nasveti ob interpretaciji rezultatov
prispevajo k pravili usmeritvi in napredku plavalk in plavalcev. Te meritve so nekaterim
odve¢, vendar za vecino zelo pomembne. Po potrebi, bi bilo potrebno za najboljse, vkljuciti
Se merilne naprave na Fakulteti za Sport in poiskati tiste malenkosti, ki na koncu odlocajo o
najvisjih uvrstitvah. Doloéeno opremo pa je potrebno tudi obnoviti. Ob tem bi bilo dobro
vkljugiti (kot smo Ze poskusili) in navdusiti za trenersko delo tudi $tudente FS.

Prehodi iz kategorije v kategorijo morajo biti postopni. Postopnost je pomembna pri
dolgorocnem razvoju plavalca (Sportnika). Najvecji razkorak se kaze iz mladinske v ¢lansko
kategorijo, ceprav imamo sedaj tudi prvenstvo do 23 let. Velike moZnosti za povecan



je interesa in posledicno Stevil¢nosti ekipe vidim tudi v Stafetnem plavanju kjer bi priloZnosti
dobili tudi plavalci, ki so zelo blizu individualnih norm, ali pa mlajsi v svoji kategoriji.

Plavalna zveza je odvisna od financiranja drzave, zato ne smemo spuscati priloznosti za
doseganje kategorizacije OKS in omogociti nastope tudi plavalcem, ki lahko dosezejo kriterije
za kategorizacijo.

IzkuSnje zadnjih let so pokazale, da imamo velike rezerve za napredek tudi v povezovanju
med plavalci, trenerji, klubi doma in tudi s sosednjimi drzavami, v Evropi in po svetu. Plavalci
na ta nacin trenirajo in se primerjajo s svojo konkurenco Ze na treningih ob tem pa se
spodbujajo in rastejo vsi.

Vrhunski plavalci potrebujejo vrhunsko podporo tako z vidika strokovnega dela, kakor tudi z
vidika socialne varnosti. Nujno je vztrajati pri zaposlitvah plavalcev in njihovih trenerjev v
javni upravi.

Trenerji, ki imajo ambicijo dela v tekmovalnem in za plavalno zvezo najbolj pomembno:
"vrhunskem plavanju", nujno potrebujemo primerno izobrazevanje ne samo na nivoju
Slovenije, temvec na nivoju Evrope in sveta. Letni licenéni seminarji bi zato morali gostiti
vrhunske svetovne strokovnjake in njihovo znanje predstaviti najSirSemu moznemu krogu
uporabnikov. Ob tem pa seveda ne smemo pozabiti tudi uspesnih slovenskih trenerjev, ki so
na najvecjih tekmovanjih ustvarjali polfinaliste in finaliste, ter slovensko javnost
razveseljevali z medaljami. Miha Potocnik, Matija Medvesek, Gorazd Podrzavnik, Pikec Roni,
Luka Berdajs in drugi bi lahko predstavili tudi svoje delo in pokazali na kakSen nacin so pa v
nasem, slovenskem okolju prisli do taksnih rezultatov in uspehov. Hkrati bi s svojim delom
lahko navdusili tudi Studente in bodoce trenerje na fakulteti za Sport. Zadnja leta smo tudi
trenerji, tako kot mnogi strokovnjaki pri¢a razvrednotenju nasega poklica, zato je pomemben
spostljiv in posten odnos do trenerja, ki je in vedno bo konstanta v klubih, saj se Sportniki,
starsi in uprave klubov menjajo, trenerji pa ostajajo.

Z mojim programom in postavitvijo kriterijev ne Zelim spreminjati vsega, saj mnogo vpeljanih
idej in programov dobro deluje in so nam prinesli tudi uspehe kot jih imamo. Zelim pa dodati
Se malo vec postopnosti, ki bi Se kakShemu mlademu perspektivnemu plavalcu in plavalki
dalo moZnost, da se prikljucijo najboljsim, dodatno vzpodbudilo, da Se naprej vztrajajo in si
Zelijo napredka.

V nadaljevanju so predstavljene akcije (tekmovanja, priprave, meritve) po kategorijah,
kriteriji za udelezbo na akcijah ter podporo, katere so delezni plavalci (reprezentanti)
posamezne kategorije.

Dodatno pa so programu priloZene:
- NORME PZS za vse kategorije do leta 2028
- Predvidene meritve
- Predvidene priprave
- Casovnica (timeline), (ni usklajena s trenerji reprezentantov).



BAZENSKO PLAVANJE:

KADETINJE in KADETI

Kadeti in kadetinje so prva generacija plavalcev, ki se na svoji Sportni poti sre¢a z reprezentancami
drugih drzav. Najprej so tu tradicionalna srecanja mladih reprezentanc bivsih republik skupne drzave,
nato Sirse miting centralno evropskih drZav, Multinations za kadete in glavno tekmovanje olimpijski
festival evropske mladine, na katero so vezani tudi normativi za uvrstitev v reprezentanco. 1%
odstopanja za starejsi letnik in 2% za mlajsi letnik kadetinj oziroma kadetov.

