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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Analyza sportovni pfipravy vrcholovych rychlostnich kanoisti na

Olympijské hry v Aténach 2004 a Tokiu 2021

Hlavnim cilem prace bylo na zaklad¢ analyzy tréninkovych denikt

provést deskripci a porovndni sportovni piipravy vrcholovych
rychlostnich kanoisti ve ctyfletém olympijském cyklu zOH v

Aténach 2004 a Tokiu 2021.

Jedna se o vyzkumnou préci, kterd pomoci tréninkovych deniki
afizenych rozhovori s respondenty sbird a analyzuje data
od rychlostnich kanoistii. Jednalo se o 2 profesionalni kanoisty
v seniorském véku, jejich dva trenéry a o byvalého profesiondlniho
kanoistu v seniorském véku. Pro sbér dat jsme pouzili kvantitativni

analyzu. Néasledné jsme vysledky hodnotili kvalitativné.

Podaftilo se ndm charakterizovat ¢tyflety olympijsky cyklus a porovnat
hodnoty od zévodnikil z tréninkovych denikd. Pomoci fizenych
rozhovort s respondenty jsme zjistili zvlaStnosti spojené se sportovni
pfipravou v olympijském cyklu. Vyzkumna otazka byla zodpovézena
na zéklad¢ urceni piesnych rozdilti hodnot tréninkovych ukazateld ve

sledovanych OH cyklech.

Kanoisti, sportovni pfiprava, olympijské hry, tréninkovy denik,
olympiada, rocni tréninkovy cyklus, Tokio 2021, Atény 2004,
olympijsky cyklus



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Key words:

Analysis of the sports preparation of top sprint canoeists for the

Olympic Games in Athens 2004 and Tokyo 2021

The main goal of the work was to describe and compare the sports
training of top sprint canoeists in the four-year Olympic cycle from
the Olympic Games in Athens 2004 and Tokyo 2021, based on the

analysis of training diaries.

This is a research paper that uses a training diaries and controlled
interviews with respondents to collect and analyze data from sprint
canoeists. It involved 2 professional canoeists in senior age, their two
coaches and a former senior senior professional canoeist. We used
quantitative analysis for data collection. Subsequently, we evaluated

the results qualitatively.

We were able to characterize the four-year Olympic cycle and
compare the values from the competitors from the training diaries.
Using controlled interviews with respondents, we found out the
peculiarities associated with sports training in the Olympic cycle. The
research question was answered on the basis of determining the exact
differences in the values of training indicators in the monitored OH

cycles.

Canoeists, sports training, Olympic Games, training diary, Olympics,

annual training cycle, Tokyo 2021, Athens 2004, Olympic cycle



Seznam pouzitych zkratek

OH - olympijské hry

ME — mistrovstvi Evropy

MS — mistrovstvi svéta

C1 —single kanoe

C2 — debl kanoe

C4 — ctyft kanoe

K1 —single kajak

K2 — debl kajak

K4 — ¢yt kajak

CNS - centralni nervova soustava

ATP — adenosintrifosfat

ATP-CP — kreatinfosfatovy, anaerobni alaktatovy systém
USA — spojené staty americké

TR. — trénink

FG —rychla bilé vldkna

FOG —rychlé oxidativni glykolytick4 vldkna
VO2 max — maximani objem kysliku

CR — Ceska republika

MCR — mistrovstvi Ceské republiky
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1 Uvod

Téma bakalatské prace jsem si vybral, protoze se sam vénuji rychlostni kanoistice
jiz pfes tfinact let a madm k tomuto tématu blizko. Mam osobni zkuSenost s naro¢nosti
pfipravy na celou sezénu (i na dualezité¢ zavody) a vim, kolik Gsili a ¢asu tento sport
vyzaduje. Nekolik let jsem plisobil v kanoistickém oddilu TJ Lokomotiva Nymburk, kde
jsem mél moznost trénovat s tehdejSimi ucastniky olympiddy, kteti se kvalifikovali

na Olympijské hry v Tokiu v roce 2021.

Ptiprava na Olympijské hry v rychlostni kanoistice se odliSuje od pfipravy
na mezinarodni zavody svymi specifickymi tréninkovymi fazemi a obsahem. Pfiprava
na olympiadu je jina v mnoha dilezitych faktorech, jako je naptiklad delsi ¢asovy tsek
samostatné sportovni pfipravy, zmeéna tréninkového obsahu, zména tréninkovych
podminek atd. DalSim cinitelem jsou chybéjici traté¢ 200 m a 500 m v kategorii C1 a C2
muzi. Kanoista, ktery se na Olympijské hry kvalifikoval, tedy musi ptizptisobit jeho
tréninky pouze na disciplinu 1000 m. Tréninkové metody a obsah tréninkt se lisi

s ohledem na skupinu ¢i jednotlivce.

Ptiprava na zévodni sezonu v rychlostni kanoistice se dé€li na zimni a letni
pfipravu, ve kterych jsou pro zvySeni efektivity tréninku pouzity rozdilné sportovni
¢innosti a aktivity. Ty maji za ucel vrcholového sportovce piipravit na zavod po silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich strankach. Rychlost, vytrvalost a sila maji za ucel zlepsit
jeho vykon. Ve své praci se také zaméfim na fyzické a psychické faktory jeZ mohou

ovlivnit ¢ast tréninkové piipravy ¢i celkovou ptipravu na Olympijské hry a jeji prabéh.

Prakticka ¢ast je zaméfena na ptipravu na OH dvou odlisnych kanoisti, pficemz
kazdy se ptipravoval na OH v jiném roce. Budu mit moznost porovnat data z jejich
tréninkovych deniki ze Ctyt let pied jejich G€asti na OH, tedy olympijského tréninkového
cyklu. Dale budou provedeny fizené rozhovory s kanoisty a jejich trenéry, ktefi zadvodili

na Olympijskych hrach v Tokiu v roce 2021.
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2 Teoreticka vychodiska

V teoretické Casti prace budou definovany pojmy, které souvisi s problematikou
sportovniho vykonu, sportovniho tréninku, ro¢niho tréninkového cyklu, tréninkovych
plant, a pldnovani sportovni pfipravy ve Ctyfletém olympijském cyklu. Tyto pojmy

budou vymezeny pomoci odborné literatury a dalSich relevantnich zdroju.
2.1  Charakteristika rychlostni kanoistiky

Rychlostni kanoistika je jednim z velmi zndmych olympijskych sportd, ktery se
provozuje na klidnych nebo mirné tekoucich vodach. Zatazujeme ji mezi vytrvalostni
typy sportu. Rychlostni kanoistika rozdéluje dva zékladni typy lodi — kanoe a kajak.
Kénoe oznacujeme jako C1, C2, C4 a kajak oznacujeme jako K1, K2, K4. Na kajaku i
kanoi mohou zavodit jak muzi, tak zeny v rdmci domdcich i mezindrodnich zavodi. V
kajaku se sedi v pomysIném stfedu lodi a padluje se na ob¢ strany padlem, které ma listy
na obou stranach. Kajak se fidi kormidlem na zadi lodi, které zavodnik ovlada pomoci
ocelovych lanek. K1 ndm oznacuje pouze jednoho zadvodnika, ktery padluje na obé strany.
K2 nam oznacuje dva zadvodniky za sebou sedici a K4 ndm oznacuje totéz, ale pro Ctyfi
zavodniky za sebou sedici. Debl kanoe je nazyvana C2 a zavodnici padluji sttidave, jeden
nalevo a druhy napravo. Totéz plati 1 na C4, ale ve dvojnasobném poctu (dva napravo,

dva nalevo) (Vavra, 2013) (Taneja, 2009).

Na zavodech délime traté do tfech zakladnich skupin. V rychlostni kanoistice se
kratkeé trat¢ obvykle skladaji z distanci 200 m, 500 m a 1000 m, pfi¢emz 1000 m je také
olympijskou trati. Dlouhou trati je zdvod na 5 km. V maratonu se v soucasné dob¢ zavodi
na riznych vzdalenostech, naptiklad kanoisté a kajakafi na 26 km, kajakafi na 30 km,

kanoisté juniofi a juniorky na 17 km a kajakari juniofi na 21 km (Vavra, 2013).

Rychlostni kanoistika ma fadu mezindrodnich soutézi, mezi kter¢ spada
mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta, které se potfadaji kazdy rok s vyjimkou
Olympijskych her, které jsou na harmonogramu kazdé ¢tyti roky. V roce konani OH neni
na planu mistrovstvi svéta. OH maji jen vybrané discipliny na néz se d4 v muzskych
1 zenskych kategoriich nominovat. Pro muze je olympijskou trati disciplina na 1000 m

apro Zeny je to naopak 500 m nebo 200 m. Cilem zivodnika je projet trat’
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v co nejrychlejSim Case v souladu se stanovenymi pravidly a byt lepSi, nez soupef.
Pti jizdé na kanoi jsou zapojeny jak aerobni (s vyuzitim kysliku), tak anaerobni (bez
vyuziti kysliku) procesy. Pomér téchto procest zavisi na délce traté. Pti tratich delSich
nez 1000 metri mé aerobni hledisko vyrazné€ vétsi vliv. Na tratich kratSich nez 1000 metra
hraje nejvétsi roli anaerobni proces. Vyraznéj$i vyuziti anaerobnich procest se projevuje

zejména pii tratich 200 a 500 metrti (Endicott, 1995) (McDougall, 2021).
2.1.1 Charakteristika kanoistickych vykont

Kanoistické vykony jsou pomérné¢ stejnorodé a pozadavky, které se kladou
na sportovce, se natolik neodlisuji. Kanoistické discipliny jsou zafazeny mezi olympijské
sporty a jsou rozdéleny na dvé traté. Jednu o délce S00 metri, na které zavodi muzi i Zeny,
adruhou o délce 1000 metr,, na které zavodi pouze muzi. Doba, kterou zévodnici
potiebuji k projeti trati, se méni podle jeji délky. V optimalnich podminkach dosahuji
muzi na K2 nejrychlejsiho ¢asu na trati dlouhé 500 metrd, coz je ptiblizné 1 minuta a 25
sekund, zatimco Zeny na K1 jsou na této trati nejpomalejsi s ¢asem kolem 1 minuty a 50
sekund. Na trati dlouhé 1000 metrd jsou nejrychlej$i muzi na K4 s ¢asem pod 3 minuty,
zatimco nejpomalejsi muZi jsou na Cl s ¢asem piiblizn€ 3 minuty a 50 sekund. Pti

zavodech na tratich 500 m a 1000 m vyuziva sportovec tfi zptisoby uvoliiovani ATP:
1.) Alaktatovy anaerobni (fosfatovy) systém
Energetické zdroje: makroergni fosfaty (ATP-CP)
Zajistuje maximalni kratkodobé aktivity (5 s—15 s)

Zotaveni: zpétné doplnéni zasob pii Gplném vycerpani je za 2-3 minuty,

u trénovanych diive (Bartitkova, 2006)
2.) Laktatovy anaerobni systém:
Energetické zdroje: svalovy glykogen

Zajist'uje submaximalni intenzity (45 s—90 s)
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Zotaveni: LA v krvi se normalizuje za 30-80 min (pii mirném cviceni,
aktivnim odpocinku) za 60-120 min (v klidu, pfi pasivnim odpocinku)

(Barttinkova, 2006)

3.) Aerobni systém

Zajistuje stiedni a mirné intenzity zatizeni.

Energetické zdroje: ze svalu (glykogen 44 %, triacylglyceroly 32 %), z krve
(glukoza 13 %, mastné kyseliny 11 %)

Zotaveni: nahrada glykogenu v pomalych oxidativnich vlaknech pfi Gplném

vycerpani nastava az po 46 hodinach) (Bartinkova, 2006)

Tabulka €. 1: Poméry aerobniho a anaerobniho hrazeni energie na tratich 500 m a 1000 m

v rychlostni kanoistice (Szanto, 1993)

Vzdalenost Aerobné Anaerobné
500 m 50 % 50 %
1000 m 65 % 35 %
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2.2 Struktura sportovniho vykonu v rychlostni kanoistice

Sportovni vykon je projevem a realizaci schopnosti sportovce, které jsou
systematickym a dlouhodobym tréninkem rozvijeny. Je jak cilem, tak soucasné i
procesem, protoze predstavuje rozvoj sportovce. Sportovni vykon lze vnimat jako
vysledek tréninku a pritbéhu sportovni Cinnosti. Zahrnuje méfitko jak vrozenych, tak
ziskanych dispozic jednotlivee, které mu umoznuji dosahnout vysoké trovné vykonnosti

ve svém sportu (Choutka et al., 1987).

Sportovni discipliny vyzaduji od sportovctl rizné schopnosti a dovednosti pro
dosazeni vykonu. Tyto specifické pozadavky a pfedpoklady ovliviiuji strukturu vykonu,
kterd zahrnuje jak tréninkové aspekty, tak i zavodni charakteristiky dané¢ho sportu c¢i
discipliny. Tato struktura vykonu je neustale proménliva v souladu s pozadavky daného
sportu. Tyto pozadavky se mohou liSit naptiklad zménou délky zavodni trati, modifikaci
sportovni techniky, nebo novym sportovnim vybavenim, a tak dale (Neumann et al,,

2005).

2.2.1 Technika

Diky neustalému zdokonalovéani tréninkového procesu sportovcli nabyva
technicky aspekt sportovni ptipravy stale vétsiho vyznamu, jelikoZ hraje klicovou roli pfi
vyrovnavani rozdilli ve vykonnosti mezi jednotlivymi zavodniky. Racionalni a efektivni
technika je kli¢ova pro dosazeni nejlepSiho mozného vykonu sportovce a plného vyuZiti
jeho télesnych schopnosti a piipravenosti. Naopak, pokud je technickd uroven
nedostatecna, i sportovci s vysokym potencidlem nedosdhnou svych nejlepsich vysledkt

(Bily, 2002).

Podle Marese (Mares, 2003) se technika padlovani neustale vyviji a tento vyvoj
je vice posilen 1 diky zménadm ve vybaveni, které se také kazdym rokem posouva vpied.
I ptes to, Ze se historicky lisi techniky padlovani v riiznych zemich, v§echny tyto techniky
sdili zakladni spole¢né principy, které vychazeji z poznatki fyziky (mechaniky, kinetiky),
biomechaniky a hydrodynamiky. Hlavnim cilem téchto principil je maximalni efektivita

vyuziti energie, kterou zdvodnik vynaklada, k dosaZzeni pohybu lodi vpted.
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Pro dosazeni maximalni rychlosti lodi pfi padlovani v kanoistice je klicové
precizni a ucinné provedeni cyklického pohybu. Technika padlovani se skldda z
opakujicich se zabért, kde délka, smér, sila a frekvence zabéri ovliviiuji rychlost lodi a
ucinnost techniky. Béhem tréninkového cyklu se technika padlovani nejucinnéji upravuje
v prvnim a tfetim pfipravném obdobi. V téchto fazich, které se zaméiuji predevsim na
trénink vytrvalosti, se provadéji drobné tpravy, které maji zasadni vyznam. Nicméné v
obdobi ptfed zavody a béhem samotnych zavodi je snaha o upravu techniky
kontraproduktivni. Takové zmény by mohly negativné ovlivnit vykon v klicovych

sout¢zich (Kirkendall et al., 2000).
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2.2.2 Kondi¢ni faktory

Podle (Mares, 2003) je kondi¢ni ptiprava jednou z klicovych slozek sportovniho
tréninku, jelikoz se zamétuje na rozvijeni zékladnich télesnych ptedpokladii pro sportovni

vykon. Kondi¢ni ptiprava se soustiedi na celkovy rozvoj vSech funkci organismu.

Jak jiz bylo uvedeno, cilem kondi¢ni pfipravy je rozvinout pohybové schopnosti
potiebné pro dosazeni sportovniho vykonu. V mnoha sportovnich disciplinach je vykon
v soutézi tésné spjat s rozvojem pohybovych schopnosti. Kondi¢ni pfiprava se zamétuje
na dva hlavni prvky: 1. vytvoreni Siroké zakladny pohybovych schopnosti, ktera slouzi
jako vychodisko pro 2. rozvoj specifickych pohybovych schopnosti, které jsou klicové
pro danou specializaci. Tyto schopnosti umoznuji provedeni sportovniho vykonu

na pozadované urovni v souladu s technicko — taktickymi dovednostmi (Peri¢, 2010).