- Za OFEM sem zaradi razlike v letnikih pri prejSnjem OFEM (2023 v Mariboru) kadetom dodal
1,5% k normi. (uposteval sem, da bodo kandidati mlajsi kot na prejsnjem OFEM in jim dam s
tem enake mozZnosti kot kadetinjam za uvrstitev na OFEM, odstopanje pa je narejeno na
vecletno razliko oziroma prirastek v rezultatu za doticno starost).

- Kjer so razlike (pre)velike sem izracunal rezultat glede na povprecje odstopanja vseh disciplin
OFEM.

-V kadetsko reprezentanco se lahko uvrstijo plavalci, ki od 1.7.(pretekla sezona) do 31.8. (tekoca
sezona) doseZejo normative za reprezentanco kadetov:
- 14 let (2% od norme za OFEM)?
- 15 let (2% od norme za OFEM)
- 16 let (1% od norme za OFEM)

Pomembna naloga je tudi iskanje mladih perspektivnih plavalk in plavalcev oziroma talentov skozi
meritve in zastavljene rezultatske normative.

PRIPRAVE in MERITVE:

-V razsirjeno reprezentanco vabimo, na meritve in priprave, kadetinje in kadete, na podlagi
odstopanja od norme za OFEM in sicer, ne slabsi kot 5% (jesenske pred krompirjevimi
pocitnicami, zimske po zimskih pocitnicah). Reprezentanca se skozi leto dopolnjuje.

- Junijske zakljucne priprave so namenjene evidentnim kandidatom za OFEM

- udelezba na OFEM kampih je obvezna tako za pozvane plavalce, kot trenerje!

TEKMOVANJA: KRITERIJ:
- Cetveroboj mladih reprezentanc: BIH—-CRO-SLO-SRB po 2 na disciplino + $tafeta
- CECYM (Central European Countries Youth Meet) kadetski reprezentanti + stafeta

- *MULTINATIONS (kadeti: 13-14-15let stari) kadetski reprezentanti + stafeta

- COMEN Cup (odvisno od letnikov) kadetski reprezentanti + stafeta (opcija)
- CECIM (poleti, ko no OFEM) kadetski reprezentanti + stafeta

-  OFEM kriterij OKS (10 plavalk ali plavalcev,

...najvec¢ 8 na spol)
*v primeru domace organizacije tekmovanja bo reprezentanca Sirsa

PODPORA:
- Zdravnisko oskrba (svetovanje)
- Nutricionist (svetovanje in delavnice)
- Sportni psiholog (svetovanje in delavnice)
- Kondicijski trener (svetovanje in delavnice)
- Osnovna oprema za reprezentanco (trenirka, torba, majice, kratke hlace, parka, plavalne
kape, ocala, natikaci / evidentni kandidati tekmovalne kopalke)



MLADINKE in MLADINCI

Mladinke in mladinci so druga generacija plavalcev, ki véasih Ze trkajo na vrata tudi clanski
reprezentanci. Predvsem Zenske, zaradi bioloskega razvoja, se pribliZajo normam tudi za najvecja
tekmovanja. Tudi mladinke in mladinci tekmujejo na reprezentancnih akcijah niZjega ranga, podobno
kot kadetinje in kadeti, sreCanja mladih reprezentanc bivsih republik skupne drzave, Multinations za
mladince in miting centralno evropskih drZav. Glavni tekmovanja za to starost so mladinsko evropsko
in svetovno ter mladinske olimpijske igre. Za stik s svetovnim plavanjem menim, da potrebujejo tudi
en mocan mednarodni miting, tisti z doseZzeno normo MEP vsaj en svetovni pokal v primeru, da je
organiziran v Evropi.

Normativi so vezani na mladinsko evropsko prvenstvo. Norma za nastop na mladinskem
evropskem prvenstvu prestavlja povprecek zadnjih dveh mladinskih evropskih prvenstev in sicer
16.mesta v polfinalu, saj moramo upostevati, da lahko na prvenstvu nastopijo 4 plavalci na
disciplino, v polfinalu pa le 2. V primeru slabSega rezultata v polfinalu sem uposteval doseZen
rezultat iz kvalifikacij.
V mladinsko reprezentanco se lahko uvrstijo plavalci, ki od 1.7. do 31.8. doseZejo normative za
reprezentanco mladincev:

- 17 let (2% od norme za MEP)

- 18 let (1% od norme za MEP)

PRIPRAVE in MERITVE:

meritve in priprave, razsirjene reprezentance v katero vabimo, mladinke in mladince, na podlagi
odstopanja od norme za MEP in sicer:

- ne slabsi kot 4% za meritve in priprave (pred krompirjevimi pocitnicami)

Reprezentanca se skozi leto dopolnjuje.

Junijske zakljucne priprave so namenjene evidentnim kandidatom za MEP, MSP.

TEKMOVANJA: KRITERU:
Cetveroboj mladih reprezentanc: BIH—-CRO-SLO-SRB po 2 na disciplino + $tafeta
CECIM (Central European Countries Junior Meet) mladinski reprezentanti + stafeta
*MULTINATIONS (mladinci: 16-17-18let stari) mladinski (+kadetski 16let) rep. +stafeta
MEP plavalci z doseZeno normo za MEP +stafeta
MSP plavalci z doseZeno normo za MSP + stafeta

In finalisti in polfinalisti MEP

Svetovni pokal (Evropa) plavalci z doseZeno normo za MEP
Mol kriterij OKS (2 plavalca, 2 plavalki)

(odstopanje od norme MEP)

*zaradi spremembe letnikov in izpada na tekmovanje OFEM, dajem moZnost nastopa tudi kadetskim reprezentantom (16
let), v primeru domace organizacije tekmovanja bo reprezentanca Sirsa

PODPORA:

- Zdravnisko oskrba (svetovanje)

- Nutricionist (delavnice in po potrebi individualno svetovanje)

- Sportni psiholog (delavnice in po potrebi individualno svetovanje)

- Kondicijski trener (svetovanje in delavnice)

- Maser (fizioterapevt), CEC/M, MEP, MSP

- Analitik PZS

- oprema za reprezentanco (trenirka, torba, majice, kratke hlace, parka, plavalne kape, ocala,
trening kopalke, natikaci / evidentno kandidati tekmovalne kopalke; vsaj dvojne)



CLANICE in CLANI / MLAJSE CLANICE in MLAJSI CLANI

Clanska reprezentanca je tista, ki se udelezuje najvecjih tekmovanj, od katere s najvec pricakuje in je
hkrati tudi najbolj prepoznavna. Njim bi morali nameniti tudi ve¢ medijske pozornosti in enkrat letno
poleg novinarskih konferenc in objav na socialnih omreZjih izvesti (lahko v okviru januarskih meritev)
dan treninga za javnost, ko bi novinarji in mediji lahko spoznali celotno reprezentanco, jih posneli med
treningom, naredili fotogrdfije,...

MLAJSE CLANICE in MLAJSI CLANI

Vecina plavalcev potrebuje nekaj casa, predvsem ker je med najvecjimi tekmovanji najvecja razlika
(po odstotkih) prav iz mladinske v ¢lansko kategorijo, zato imajo mlajsi clani svojo podkategorijo.
ZaradilaZjega prehoda in pa motivacije Zelim dodati Se en odstotek odstopanja od norme za evropsko
Clansko prvenstvo. Ta odstotek se vsako leto zmanjsuje in motivira plavalce, da napredujejo do
¢lanske norme in najvecjih tekmovanj. Vmesna stopnja je Se EP do 23 let. Tako bi ml.¢lanice in ml.¢lani
prvo leto (19 let stari) potrdili obstanek v reprezentanci tako, da bi s 3% odstopanja od norme za EP,
dobili se vedno podporo s strani PZS v obliki meritev in priprav, ki bi opravili skupaj z mladinsko in
kadetsko reprezentanco, reprezentanco bi lahko zastopali na enem do dveh svetovnih pokalih, lahko
bi uporabljali tudi drugo podporo PZS vendar ne v celoti. (20 let stari 2% in 21 let stari 1%). Enako bi
veljalo, ¢e so bili finalisti in polfinalisti MEP ali MSP.

CLANICE in CLANI
Evidentni kandidati za EP, SP ali Ol pa morajo biti delezni vse podpore, ki jim lahko nudi PZS.

Za novo obdobje sem uvedel Se slovensko normo za svetovna prvenstva, ki pomeni pri vecini disciplin
1,5% odstopanja za A normo (nekatere discipline sem uskladil, da ni norma za EP boljsa kot SLO norma
za A norma za SP)

Najpomembnejse tekmovanje so olimpijske igre 2024 v Los Angelesu, do takrat pa svetovna
prvenstva, evropska prvenstva, svetovna in evropska prvenstva v malih bazenih, sredozemske igre,
univerzijada, svetovni pokali

- Normativi za clansko reprezentanco so vezani na evropsko prvenstvo. Norma prestavlja
povprecek zadnjih dveh evropskih prvenstev in sicer 16.mesta v polfinalu, saj moramo upostevati,
da lahko na prvenstvu nastopijo 4 plavalci na disciplino, v polfinalu pa le 2. V primeru slabSega
rezultata v polfinalu sem uposteval doseZen rezultat iz kvalifikacij.

-V ¢lansko reprezentanco se lahko uvrstijo plavalci, ki od 1.7. do 31.8. doseZejo normative za
reprezentanco:

- 19 let (3% od norme za EP 50m) — prvo leto mlajse ¢lanice in mlajsi ¢lani

- 20 let (2% od norme za EP 50m) — drugo leto mlajse Clanice in mlajsi ¢lani
- 21 let (1% od norme za EP 50m) — tretje leto mlajse clanice in mlajsi ¢lani
- 22 let in starejsi (100% norma za EP 50m)



PRIPRAVE

Program priprav je potrebno najprej terminsko uskladiti s trenerji ¢lanskih reprezentantov, najkasneje
junija vsako leto za naslednjo sezono. Pred nami je Stiriletno obdobje. Vsako leto bi dodali priprave,
prvo leto vec treninga doma (v Sloveniji) en krat visina in en krat niZina (ali dvakrat niZina) Poskusiti
zdruZevati plavalce po klubih. Drugo leto dvoje visinskih priprav in ene na niZini ter enako sparing
treningi med plavalci. Tretje leto dvojne visinske in dvojne na niZini. Cetrto leto skupno trikrat visina
in enkrat niZina oziroma za evidentne kandidate Ol 2028 individualno.