Vyvoj jednotlivych pohybovych schopnosti nelze v sportovnim tréninku chéapat
jako izolovanou oblast. Naopak, je to vysledek slozitych vztahi a vazeb mezi
strukturdlnimi, funkénimi a psychickymi vlastnostmi lidského organismu. Jednotlivé
schopnosti tvoii urcity komplex, ktery je navzajem propojen a ovliviiuje se. Jejich rozvoj
slouzi k plnému zvladnuti dané¢ho sportovniho vykonu a zaroven umoziuje rozvoj
pohybovych dovednosti. Proto se vétSina sportovnich disciplin zabyva rozvojem

pohybovych schopnosti ze dvou perspektiv (Peri¢, 2010).

Prvni z nich je tzv. nespecificky kondi¢ni trénink a ma predevsim slouzit k rozvoji
Sir§Stho pohybového fondu. Obsah samostatnych tréninku se viditelné¢ odchyluje
od samotného provedeni v soutézich, ale pravé pomoci vhodnych pripravnych
a dopliikovych cvi€eni, sportovci dosahuji tirovné, kterou by bylo velmi obtizné ziskat
pouze pii tréninku ve vlastni specializaci. Druhd oblast se nazyva specificky kondi¢ni
trénink a je spojena s vlastni specializaci. Toto zatizeni mé strukturu podobnou soutézi

a spojuje v sob¢ technické i kondi¢ni hledisko (Peric¢, 2010).
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Tabulka €. 2: Struktura kondi¢nich faktort v rychlostni kanoistice (Radon, 2010)

Koordina¢ni
. . Pasivni pohybové
Kondi¢ni pohybové schopnosti pohybové )
_ schopnosti
schopnosti
Silové Vytrvalostni | Rychlostni
. _ | Koordinace Pohyblivost
schopnosti schopnosti schopnosti

Kondi¢ni pohybové schopnosti

Existuje vztah mezi kondi¢nimi pohybovymi schopnostmi a vykonem v rychlostni
kanoistice na vodég, ktery neni zcela linedrni. To znamena, Ze i1 kdyZ jedinec dosahuje
vynikajici fyzické ptipravy, nemusi automaticky dosahovat uspéchu pti padlovani na lodi.
Nicméné je zjevné, ze existuje spojeni mezi kondi¢nimi pohybovymi schopnostmi a
vykonem na vod¢ a aby byl sportovec uspésny, je nezbytné mit kvalitni fyzickou
pripravenost a ovladat technické dovednosti potiebné pro padlovani na lodi (Dovalil,

2002).

Vytrvalostni, silové a rychlostni schopnosti patii mezi kondi¢ni pohybové
schopnosti, které¢ jsou piedev§im rozvijeny b&hem Piipravného obdobi II pomoci

nespecifickych tréninkovych metod (Lehnert, 2014).

e Silové schopnosti

Silovou schopnost 1ze definovat jako schopnost piemoci vnéjsi odpor nebo silu
v souladu s danym pohybovym tkolem. V kanoistice na trati 1000 a 500 metrii se vykon
da klasifikovat jako kombinace silového, rychlostniho a vytrvalostniho vykonu, coz
znamenda, 7e jsou pii ném zapojeny vSechny typy svalovych vldken. V soutézich
na nejvyssi urovni se uplatituji spiSe typy s vyssim podilem FG a FOG svalovych vlaken,
ktera jsou adaptovana na praci v anaerobnim prostfedi diky systematickému tréninku

behem dlouhého ¢asového obdobi (Szanto, 1993).

Pro dosazeni maximalniho vykonu na tratich o délce 1000 a 500 metrii je nezbytné
rozvijet razné aspekty sily, jako je absolutni sila (relativné maximalni), rychld sila,
vybus$nost a vytrvalost. Pfi trénovani silovych schopnosti pro rychlostni kanoistiku se
vyuziva Siroké spektrum metod, které se ptizpisobuji individualnim pottebam a kapacité

svalstva. Nicmén€, nazory trenéru a vrcholovych zdvodnik na metodiku posilovani v
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rychlostni kanoistice se riizni. Je diilezité si uvédomit, Ze schopnost pfenést rozvinuty

vvvvvv

silovych schopnosti samotnych (Marek, 2006).

Tabulka ¢. 3: Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych
schopnosti (Dovalil, 2002)

Druh silovych . Opakovani (trvani)
Velikost odporu Rychlost pohybu
schopnosti pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce
Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

e Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost mize byt definovana jako schopnost udrzovat pozadovanou intenzitu
pohybové aktivity po delsi dobu, aniz by doslo ke snizeni jeji i€¢innosti. Tato schopnost
s maximalni intenzitou po co nejdelsi dobu. Jednoduse feceno, vytrvalost mize byt

definovana jako schopnost odoldvat unave (Mares, 2003).

Tabulka €. 4: Struktura vytrvalostnich schopnosti — ¢lenéni dle doby trvani (Neumann et
al., 2005)

Vytrvalost Doba trvani Intenzita ¢innosti
Rychlostni 15-50s Maximalni, submaximalni
Kratkodoba 50 s—2 minuty Submaximalni
Stiednédoba 2 minuty - 10 minut Stredni
Dlouhodoba nad 10 minut Stredni

L 10-35 minut Stiedni az mirna

II. 35-90 minut Mirna

1. 90-360 minut Mirna

IVv. nad 360 minut Mirna
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Pti rychlostni kanoistice sportovei vyuzivaji vice nez 2/3 celkového svalstva a
diky tomu ji fadime mezi tzv. globalni dynamickou formu vytrvalosti, pfi které je velky
daraz kladen ptedevsim na obéhovy a dychaci systém. Zavodni trat’ o délce 1000 metrii
predstavuje stiednédobou vytrvalostni aktivitu. Tento typ aktivity maze byt definovan
jako schopnost vykonavat nepfetrzitou ¢innost v co nejvyssi intenzit€¢ po dobu 2-3 minut
(n€kdy az 5 minut). Béhem této Cinnosti se vyskytuje kyslikovy dluh, ktery tvoti az 50 %
a vice z celkové kyslikové potieby (Kirkendall et al., 2000) (Szanto, 1993).

e Rychlostni schopnosti

Podle Choutky a Dovalila (Choutka et al., 1987; Dovalil, 2002) se jedna o pohyby
nebo pohybové Cinnosti, pfi kterych se pracuje maximalnim usilim a bez nebo jen s
malym vnéjsim odporem. Rychlostni schopnosti hraji v mnoha sportech, vcetné
kanoistiky, vyznamnou roli pii urCovani vykonnosti sportovcti. V kanoistice jsou
rychlostni schopnosti klicovym faktorem pro dosazeni vykonu nejen pii standardnich
podminkach, jako jsou sprinty v atletice, plavani a cyklistice, ale také pfi delSich tratich

jako je 1 km a maraton.

V kanoistice zaméfené na rychlost se vénuje pozornost rozvoji rychlostnich
schopnosti po cely tréninkovy cyklus, s nejvétsim diirazem na pfedzdvodni a samotné
zavodni obdobi. Cilem je dosdhnout maximalni rychlosti po ur¢itou dobu a soucasné
udrzovat optimalni zabér padla, coz odpovida zpisobu padlovani na olympijskych tratich.
To znamena, Ze 1 pii tréninku na kratkych tsecich jako je 100 m, zdvodnici musi pouZivat

spravnou techniku padlovani (Marek, 2006).

V obdobich mimo piipravu by nemél byt opomijen trénink rychlosti a mél by byt
zatazovan alespon 1 - 2krat tydné. V piipravnych obdobich I a III je trénink rychlosti
dilezity pro naruSeni vytrvalostniho tréninku. V ptfipravnym obdobi II by mél byt trénink
rychlosti pouzivan alespon jednou tydné, nejCastéji pii nespecifickych aktivitach, jako je
beh nebo plavéni. Trénink rychlosti neni vhodny pro padlovaci bazény (Kirkendall et al.,

2000).
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Koordina¢ni pohybové schopnosti

Prace s rovnovdhou je neodmyslitelnou soucésti rychlostni kanoistiky
a koordina¢n¢ je to velmi ndroCny sport. Bez dostatecné rozvinutych koordinacnich
pohybovych schopnosti bude zavodnik v seniorské kategorii mit potize
s konkurenceschopnosti. Pii zavéru zavodu na tratich 1000 a 500 metri je zavodnik jiz
unaven a koordina¢ni problémy mohou mit vyznamny vliv na jeho vykon. Rychlostni
kanoistika navic probihd v pfirodnim prostfedi, tedy ne v zcela idedlnim prostiedi, coz
zvySuje naroky na zavodnika. Idedlni podminky pro rychlostni kanoistiku zahrnuji
bezvétii a teplotu vody a vzduchu odpovidajici danému ro¢nimu obdobi, a to bez deste.
Pokud vSak pocasi na zdvodech neni ptiznivé, mohou byt podminky extrémni (naptiklad
jako v olympijském findle na 500 metri v Sydney), a zavodnik s horS§imi koordina¢nimi
pohybovymi schopnostmi nemé velkou Sanci na sebemensi Uspéch. Pravé z tohoto
divodu byla zafazena nova cviceni do tréninku s cilem rozvijet koordina¢ni schopnosti

zavodniki (Radon, 2010).