- Prve priprave: Oktober, November: Bazi¢ne priprave (visina), vsi Clanski reprezentanti iziema
tisti, ki trenirajo/Studirajo v tujini (datum se ob koncu sezone uskladi s trenerji)

- Druge priprave Januar, Februar: Priprave pred zacetkom letne sezone (J.Afrika, visina,...), vsi
Clanski reprezentanti, izjema tisti, ki trenirajo/Studirajo v tujini + Stafete (uskladiti datum s
trenerji)

- Tretje priprave April — Maj — Junij: priprave, skupaj ali individualno glede na ustreznost (glede
na stredstva 'budget’) za posameznega plavalca/plavalko

- Cetrte priprave (pripravljalni kamp adaptacija, po potrebi)

MERITVE:
- Meritve konec septembra / zacetek oktobra (obvezno za vse reprezentante + Stafete)
- Vikend mini priprave in meritve zacetek Januarja (obvezno za vse reprezentante + Stafete)
(dnevi odprtih vrat za novinarje in podpornike plavalne reprezentance)

TEKMOVANJA: KRITERIJ:
- Svetovni pokali glede na odstopanje 1, 2, 3 ali 4. tekme
- EP/SP kratki bazeni norma (EP25, SP25)
- Marec, April: mocno tekmovanje po vrnitvi iz priprav  Clanski reprezentanti + stafeta
- Maj, Junij: moéno mednarodno tekmovanje norma (EP50, SP50)
- EP-U23 norma + stafeta
- UNI norma EPU23
- Sl kriterij OKS (odstopanje od norme EP)
- EP norma (EP) + stafeta
- SP norma (A, SLO norma: pravila WA) + stafeta
- 0l norma (kriterij MOK, WA)
PODPORA:
- Zdravnisko oskrba (redna, pregledi, kri, vsaj na tri mesece, obvezna 14 dni pred odhodom na
visino)

- Nutricionist (individualni programi in svetovanje)

- Sportni psiholog (individualni programi in svetovanje)

- Kondicijski trener (individualni programi in svetovanje)

- Maser (fizioterapevt) vsa reprezentancna tekmovanja in priprave, ter 1x tedenska masaZa
(lahko pri lastnem maserju)

- Analitik PZS

- oprema za reprezentanco (trenirka, torba, majice, kratke hlace, parka, majice za svecane
dogodke, jopica, vetrovka ali bunda, plavalne kape, ocala, trening kopalke, natikaci /
evidentno kandidati tekmovalne kopalke; za vsak nastop)



STAFETE:

Ze vrsto let se pogovarjamo in priloZnostno sestavljamo $tafete, ko zaznamo moZnosti za
uvrstitev na olimpijske igre, v finale velikih tekmovanj ali pa celo osvojitve kolajne. V vseh
primerih smo bili skozi zgodovino precej uspesni vendar pa ne moremo reci konstantno
prisotni ali pa celo nac¢rtno usmerjeni v razvoj Stafetnega plavanja. S tem dajem moznost
vsem za boj in preboj v Stafete. Vsi vemo koliko plavalcev (predvsem plavalk) se je udelezilo
Olimpijskih iger prav na racun Stafete. Dovolj je 16.mesto na svetovnih lestvicah! Vendar pa
moramo Stafete in s tem tudi ekipni duh gojiti Ze od malih nog dalje. S spodbijanjem
Stafetnega plavanja na klubski ravni, drzavnih prvenstvih ter nato na reprezentanc¢ni ravni od
kadetov navzgor.

Za prihodnija stiri leta Zelim, da so bolj pravila jasna. Obveza vseh nasih reprezentantov je, da
prispevajo svoj potencial in pa sposobnost, da bi se Slovensko plavanje pokazalo tudi v tej
disciplini v najboljSi Iuc¢i. Plavalci morajo dosei minimalni standard za nastop v
reprezentancnih Stafetah. Glavni cilj je torej nastop Stafet na Olimpijskih igrah

Normativi:

- Stafete: 4x100 prosto, 4x200 prosto, 4x100 mesano, 'mixed' $tafete so sestavljene iz
plavalk in plavalcev omenjenih Stafet.