Tyto cvi€eni se provadéji v pripravnych obdobich I a 111, jakoz i v pfedzavodnim
a zdvodnim obdobi, a zamétuji se na trénink na vod¢. Jednim z ptikladii takového cviceni
je snaha zavodnika dosdhnout co nejvétsi vzdalenosti na deset zabéri. Zavodnik tak
provadi jednotlivé zdb&ry co nejpomaleji a snazi se udrZet stabilitu, ¢imZ rozviji své
koordinacni pohybové schopnosti. Jednou z dalSich metod tréninku jsou cviceni, ktera se
zamé&fuji na provadéni jednotlivych zabérh na signal trenéra. Trenér piskd v rlznych
intervalech a zavodnik se snaZi na signal co nejrychleji a nejpfesnéji provést zabér. Diky
nepravidelnym intervalech se zlepSuje stabilita mezi jednotlivymi zabéry a celkové se

zvysuje schopnost ptizplsobit se neptiznivym vnéjsim podminkam (Folgar et al., 2018).
Pasivni pohyblivé faktory
e Pohyblivost

Pohyblivost je kli¢ovou schopnosti v mnoha sportech. Je dilezitd pro spravné
provedeni techniky, snizeni rizika zranéni a zlepSeni vykonnosti. Pfi tréninku
pohyblivosti se vyuzivaji rizné metody, jako je statické a dynamické protazeni, cvic¢eni s
vlastni vahou, joga, pilates nebo mobiliza¢ni cviky s pomoci cvicebnich pomtcek

(Choutka et al., 1987).
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Pohyblivost hraje v rychlostni kanoistice velmi dilezitou roli. Kanoisté potiebuji
byt schopni pohybovat se v riznych uhlech a s maximalnim rozsahem pohybu, coz
umoziuje dosahovat maximalni sily a rychlosti pi1 padlovani. V dasledku toho je pro
kanoisty dulezité pravidelné cvicit a zlepSovat svou pohyblivost, aby se vyhnuli zranénim
a maximalizovali svlij vykon. V tréninku rychlostni kanoistiky jsou ¢asto zafazovana
riznd cviceni na zlepSeni pohyblivosti, jako napiiklad statické a dynamické roztahovani,
cviky na posileni kloubt, rotacni cviceni a cviceni na trup. Dulezité je také pravidelné
protahovani po tréninku a zavodech, aby se zabranilo zkracovani svali. Vzhledem
k tomu, zZe rychlostni kanoistika je sport, ktery se odehrava na vode, je také dulezité, aby
kanoisté méli dostateCnou pohyblivost v oblasti ramen, bokll a zad, coz jim umozni

efektivngji fidit lod’ a udrzet si stabilitu na vod¢ (Radon, 2010).
2.2.3 Somatické faktory

Somatické faktory jsou biologické charakteristiky jednotlivce, které ovliviiuji jeho
fyzické schopnosti a vykonnost v riznych sportech. Somatické faktory predstavuji v fad¢
sportl vyznamny a relativné staly prvek, ktery je znacnou mérou dan geneticky.
Somatické faktory jsou dileZzité pii vybéru a uspéchu v mnoha sportovnich disciplinach.
Tyto faktory se tykaji podpiirného systému téla, tj. kostry, svalil, vazii a Slach, a vyznamné
ovliviiujyi biomechanické podminky specifickych sportovnich aktivit a energeticky
potencidl pro vykon. Mezi hlavni somatické faktory patii vySka a hmotnost téla, délkové
rozméry a poméry a sloZeni téla a télesny typ. Je dulezité si uv€domit, Ze sportovci s
riznymi somatickymi vlastnostmi maji odliSné prednosti/slabiny a mohou vynikat v
riznych oblastech svého sportu. Vybér a trénink sportovcti by proto mél byt zaloZen na
celkovém hodnoceni jejich schopnosti a pfedpokladii, a nejen na somatickych faktorech

(Dovalil, 2002).

Naptiklad v rychlostni kanoistice jsou dllezit¢ parametry jako délka paZzi, délka

trupu, Sitka ramen, objem plic a celkova svalova sila.
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2.2.4 Psychické faktory

Podle Bilého (Bily, 2004) je psychickd slozka vykonu casto rozhodujicim
faktorem uspésSnosti pii vyrovnanosti absolutni svétové Spicky. V rychlostni kanoistice se
psychické zatizeni neodviji pouze od pohybové aktivity, ale také od narokl na rtzné
psychické procesy, jako je vnimani, taktické mysleni, rychlé a spravné rozhodovani

a dalsi.

Psychické faktory v rychlostni kanoistice jsou kli¢ové pro uspéch sportovce. Mezi
n¢ patii psychicka odolnost, koncentrace, motivace, sebedtivéra, taktické rozhodovani
a schopnost zvladat stresové situace. Psychicka odolnost je nezbytna pro piekonani
neuspéchd, ztratu vedeni a podobné situace, které mohou vést k psychickému tlaku.
Koncentrace a motivace jsou dilezité pro udrzeni pozornosti a energie béhem tréninku
a zavodul. Sebediivéra je nutna pro dosazeni maximalniho vykonu a piekonéni prekazek.
Taktické rozhodovani zahrnuje schopnost vyhodnotit situaci a vybrat nejlepsi zptisob, jak
se s ni vyporadat. Zvladani stresovych situaci je dilezité pro udrzeni klidu a koncentrace

v kritickych momentech zavodi (Mares, 2003).
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2.3  Sportovni priprava v rychlostni kanoistice

2.3.1 Planovani tréninkovych jednotek

Tradi¢ni tréninkova periodizace sezény v kanoistice se skladd z 52 tydnl
a obvykle je rozdélena do 13 soutéznich cykld, nazyvanych makrocykly. Kanoisticky
trénink je organizovan pomoci hierarchické struktury cykli, zahrnujici makro, mezo

a mikrocykly (Folgar et al., 2018).

V odborné literatuie existuji riizné nazvy pro tyto intermedialni struktury, které se
Casto pouzivaji pfi planovani sportovniho tréninku. V kanoistice je jedna z nejcastéji
vyuzivanych metod strukturovani tréninku nasledujici: Tréninkova jednotka,
mikrocyklus tréninku, mezocyklus tréninku, makrocyklus tréninku, tréninkova sezéna

a viceletd struktura (olympijsky cyklus) (Folgar et al., 2018).

Naésledujici kapitoly se budou zamétovat na jeden olympijsky cyklus (4 roky),
tento plan bude pouzit pfi srovnani a analyze tréninkového deniku v praktické ¢asti této

prace (Folgar et al., 2018).
2.3.2 Olympijsky cyklus

Sportovni organizace sestavuji technické plany, které stanovuji casovy
harmonogram podle olympijského cyklu. Podle Fernandeze (1993) In (Folgar et al., 2018)

se tento Ctyflety proces da rozdélit na tyto dva typy:

1) jednolety: dosazeny pokrok, ktery se zrcadli na konci kazdého jednotlivého

roku v sobé& nese typ planovani, cile, zatéz a vysledky.