- Stafetne plavalke / plavalci: do 6 plavalk in plavalci po odstopanju od norme za
doti¢no tekmovanje

- Minimalni standard je 5% odstopanja od norme v disciplini (100 ali 200) za doti¢no
tekmovanje

- zasvetovno prvenstvo (SP) je potrebno doseci B standard: 3,5% od A standarda

-V primeru enakega rezultata dveh plavalk/plavalcev se Stejeta za meritve in skupne
priprave oba

- Stafete (4 plavalke oz. plavalci) za doti¢no tekmovanje se potrdijo na izbirnem
tekmovanju / tekmovanju dolocenemu za zadnji rok za doseganje norm (npr Kranj) v
rednem programu (disciplinah).

PLAVALCI NA STUDUJU ALI BIVANJU V TUJINI:

Ze leta mnogi nasi plavalci, tudi reprezentanti, odhajajo na $tudij v druge drzave, najve¢ v
Ameriko. Pomembna je stalna komunikacija s trenerji teh plavalcev ali plavalci neposredno.
Redno porocanje o delu in rezultatih je obveza teh plavalcev in trenerjev. Le na tak nacin
bomo tako vedeli ali se plavalci ob vrnitvi domov (med pocitnicam) lahko prikljucijo
programom, ki jim po statusu pripadajo. Prav tako morajo trenerji na zacetku sezone
predloziti okviren plan in doloc¢iti tekmovanja na katerih bomo preverili njihovo
pripravljenost. Rezultati iz jardov se ne upostevajo oziroma se ne prera¢unavajo v 25 ali 50
metrske bazene.

Po vrnitviv domace klube se (v primeru uvrstitve v reprezentanco ali Stafeto) za skupne akcije
prikljucijo reprezentanci.



DALJIINSKO PLAVANIJE

VSE KATEGORIJE

Daljinsko plavanje pri nas, razen ene ali dveh izjem ni ciljno usmerjeno v 'Daljinsko plavanje'
temvec v vecini govorimo o bazenskih plavalcih, ki ob¢asno nastopajo v odprtih vodah, ali pa
iSCejo priloZznosti za uvrstitev v reprezentanco. Daljinsko plavanje bi morali dvigniti na visji
nivo in zaceti mlade usmerjati v to panogo plavanja. Razvite reprezentance imajo selekcijo
daljinskih plavalcev, reprezentantov, ki trenirajo skupaj in ne samo z bazenskimi plavalci. Ob
primernem c¢asu se bi bilo potrebno preseliti tudi izven bazena in opraviti situacijske treninge
v spremenljivih razmerah. Valovi, veter, tok, reka, jezero morije,...

V naslednijih stirih letih si Zelim, da bi v Sloveniji vzpostavili vodjo, ki bi skrbel pa pripravo teh
plavalcev, za zacetek lahko to naredimo na skupnih pripravah, skupnih treningih, predvsem
pa bolje usmerjenemu treningu.

Na drzavnem prvenstvu (zimskem) bi uvedl|i ve¢ razdalj od 3.000m za kategorijo deckov,
5.000m za kategorijo kadetov in 10.000m mladince in ¢lane.

Daljinski plavalci oziroma tisti, ki bodo kandidirali za reprezentanco morajo obvezno
nastopiti na zimskem drzavnem prvenstvu (bazenskem) v daljinskem plavanju. Od tega
prvenstva dalje se izbirajo plavalci za nastop(e) na izbirnem tekmovanju, ki vodijo na
evropske pokale. Na teh tekmovanijih se uvrstijo plavalci na (mladinsko) evropsko prvenstvo,
svetovno prvenstvo, svetovne pokale...

PRIPRAVE in MERITVE:

- Meritve konec septembra / zacetek oktobra (obvezno za vse reprezentante + Stafete)

- Meritve in priprave za kadete in mladince

- Oktober, November: Bazi¢ne priprave (visina), vsi Clanski reprezentanti izjema tisti, ki
trenirajo/studirajo v tujini (datum se ob koncu sezone uskladi s trenerji), priporocljiv tudi
trener za daljinske plavalce

- Vikend mini priprave in meritve zacCetek Januarja (obvezno za vse reprezentante + stafete)

- (dnevi odprtih vrat za novinarje in podpornike plavalne reprezentance)

- Druge priprave v sezone (viSina), vsi Clanski reprezentanti, izjema tisti, ki trenirajo/Studirajo v
tujini (datum se ob koncu sezone uskladi s trenerji), priporocljiv tudi trener za daljinske
plavalce

- Pred glavno tekmo — skupne visinske zakljucne priprave, individualno, glede na sredstva
'‘budget’, kiga ima vsak plavalec, na pripravah je obvezno prisoten trener za daljinske plavalce

TEKMOVANJA: KRITERIJ:

- DRZAVNO PRVENSTVO — bazen norma PZS (minimalni standard), 1500m
- Odprto prvenstvo MadZarske (5/ 7,5 / 10km) reprezentanti vseh katregorij

- Evropski pokali reprezentanti (doloci selektor glede na

rezultat na DP)

- Svetovni pokali Clanski reprezentanti

- MEP norma (MEP)

- MSP norma (MEP — doloci selektor)

- EP norma (EP — doloci selektor)

- SP norma (SP — doloci selektor, kriterij WA)
- ol norma (kriterij MOK, WA)