2) dvoulety: V tomto typu planu se naopak pracovni zaté¢z zvysuje podle kiivky,
kdy v prvnim roce dochazi k pokroku, ale ve druhém roce k pokroku nedochédzi a miize
dokonce nastat Ubytek takovym zplsobem, Ze sniZeni tréninkové zatéZze miZe vést
k pozitivnim vysledkiim v jiné oblasti. Tedy kazdy druhy rok je dosazeno pokroku
(Folgar et al., 2018).
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2.3.2.1 Ro¢ni makrocyklus

Plan ro¢niho makrocyklu je zalozen na postupnych fazich, které slouzi jako kroky
vedouci k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti. Tyto faze zahrnuji pfipravné,
piredzavodni, zavodni a pfechodové periody, jez nazyvame mezocykly. Kazdy
mezocyklus mé svou klicovou fazi pro rozvoj sportovni formy. V ptipravném obdobi se
hovoii o akvizici, tedy rozvinuti zdkladni formy, nartstu kapacit a obecném rozvoji
pohybu. V zavodnim mezocyklu je klicova faze stabilizace, postupné zlepSeni v ptiprave
a zlepSeni vysledkit vykonu. V piechodovém mezocyklu se Casto vyskytuji docasné
ztraty, kvili vysoké zatézi, ale aktivni zotaveni a adaptace pomahaji obnovit rezervy
sportovce. Piedzdvodni obdobi neni plnohodnotny mezocyklus, ale spise kratké obdobi,

v

svou sportovni formu (Folgar et al., 2018).
2.3.2.2 Mezocykly

Jak jiz bylo naznaceno, mezocykly jsou kratké cCasové useky, které maji
specifickou strukturu a definované hlavni cile. Jejich délka, forma a hlavni napli zavisi

na konkrétnim sportu. V kanoistice to mé nasledujici podobu:
1) Pripravny mezocyklus

Délka piipravného mezocyklu se odviji od stanovenych cilii pro nadchazejici
sezonu a mlZe trvat az 3 mésice €1 déle. Tento mezocyklus se skladd ze dvou hlavnich

fazi: obdobi obecné piipravy a obdobi specialni ptipravy (Folgar et al., 2018).
e Obdobi obecné pripravy

Toto obdobi se soustiedi na zlepSeni obecné fyzické ptipravy, techniky
padlovani a zakladnich taktickych dovednosti. U kanoistiky je toto obdobi obecné
piipravy dilezité jiz od zacatku tréninku, jelikoz utvafi zaklady fyzickych, psychickych
a technickych schopnosti pro uspésny specificky trénink v budoucnu. Cilem tohoto
obdobi je nejen rozvinout kvality ovliviiujici vykon, ale také zlepsit zdkladni faktory
téchto kvalit. S postupem obdobi se tyto aktivity za¢nou stale vice ptiblizovat aktivitam
béhem zdvodl. Trvani tohoto obdobi je zavislé na stanovenych cilech pro nadchazejici

sezonu a mize trvat az 3 mésice nebo déle (Folgar et al., 2018).
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e Obdobi specidlni pFipravy

V nékterych pfipadech muze byt toto obdobi povazovano za piechod
do zédvodniho obdobi. Cile tohoto obdobi jsou velmi podobné t¢ém z minulého obdobi, ale
sméfuje k specidlnim cvi€enim na rozvoj techniky a taktiky. Na konci kazdé faze se objem

tréninku za¢ind snizovat, coZ umoziuje zvyseni tréninkové intenzity (Folgar et al., 2018).

V kanoistice se v tomto obdobi zamétuje trénink piimo na zlepSeni sportovni
formy pro konkrétni trat’ a specifické Casové terminy. Fyzicka piiprava se soustfedi
na cviceni, ktera se co nejvice priblizuji tomu, co se odehrava béhem zavodu. Trénink je
zaméfen na kvality potfebné béhem zavodu, jako naptiklad techniku, kterou je nejlepsi
trénovat v prostfedi co nejvice podobnému prosttedi zadvodu (naptiklad s pouzitim stejné

lodé a rytmu zavodu) (Folgar et al., 2018).
2) Predzavodni podobdobi

Béhem tohoto kratkého obdobi, které predchazi zavodu a trva pouhé dva az
tii tydny, je klicové se zaméfit na tzv. vyladéni formy. Cilem je dosdhnout optimalni
fyziologické, psychologické a specifické technické urovné, aby sportovec dokazal

predvést co nejlepsi vykon v zavodé (Folgar et al., 2018).

Pfi organizaci ladiciho tréninku by si trenéfi méli uvédomovat osm principl

navrzenych Navarrem, Occou a Rivasem (2010) In (Folgar et al., 2018):

1) Béhem ladiciho tréninku je vhodné snizit objem tréninku o 15-20 % kazdy

tyden, aby se sniZila rezidualni Gnava.

2) UdrZovat intenzitu tréninku je kli¢ové. Zatazeni malych jednotek v testovacim

rytmu je snadné pfi snizeni objemu.

3) Frekvence tréninkt by méla byt udrZzovana, 1 kdyZ jsou tréninky krat$i a méné

naro¢né. Uplné volno by mélo byt piedejito.

4) Trénink by se mé¢l zamétovat na zdokonalovani techniky a taktiky, jako jsou

starty, obratky, finiSe a vazeni lodi.
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5) Zastavit praci na budovani sily, kterou jsme diive vybudovali, jiz pouze

vyuzivame, takze jeji trénink jiz neni nutny.

6) Identifikovat individualni ladéni pro kazdého kanoistu. Poslouchat, pozorovat
a diskutovat s kazdym sportovcem a byt pfipraven na dotazy, protoze kazdy

ma své specifické potieby.

7) Vyhnout se korekcim na posledni chvili. Trénink by nemél byt narusovan

zadnymi zdsadnimi zménami, takZe uz trénujeme s tim, co mame.

8) Ptizpusobit vyZzivu — snizit ptijem kalorii, protoze pfi ladéni neni takovy vyde;,

a davat pozor na spravnou vyzivu.

3) Zavodni mezocyklus

V tomto tréninkovém mezocyklu je kli¢ové zdokonalit vSechny tréninkové
faktory, coz umozni sportovci zlepsit své dovednosti a byt pfipraven na Gcast v hlavnim
zavod¢ nebo mistrovstvi. Béhem tohoto obdobi se tréninkova intenzita vyrazné zvysuje,
zatimco objem se postupné snizuje. Trénink by mél probihat v rychlosti zavodu
a struktura specifickych ptipravnych cviceni by méla byt velmi podobna zavodni
struktufe. Tréninkovy plan zavisi na terminové listiné zavodi a zasady tréninku v této
fazi ovliviiuje hlavni zdvod sezoény, pfiemz ostatni zdvody jsou povaZovany
za tréninkovou pfipravu. Je dulezit¢é vénovat pozornost kazdému sportovci
1 z psychologického hlediska. Tti tydny pied hlavnim zdvodem se doporucuje snizit zatéz

(Folgar et al., 2018).

V obdobi piipravy na zavody v rychlostni kanoistice je dilezité naucit sportovce,
jak se ptipravit na zavod a zjistit, jaky styl rozjezdu mu vyhovuje. Tyto zkuSenosti se pak
aplikuji pfi samotnych zavodech, které byvaji Casto vicedenni. VéEtSinou se sportovci
Kazdy sportovec je vSak individudlni, a proto je dllezité si vyzkousSet riizné metody a najit

si to, co mu nejvice vyhovuje (Folgar et al., 2018).
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4) Pfechodny mezocyklus

Mnoho sportovct a trenérti ma obavy, ze v prubéhu pifechodového obdobi ztrati
svou vykonnost a tato obava je zcela opravnénd. Vyzkumy naznacuji, Zze VO2 max mtize
klesnout az o 21 % po deviti dnech klidového odpocinku. Pfesto je toto obdobi velmi
dualezité, protoze je zaméteno na obnovu a regeneraci vSech télesnych funkci, véetné¢ CNS
a psychologickych aspekti. Pro dosazeni tohoto cile je nutné zajistit Uplny odpocinek
nebo aktivitu s velmi nizkou intenzitou a objemem. Jednim z nejCastéjSich zptisobu
rozvoje béhem sezény je upraveni aktivity ve srovnani s ostatnimi obdobimi. Toto obdobi
trva obvykle mezi tfemi az péti tydny. Postupné snizovani tréninkového objemu
je doporucené, pficemz v prvnim tydnu by méla byt aktivita provadéna s nizkou
intenzitou a uplné zastaveni by melo nastat az v druhém tydnu, pokud je cilem pasivni

odpocinek (Folgar et al., 2018).
2.3.3 Roc¢ni tréninkovy cyklus v rychlostni kanoistice

Podle Dovalila (Dovalil, 2002) je ro¢ni tréninkovy cyklus nejbéznéjsim makro
cyklem pouzivanym ve sportovnim tréninku. Vychazi z kalendainiho roku a redlné
dynamiky sportovniho vykonu, coz znamend, Ze dosazeni vyraznych zmén v trénincich
trva delsi dobu a nelze je v kratkodobém horizontu o¢ekavat. Primarnim cilem ro¢niho
tréninkového cyklu je zajistit, aby sportovec dosahl vysoké vykonnostni urovné a tim
dostal skvélych vysedku. Celé rozvrZzeni tréninkového planu velmi zavisi na rozplanovani

zavodu.