* WA = World Aquatics = FINA



PODPORA za ¢lanske reprezentante:

- Zdravnisko oskrba (redna, pregledi, kri, vsaj na tri mesece, obvezna 14 dni pred odhodom na
visino)

- Nutricionist (individualni programi in svetovanje)

- Sportni psiholog (individualni programi in svetovanje)

- Kondicijski trener (individualni programi in svetovanje))

- Maser (fizioterapevt) vsa reprezentancna tekmovanja in priprave, ter 1x tedenska masaZa
(lahko pri lastnem maserju)

- oprema za reprezentanco (trenirka, torba, majice, kratke hlace, parka, majice za svecane
dogodke, jopica, vetrovka, bunda, plavalne kape, ocala, trening kopalke, natikaci /
evidentno kandidati tekmovalne kopalke; za vsak moZen nastop)

VSA MERILA IN NORME SO SMERNICA IN VZPODBUDA ZA PLAVALKE, PLAVALCE IN
TRENERJE. SELEKTORJEVA NALOGA PA JE, DA VIDI PREKO STEVILK, KOMUNICIRA S
TRENERIJI, PLAN IN PROGRAM PO POTREBI KORIGIRA IN PREDVSEM OPAZI TISTE, KI LAHKO
V BODOCE KROJIJO VRH SLOVENSKEGA IN MORDA SVETOVNEGA PLAVANJA.



TRENERIJI

Trenerji so najpomembnejsi in veckrat pozabljen dejavnik pri vseh slovenskih uspehih. V
ozadju ob uspehih ter izpostavljeni ob neuspehih. Trener ob svojem plavalcu lahko veliko
pripomore k uspehu plavalke ali plavalca, saj jo/ga dobro pozna in ve kaj narediti v zadnjih
trenutkih pred glavnim nastopom.

PRIPRAVE in MERITVE

Ker trenerji delajo tudi z drugimi mladimi perspektivnimi plavalkami in plavalci v svojih
klubskih sredinah, je vcéasih tezko za daljSi ¢as zapustiti svoje delo (in tudi druzino) doma.
Zato je zelo pomemben tudi nacin izbora trenerjev za udelezbo na pripravah. Z zdruzevanjem
in ve¢ skupnimi pripravami bi lahko dosegli prav to, da bi se trenerje izbiralo tudi glede na
tehniko oziroma distanco, katero plavajo reprezentanti. Dosegli bi boljsi u¢inek s skupnim
delom in 'sparingiranjem' na treningu. Zakaj bi treniral vsak sam?!

TEKMOVANIJA
Prvo merilo za izbor trenerja je odstopanje od norme za tekmovanje.

- Plavalke in plavalci z 100% dosezeno normo imajo pravico do svojega trenerja.

- Plavalci brez norme (povabljeni ali Stafetni plavalci in plavalke) se delijo glede na Stevilo
plavalk ali plavalcev istega trenerja

- Menjave trenerjev ali trenerk znotraj kluba so moine v primeru, ¢e za plavalko ali
plavalca skrbita ta dva ali vec trenerjev.

- Pomembna je tudi angazZiranost trenerja na pripravah, meritvah in podobnih akcijah
skozi celo leto.

- Samoplacniska udelezba na tekmovanjih je mozna po dogovoru s selektorjem in glede
na razpolozZljivost akreditacij

- Selektor lahko doloc¢i vodjo reprezentance za posamic¢no tekmovanje, odstopi svoje
mesto drugemu trenerju

Potrebno je posodobiti nadomestila (glede na povecanje stroskov) klubom v ¢asu odsotnosti
trenerja od dela v klubu, z drugimi plavalci.



MOSKI

50 PROSTO
100 PROSTO
200 PROSTO
400 PROSTO
800 PROSTO
1500 PROSTO
50 PRSNO
100 PRSNO
200 PRSNO
50 DELFIN
100 DELFIN
200 DELFIN
50 HRBTNO
100 HRBTNO
200 HRBTNO
200 MESANO
400 MESANO

ZENSKE

50 PROSTO
100 PROSTO
200 PROSTO
400 PROSTO
800 PROSTO

1500 PROSTO 474479

50 PRSNO
100 PRSNO
200 PRSNO
50 DELFIN
100 DELFIN
200 DELFIN
50 HRBTNO
100 HRBTNO
200 HRBTNO
200 MESANO
400 MESANO

NOVE
OFEM

0:24,47
0:53,17
1:57,35
4:10,09

16:35,64

1:06,18
2:25,71

0:57,67
2:09,98

1:00,11
2:11,69
2:12,11
4:44,95

OFEM

0:26,90
0:58,18
2:06,85
4:27,10
9:13,52

6:33;66
1:13,47
2:37,73
0:268;36
1:03,23
2:22,56
0:36;2%
1:05,23
2:21,08
2:23,78
5:05,85