Roc¢ni tréninkovy cyklus se obvykle skladd ze ctyf obdobi: piipravné,
predsoutéZni, soutéZzni a pfechodné. Kazdé obdobi ma své specifické tréninkové zaméeteni
a ukoly. Ptipravné obdobi je zaméieno na budovani zékladi sily a vytrvalosti, zatimco
predsoutézni obdobi zahrnuje vice sportovné zaméfeny trénink a rozvoj dovednosti.
Obdobi soutéze je obdobim, kdy se sportovci snazi dosdhnout vrcholu a diraz je kladen
na udrzeni nejvyssi urovné vykonnosti. Kone¢né pfechodné obdobi zahrnuje odpocinek
a zotaveni pred zahdjenim dalSiho ro¢niho cyklu. Celkové periodizace a pouzivani
rocnich tréninkovych cyklti umoziuji trenérim a sportovclim planovat a organizovat svij
trénink strukturovanym zplsobem, ktery maximalizuje vykon a minimalizuje riziko

zranéni a syndromu vyhoteni (Cech et al., 1959).
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Tabulka €. 5: Ramcové schéma periodizace tréninkového cyklu (Dovalil, 2002)

Obdobi Hlavni ukol obdobi
piipravné rozvoj trénovanosti
predzavodni vyladéni sportovni formy
zavodni prokézani, udrzeni vysoké vykonnosti
ptechodné dokonalé zotaveni

Tabulka ¢. 6: Schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu v rychlostni kanoistice

(Dovalil, 2002)

Obdobi Mésic

Napln

ptipravné L. fijen-listopad

rozvoj vykonnosti specifickou ¢innosti

piipravne II. prosinec-unor

rozvoj vSeobecné vykonnosti

ptipravné III. bfezen rozvoj vykonnosti ¢innosti
ptedzavodni duben vyladéni sportovni formy
prokédzani a udrZeni vysoké sportovni
zavodni kvéten-srpen )
vykonnosti
pfechodné zati-fijen dokonalé zotaveni
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2.3.3.1 Pripravni obdobi

Cilem ptipravného obdobi je strategicky vybudovat pevné zaklady pro budouci
vykon a poskytnout podminky pro dalsi riist vykonnosti. Klicovou prioritou je zvySeni
urovné trénovanosti. Pokud je trénink v pfipravném obdobi podcenovan nebo vyrazné
zkracen, Casto se projevi stagnaci vykonu. (Jansa et al., 2007). Toto obdobi pfedstavuje
nejdel§i etapu celého tréninkového planu sportovce, kterd zaujima pftiblizné 2/3
makrocyklu. Je strukturovana do dvou hlavnich ¢asti - obecné a specifické ptipravy, které
se dale déli na Ctyti faze. Obecna piiprava je delsi fazi, béhem které se sportovec zaméiuje
technickych nedostatk. Silovéa a aerobni kondice, stejné jako flexibilita, jsou nedilnou
soucasti této obecné faze. (Panuska, 2014). Trénink by mél obsahovat vSestrannou

ptipravu jako naptiklad plavani, béh, cyklistika a jiné.

Ve specifické ¢asti, kterd se rozprostira mezi 8 az 16 tydny, je trénink jiz zaméten
na specifické aktivity spojené s danym sportem. Tato faze zahrnuje praci na technice,
silové pfiprave, anaerobni zatézi a také psychické ptipravenosti. V pozdéjsi fazi této
specifické ¢asti je mozné zatazovat tréninky, které slouzi k simulaci a testovani podminek

podobnych zavodni situaci. (Panuska, 2014).
2.3.3.2 Predzavodni obdobi

Ptedzédvodni obdobi ptedstavuje ¢asové obdobi ptfed soutézi, béhem kterého
sportovci pracuji na optimalizaci své fyzické kondice, aby dosahli co nejlepsi sportovni
formy. Béhem této faze se klade diiraz na kvalitu tréninku s menSim objemem, avSak
vys$i intenzitou. Sportovei také Casto absolvuji pfipravné zavody a soutéze, aby si

otestovali své schopnosti a pfizplsobili se zavodnim podminkam.

Je rovnéz dilezité zajistit dostateCny odpocinek a regeneraci, které jsou
individualné ptizplisobeny potfebam kazdého sportovce. Délka pfedzavodniho obdobi se
obvykle pohybuje v rozmezi 2 az 4 tydnil, avSak muze se liSit podle konkrétnich

sportovnich disciplin, soutézi a individualnich potieb a cil sportovce. (Panuska, 2014).
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Pro dosaZeni optimalni sportovni formy je klicové vyladit ji nejvySe dvakrat az
tiikrat béhem sezony. V rychlostni kanoistice se zdvody nekonaji kazdy tyden, ale
sportovci se UcCastni piiblizn¢ sedmi zdvodi za rok. Proto je dulezité na zacatku
tréninkového cyklu urcit nejvyznamnéjsi zavody. Ladéni sportovni formy by mélo
prob&hnout ptedevsim pred klicovymi doméacimi nominacemi, zadvody Svétového poharu,
mistrovstvim Evropy a nasledné pfed mistrovstvim Svéta. V rychlostni kanoistice je
mistrovstvi Svéta vrcholem sezény, s vyjimkou olympijskych her. V pfedolympijském
roce slouzi mistrovstvi svéta jako kvalifika¢ni udalost pro olympijské hry. Prvnich Sest
zavodnika v kazdé kategorii ziska olympijskou nominaci pro svou zemi. Pro zbyvajici
zavodniky jsou k dispozici dalsi kontinentalni kvalifikacni zdvody, na kterych si mohou

zajistit €ast na olympijskych hrach v zavislosti na zbyvajicich mistech. (Szanto, 2011).

2.3.3.3 Zavodni obdobi

Béhem zavodniho obdobi se sportovei pokousi dosdhnout co nejlepsich vykoni
diky vytvotené sportovni form¢. Hlavnim cilem je pfipravit se na soutéze a udrzet si
optimalni sportovni formu. Vrcholovi sportovci se v tomto obdobi vice soustiedi
na specifické zatiZzeni a soutéZeni a kladou znaény diiraz na psychickou piipravenost.
Vzhledem k poctu a frekvenci soutéZi se stavba zavodniho obdobi miize liSit, avSak
obvykle se zatazuji mikrocykly vylad’ovaci, soutézni, regeneracni, kontrolni a pfipadné

1 rozvijejici (Panuska, 2014).

2.3.3.4 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi predstavuje fazi, kterd se zamétuje na obnovu psychickych a
fyzickych sil pred zacatkem dalsi tréninkové periody. Toto obdobi ma zasadni vyznam z
psychologického hlediska pro sportovce. Doporucend délka ptechodného obdobi se
pohybuje piiblizné v rozmezi 2 az 3 tydnid. Béhem této faze je kliCové poskytnout
sportovci Cas na odpocinek a regeneraci, aby se zotavil jak fyzicky, tak 1 mentalné.
Ptechodné obdobi je také vhodnou pftilezitosti k vyhodnoceni minulého tréninkového
cyklu, identifikaci silnych stranek a oblasti, které je tieba vylepsit. Spravné planovani a
dodrZovani pfechodného obdobi mize ptispét k udrzeni optimalniho vykonu a prevenci
ptilisného vycerpani a pfetizeni. (Szanto, 2011). V této fazi se prevazné vyuzivaji
regeneracni mikrocykly s nespecifickym tréninkovym zatizenim, které slouzi k aktivnimu
odpocinku. Objem 1 intenzita tréninku jsou sniZeny a pravidelny trénink je pferuSen,
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napfiiklad prostfednictvim volna nebo dovolené. Je-li pferuseni tréninku delsi nez dva az
tfi tydny a pohybova aktivita je vyrazné omezena, mize dojit k nezadoucim uc¢inkim,
jako je snizeni kondice (tzv. detrénink). Je dalezité udrzet urcitou miru pohybové aktivity
behem této faze, naptiklad prostiednictvim lehkych cviceni nebo jinych aktivit, které
podporuji regeneraci a udrzuji zakladni fyzickou kondici. Spravné naplénovand a
vyvazena regeneracni faze muze ptispét k obnove a regeneraci téla a ptipravit sportovce

na nasledujici tréninkovy cyklus (Panuska, 2014).
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3 Cile prace

Hlavnim cilem této prace bylo na zéklad¢ analyzy tréninkovych denikli provést
deskripci a porovnani sportovni ptipravy vrcholovych rychlostnich kanoista ve ¢tyfletém
olympijském cyklu z OH v Aténach 2004 a Tokia 2021. Zanalyzovat data tréninkovych
denik, provést fizené rozhovory s respondenty a porovnat data z tréninkové piipravy na

OH v Tokiu s daty z tréninkové ptipravy na OH v Aténach.
4 Vyzkumna otazka

Jaké jsou rozdily v hodnotach tréninkovych ukazatelti u vybranych vrcholovych

zavodniku ve sledovanych OH cyklech?
5 Ukoly prace

V této ¢asti jsou vymezeny ukoly prace.
Ukoly prace:

e Vymezit teoretickd vychodiska dilezitd pro téma této prace.

e Vytvofit a charakterizovat tabulky hodnot objemu tréninkové piipravy
na Tokio 2021 a Atény 2004 pro kazdy rok u celého olympijského cyklu
(4 roky).

e Zanalyzovat a porovnat zjiSténa data z tréninkovych denikl v grafech.

e Vést fizené rozhovory s respondenty a trenéry a doplnit zvlaStnosti k jiz

zjiSténym hodnotam a datim z tréninkovych deniki.

e Odpovédét na vyzkumnou otdzku a vyvodit pfiblizné rozdily mezi
sportovni pfipravou na OH v Tokiu a sportovni piipravou na OH

v Aténach.
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6 Metodika prace

Tato prace je zaméiena na deskripci a analyzu tréninkovych dat z tréninkovych
denikl v ramci sportovni piipravy v olympijském cyklu (4 roky). Prace je sepsana
ve form¢ vyzkumné prace a jejim cilem je hloubéji nahlédnout na dané téma a poté jej
kriticky zanalyzovat. Jednd se o smiSeny vyzkum, jelikoz jako vzorek byli vybrani dva
kanoisté, jejich dva trenéfi, kteti je pfipravovali na OH v Tokiu 2021 a byvaly vrcholovy
rychlostni kanoista, ktery zavodil na OH v Aténéach v roce 2004. Jednou z ¢asti vyzkumu
je porovnani tréninkovych denikli dvou kanoistii — kanoisty z OH v Tokiu a kanoisty
z OH v Aténéch. Pfi zpracovani dat z tréninkovych denikli byla pouzita kvantitativni
analyza. Nasledné byla mezi sebou porovnéna nejpodobné;jsi ziskana data z tréninkovych
priprav obou kanoistli z dvou odlisnych olympiad. Nésledn¢ byl s kanoisty a jejich
trenéry, ktefi se zucastnili OH v Tokiu vroce 2021, proveden fizeny rozhovor pro

doplnéni potiebnych dat a informaci tykajicich se daného tématu.
6.3  Popis sledovaného souboru

Nami vybrany a sledovany soubor byl slozen z pozorovanych subjektt, kterymi
byla dvojice vrcholovych rychlostnich kanoistii ve véku 24 let a 30let reprezentujicich
CR na profesionalni urovni. Dal§imi dvéma neaktivnimi subjekty, ktefi nebyli soucasti
pozorovani byli jejich trenéfi, ktefi maji za sebou osobni kariéry reprezentantli v

rychlostni kanoistice.

e Zavodnici v kategorii senioril a ¢lenové reprezentaniho druzZstva seniorti
e Kanoistice se vénuji od pubescence

e Reprezentace CR jiz v juniorském véku na mezinarodnich zavodech, tituly z ME

1 MS a pfedchozi Gi¢ast na OH v Riu 2016

Dal8im pozorovanym subjektem byl byvaly vrcholovy rychlostni kanoista ve véku 49 let,

ktery byl reprezentantem CR na profesionalni irovni.

e Byvaly zdvodnik v kategorii senioril a ¢len reprezenta¢niho druZstva seniort

e Kanoistice se vénoval od predskolniho veku
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e Reprezentace CR jiz v juniorském véku na mezinarodnich zdvodech, ME i MS a

piedchozich ucast na OH v Sydney 2000 a OH Atlanta 1996
6.4  Pouzité metody

Vybrani byli 2 kanoisté v seniorském véku, ktefi jsou reprezentanty v rychlostni
kanoistice. Od prvniho, zkuSen¢jSiho z nich byly obdrzeny c¢iselné hodnoty zjeho
tréninkového deniku za jednotlivé mésice v celém makrocyklu po dobu 4 let (olympijsky
cyklus) ze sportovni pfipravy na OH v Tokiu 2021. Dale byl vybran byvaly vrcholovy
prvniho kanoisty z jeho sportovni pfipravy na OH v Aténach 2004. Tento kanoista mi
vSak poskytl pouze celkovy soucet Ciselnych hodnot za vSechny mésice v jednom
makrocyklu bez rozdéleni dat do jednotlivych mésicti. Dale byly vytvotfeny tabulky
s hodnotami tréninkovych ¢isel za kazdy uplynuly rok v olympijském cyklu. Celkové
soucty hodnot za cely olympijsky cyklus od prvniho i druhého kanoisty byly néasledné

porovnany mezi sebou v ramci kvantitativni analyzy.
6.5  Sbér dat

V ramci podrobnéjsiho sbéru informaci souvisejicich s ptipravou na OH jsem se
zaméfil na ¥izené rozhovory. Sbér dat probihal od 17. kvétna do 25. kvétna 2023. Rizeny
rozhovor byl provadén se ¢tyfmi respondenty. Respondenti byli rozdéleni podle pozic
na 2 trenéry a 2 svéfence a dostali 5 odliSnych otdzek. Kazdy z respondentti odpovidal
samostatné na 5 otdzek zaméfenych na prib¢h a zvlastnosti jejich sportovni ptipravy
v pribéhu &tyfletého olympijského cyklu. Sesta otazka byla pro vSechny respondenty
stejna, jelikoZ se vztahovala na t¢éma pandemie Covidu-19. Pied samostatnymi fizenymi
rozhovory byl kazdy zrespondentii informovan o nasledném pouziti jeho odpovédi
a podepsal informovany souhlas. Podle etického kodexu byli respondenti vyrozuméni
o celkové anonymité. Jedna se tedy o anonymni fizené rozhovory, které nebyly
provadény pro Zzadnou organizaci €i jiné Ucely neZ pro tuto bakalaifskou praci. Zaroven
nemam zadny soukromy zdjem na charakteru vysledku vyzkumu. Rizika provadéného

vyzkumu nebudou vyssi nez béZn¢ o¢ekavana rizika v ramci aktivit u toho typu vyzkumu.
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Rozhovory byly nahravany na mobilni telefon a tyto nahravky slouzi pouze
k pfepisu do bakaléiské prace. Nahravky jsou uschovany v mobilnim telefonu fesitele —
Lukése Fraiika a jsou chranény heslem. V nahravkéach nebyly zminény zadné osobni
udaje. Uvédomuji si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které
jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat

na to, aby jednotlivi Gi¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecn¢ uchovana a publikovana v anonymni
podobé¢ v bakalatské praci. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla
zneuzita. Povinnosti vSech tcastnikli vyzkumu na strang fesitele je chranit zivot, zdravi,
dastojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi a osobni data zkoumanych subjekti,
a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektl lezi vzdy na ucastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt
dali svij souhlas k ucasti na vyzkumu. VSichni ucastnici vyzkumu na stran¢ tesitele musi
brat v potaz etické, pravni a regula¢ni normy a standardy vyzkumu na lidskych

subjektech, které plati v Ceské republice, stejn& jako ty, jeZ plati mezindrodné.
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7 Vysledky a diskuse