16 let
Kadetska

14 let
Kadetska

15 let
Kadetska

reprezentanca reprezentanca reprezentanca

1%

0:24,35
0:52,91

1:56,77
4:08,86
8:38,91

16:30,74
0:30,08
1:05,85
2:24,99
0:25,88
0:57,38
2:09,34
0:27,45
0:59,81

2:11,04
2:11,46
4:43,54

16 let
Kadetska

reprezentanca reprezentanca reprezentanca

1%
0:27,17
0:58,76
2:08,11
4:29,78
9:19,05
17:55,44
0:33,94
1:14,21
2:39,31
0:28,64
1:03,86
2:23,98
0:30,51
1:05,88
2:22,49
2:25,22
5:08,91

(ml.letnik) 2% (ml.letnik) 3%

0:24,60
0:53,43
1:57,93
4:11,32
8:44,04
16:40,55
0:30,38
1:06,50
2:26,43
0:26,13
0:57,95
2:10,62
0:27,72
1:00,41
2:12,34
2:12,77
4:46,35

14 let
Kadetska

15 let
Kadetska

(mL.letnik) 2% (ml.letnik) 3%
0:27,44
0:59,34
2:09,38
4:32,45
9:24,59
18:06,09
0:34,27
1:14,94
2:40,89
0:28,92
1:04,49
2:25,41
0:30,82
1:06,53
2:23,90
2:26,65
5:11,97

meritve

5%

0:25,32
0:55,01
2:01,40
4:18,71
8:59,46
17:09,98
0:31,27
1:08,46
2:30,73
0:26,90
0:59,65
2:14,46
0:28,53
1:02,18
2:16,23
2:16,67
4:54,77

meritve

5%
0:28,25
1:01,09
2:13,19
4:40,46
9:41,19
18:38,03
0:35,28
1:17,15
2:45,62
0:29,77
1:06,39
2:29,68
0:31,72
1:08,49
2:28,13
2:30,97
5:21,15

OFEM

OSNOVA
za kadete

0:24,11
0:52,39
1:55,62
4:06,39
8:33,77
16:20,93
6:25,78
1:05,20
2:23,55
6:2562
0:56,81
2:08,06
62747
0:59,22
2:09,74
2:10,16
4:40,73



MOSKI

50 PROSTO
100 PROSTO
200 PROSTO
400 PROSTO
800 PROSTO
1500 PROSTO

50 PRSNO
100 PRSNO
200 PRSNO

50 DELFIN

100 DELFIN

200 DELFIN

50 HRBTNO
100 HRBTNO
200 HRBTNO
200 MESANO
400 MESANO

ZENSKE

50 PROSTO
100 PROSTO
200 PROSTO
400 PROSTO
800 PROSTO
1500 PROSTO

50 PRSNO
100 PRSNO
200 PRSNO

50 DELFIN

100 DELFIN

200 DELFIN

50 HRBTNO
100 HRBTNO
200 HRBTNO
200 MESANO
400 MESANO

MSP

0:23,05
0:50,84
1:51,08
3:55,93
8:14,80
15:47,62
0:28,63
1:03,48
2:17,98
0:24,64
0:54,49
2:01,23
0:26,20
0:56,23
2:03,54
2:04,40
4:27,96

MSP

0:25,96
0:56,41
2:02,92
4:18,47
8:55,87
17:13,18
0:32,08
1:10,39
2:32,32
0:27,48
1:00,78
2:15,47
0:29,41
1:02,92
2:16,87
2:19,24
4:55,70

MEP

0:23,24
0:50,85
1:51,75
3:58,40
8:16,40

15:52,36

0:28,78
1:03,72
2:18,67
0:24,76
0:54,76
2:04,18
0:26,25
0:56,89
2:04,16
2:05,55
4:29,30

MEP

0:26,12
0:57,00
2:03,34
4:19,61
9:00,02

17:18,82

0:32,78
1:11,39
2:35,04
0:27,66
1:01,15
2:16,95
0:29,47
1:03,63
2:17,70
2:20,08
4:57,48

18 let
Mladinska

reprezentanca reprezentanca

1%
0:23,47
0:51,36
1:52,87
4:00,78
8:21,36

16:01,88
0:29,06
1:04,35
2:20,06
0:25,00
0:55,30
2:05,42
0:26,52
0:57,45
2:05,41
2:06,80
4:32,00

18 let
Mladinska

reprezentanca reprezentanca

1%
0:26,38
0:57,56
2:04,57
4:22,20
9:05,42

17:29,21
0:33,11
1:12,10
2:36,59
0:27,94
1:01,76
2:18,31
0:29,77
1:04,26
2:19,07
2:21,48
5:00,45

17 let
Mladinska

(ml.letnik) 2%
0:23,70
0:51,87
1:53,98
4:03,17
8:26,32
16:11,41
0:29,35
1:04,99
2:21,45
0:25,25
0:55,85
2:06,66
0:26,78
0:58,02
2:06,65
2:08,06
4:34,69

17 let
Mladinska

(ml.letnik) 2%
0:26,64
0:58,13
2:05,81
4:24,80
9:10,82
17:39,60
0:33,44
1:12,82
2:38,14
0:28,22
1:02,37
2:19,68
0:30,06
1:04,90
2:20,45
2:22,88
5:03,43

meritve

4%
0:24,17
0:52,89
1:56,22
4:07,94
8:36,25
16:30,45
0:29,93
1:06,26
2:24,22
0:25,75
0:56,95
2:09,15
0:27,31
0:59,16
2:09,13
2:10,57
4:40,08

meritve

4%
0:27,16
0:59,27
2:08,27
4:29,99
9:21,62
18:00,37
0:34,09
1:14,25
2:41,24
0:28,77
1:03,60
2:22,42
0:30,65
1:06,17
2:23,20
2:25,68
5:09,38



22 let 21 let 20 let 19 let

MoSKI SP-A  SLONorma CLANSKA ML.CLANI ML.CLANI ML.CLANI

REPREZ. 3. leto 2, leto 1.leto
EP 50 1% (2%) EP -U23 (3%) UNIV.Igre
50 PROSTO  0:22,05 0:22,28 0:22,35 0:22,57 0:22,79 0:23,02
100 PROSTO  0:48,34 0:48,87 0:49,02 0:49,51 0:50,00 0:50,49
200 PROSTO  1:46,70 1:48,30 1:48,57 1:49,65 1:50,74 1:51,75
400 PROSTO  3:48,15 3:50,87 3:51,57 3:53,88 3:56,20 3:58,30
800 PROSTO  7:48,66 7:55,69 7:59,99 8:04,79 8:09,59 8:14,39
1500 PROSTO 15:01,89 15:15,42 15:20,02 15:29,22 15:38,42 15:47,62
50PRSNO  0:27,33 0:27,69 0:27,78 0:28,05 0:28,33 0:28,61
100PRSNO  0:59,75 1:00,55 1:00,74 1:01,34 1:01,95 1:02,56
200 PRSNO  2:10,32 2:12,27 2:12,72 2:14,05 2:15,37 2:16,70
50DELFIN  0:23,36 0:23,66 0:23,73 0:23,96 0:24,20 0:24,44
100 DELFIN  0:51,77 0:52,55 0:52,72 0:53,25 0:53,78 0:54,31
200 DELFIN  1:56,51 1:58,26 1:58,73 1:59,92 2:01,10 2:02,29
50 HRBTNO  0:25,11 0:25,31 0:25,39 0:25,64 0:25,89 0:26,15
100 HRBTNO  0:53,94 0:54,75 0:54,91 0:55,46 0:56,01 0:56,56
200 HRBTNO  1:58,07 1:59,53 1:59,89 2:01,09 2:02,28 2:03,48
200 MESANO  1:59,05 2:00,84 2:01,96 2:03,18 2:04,40 2:05,00
400 MESANO  4:17,48 4:21,34 4:22,43 4:25,05 4:27,68 4:28,00
22 let 21 let 20 let 19 let
FENSKE SP-A  SLONorma CLANSKA ML.CLANI ML.CLANI ML.CLANI
REPREZ. 3. leto 2. leto 1.leto
EP 50 1% (2%) EP -U23 (3%) UNIV.Igre
50 PROSTO  0:24,86 0:25,23 0:25,38 0:25,63 0:25,88 0:26,00
100 PROSTO = 0:54,25 0:55,06 0:55,23 0:55,79 0:56,34 0:56,89
200 PROSTO  1:58,23 2:00,00 2:00,72 2:01,93 2:03,13 2:03,20
400 PROSTO  4:10,23 4:13,98 4:16,82 4:17,34 4:18,00 4:19,00
800 PROSTO  8:34,62 8:42,34 8:45,15 8:50,40 8:55,66 8:59,50
1500 PROSTO 16:24,56 16:39,33 16:46,72 16:56,79 17:06,85 17:16,92
50PRSNO  0:30,75 0:31,21 0:31,44 0:31,75 0:32,07 0:32,38
100 PRSNO  1:06,87 1:07,87 1:08,24 1:08,92 1:09,60 1:10,29
200PRSNO ~ 2:25,91 2:28,10 2:28,33 2:29,81 2:31,29 2:32,78
50DELFIN  0:26,23 0:26,62 0:26,87 0:27,14 0:27,41 0:27,60
100 DELFIN  0:58,33 0:59,20 0:59,57 1:00,16 1:00,76 1:01,00
200 DELFIN  2:09,21 2:11,15 2:14,64 2:15,65 2:16,66 2:16,90
50HRBTNO  0:28,22 0:28,24 0:28,44 0:28,73 0:29,01 0:29,30
100 HRBTNO  1:00,46 1:00,86 1:01,29 1:01,90 1:02,52 1:03,13
200 HRBTNO  2:11,08 2:13,05 2:14,19 2:15,53 2:16,87 2:17,40
200 MESANO  2:12,83 2:14,82 2:15,43 2:16,78 2:18,14 2:19,49
400 MESANO  4:43,06 4:47,31 4:48,56 4:51,44 4:54,33 4:57,21

Norme so informativne in so moZne napake. Popravki so in/ali bodo vidni na PZSani.