V této casti prace jsem se zaméfil na deskripci a charakteristiku kazdého
makrocyklu z tzv. olympijského cyklu ve cCtyfletém obdobi. Nejdiive jsem vytvofil
tabulku s ¢iselnymi hodnotami od z&vodnika ,,A“ pro kazdou sezénu ve ctyfletém
olympijském cyklu sportovni ptipravy na OH v Tokiu 2021. Jednalo se o soucet ¢iselnych
dat za jednotlivé mésice a poté za celkovy soucet tréninkovych hodnot za cely rok. Od
druhého zavodnika ,,B“ jsem obdrzel tréninkové hodnoty jiz v celkovém souctu za kazdy
rok ve Ctyfletém olympijském cyklu sportovni ptipravy na OH v Aténach 2004. Vytvoril
jsem tedy dalsi tabulku s ¢iselnymi hodnotami za vSechny ¢tyfi roky a mym ukolem bylo
porovnat tyto dvé tabulky hodnot ve kterych jsem charakterizoval celkové hodnoty obou
zavodnikl a jejich sportovnich piiprav. U zavodnika ,,A*“ na OH v Tokiu 2021 a u
zavodnika ,,B“ na OH v Aténéach 2004. Diky souctu celkovych hodnot z tabulek jsem byl
schopny na zavér vytvorit graf na porovnani a zodpovézeni vyzkumné otazky. Také jsem
vedl fizené rozhovory, kde jsem se 4 respondentl ptal na 6 otazek spojenych s pribéhem

sportovni piipravy na OH v Tokiu 2021.
7.3  Analyza dat

Tabulky jsou rozdéleny do dvou typl. Prvni typ tabulek je mnohem
strukturovangj$i, néz typ druhy. Obsahlejsi typ tabulek obsahuje devét sloupctl, z nichz
kazdy sloupec je urCen pro jiné hodnoty, mezisoucty a celkové soucty. V prvnim sloupci
najdeme nazvy cykli, které rozd€lujeme do 13 cykli (mésici). Dalsi sloupce se vénuji
tréninkovych dni, tfeti sloupec celkovy pocet tréninkovych fazi, ¢tvrty sloupec celkovy
Cas zatizeni v tréninku, paty sloupec celkovy pocet najetych kilometrti na vodé, Sesty
sloupec hodiny stravené posilovanim, sedmy sloupec specidlni posilovani (jizda na kanoi
s odporovou gumou — tzv. brzdou), osmy sloupec beh a devaty sloupec celkovy pocet

najetych kilometrti na béZeckych lyzich.

Druhy typ tabulek je méné strukturovany. Také obsahuje devét sloupctli, ovsem
neni zde uvedeno 13 cykli (meésicl), ale pouze celkovy soucet hodnot (naptiklad
kilometra, hodin) za cely makrocyklus rozdéleny do let. Na zavér je zde osm grafi, které

porovnavaji hodnoty obou zdvodnikli mezi sebou.
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7.4

Zavodnik ,, A%

Tento vrcholovy rychlostni kanoista je seniorsky zdvodnik v dospé€lé kategorii,

reprezentant CR a u¢astnik Olympijskych her v Riu 2016. Je nejlepsim kanoistou ve své

kategorii s mnoha medailovymi umisténimi na ME, MS, Evropskych hrach a Svétovych

poharech. Od zavodnika jsem obdrzel Ciselnd data z tréninkového deniku za sezony

2017/2018, 2018/2019, 2019/2020 a 2020/2021, jez byl rok kdy se konaly OH v Tokiu.

Dtivodem byl oficialni posun Olympijskych her v Tokiu z roku 2020 na rok 2021, a proto

zde neni uvedena sezéna 2016/2017.

1. Rok sportovni ptipravy na Olympijské hry v Tokiu 2021

Prvni rok z olympijského cyklu byla sezéna 2017/2018. V tomto roce kanoista

startoval v obou kategoriich, a to C1 i C2. Vrcholem sezény bylo MS v Portugalském

Montemor-o-Velho, kde se kanoista umistil na bronzové pti¢ce v kategorii C1 500 m

a na stfibrné pficce v kategorii C1 1000 m.

Tabulka ¢. 7: Hodnoty za sezénu 2017/2018

Pripravny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem | Posilovani | Spedialni posilovani|  Béh | B&ecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
1 0 0 1 11 0 0 0 0
2 18 30 45 269 9 0 39 0
3 21 36 58 280 15 0 95 0
4 24 34 43 60 13 0 91 169
5 13 39 66 39 18 0 48 515
6 20 34 60 331 14 10 60 0
7 17 27 Ly 287 10 15 40 0
Soudet 113 200 320 1277 79 25 313 684
Zavodni mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem | Posilovani | Spedilni posilovani Béh | Bézecké lyZovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
8 24 40 60 410 10 5 66 0
9 21 36 45 377 5 0 6 0
10 19 32 35 282 2 0 10 0
11 17 30 57 329 0 26 0
12 23 42 56 449 2 1 20 0
Soucet 104 180 253 1847 26 6 128 0
Prechodny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem | Posilovani | Spedilni posilovani Béh | Bézecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
13 12 21 22 173 2 1 0 0
Soudet 12 2 22 173 2 1 0 0
Celkovy soucet 229 401 595 3297 107 32 501 684
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2. Rok sportovni pfipravy na Olympijské hry v Tokiu 2021

Druhy rok olympijského cyklu byla sezoéna 2018/2019. V tomto roce byla

vrcholem sezony nominace na MS, a jesté dilezitéjsi byl kvalifikacni zévod

na Olympijské hry. Kanoista mél za cil nominovat se jak v kategorii C1, tak v kategorii

C2 se svym tréninkovym kolegou. Diky patému mistu v kategorii C1 na trati 1000 m se

kanoista ,,A*“ nominoval na OH. Stejna radost pfisla i diky nominaci v kategorii C2 na

stejné dlouhé trati s kanoistou ,,C*. Z pohledu sportovni pfipravy byl toto pivodni

predolympijsky rok a kanoista m¢l v tomto roce navySené objemy najetych kilometri

na vodeé, v béhu a v bézeckém lyzovani.

Tabulka ¢. 8: Hodnoty za sezénu 2018/2019
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Pripravny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Podet tr. jednotek | Cas zatizeni |V oda celkem | Posilovani | Spedialni posilovani Béh | Bézecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
1 11 15 11 104 1 1 0 0
2 15 28 55 245 13 0 66 0
3 20 36 67 367 16 0 89 0
4 13 16 25 6 6 1 52 191
5 22 39 72 34 21 3 98 508
6 21 36 59 264 12 4 60 209
7 24 40 71 511 16 12 87 0
Soudet 126 210 366 1531 85 2 452 908
Zavodni mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem | Posilovani | Spedialni posilovani Béh | Bézecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
8 23 38 57 376 12 3 0 0
9 24 43 55 412 7 2 0 0
10 21 34 41 341 3 2 0 0
11 22 36 55 416 9 5 15 0
12 24 44 61 465 9 5 28 0
Soudet 114 195 269 2010 40 17 43 0
Prechodny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem | Posilovani | Spedilni posilovani Béh | Bézecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
13 12 20 20 156 14 14 4 0
Soudet 12 20 20 156 14 14 4 0
Celkovy soucet 252 425 655 3697 139 52 499 908



3. Rok sportovni pfipravy na Olympijské hry v Tokiu 2021

Dalsim rokem olympijského cyklu byla sezéona 2019/2020. V tomto roce se
mnoho zdvodl nekonalo, jelikoz se dostavila celosvétova pandemie Covidu-19, ktera
meéla za pfi¢inu zménu v mnoha ohledech v ramci piipravy pro kanoistu ,,A*“. Hlavnim
divodem byly ztizené podminky pro trénovani v zahrani¢i a mirné omezeni tréninku
v CR. Nejtéz§im tkolem ale bylo veskerou svoji diinu piesunout o rok dale, jelikoz
mezinarodni olympijsky vybor rozhodl o ptesunuti Olympijskych her v Tokiu na dalsi
rok. V tomto roce byl trénink zaméfeny predevsim na vysokohorskou piipravu a diraz
byl kladen na vysoké objemy najetych kilometrti na bézeckych lyzich i na vodé v ramci
domacich i1 zahrani¢nich soustfedéni. Pro kanoistu to byl jeden ze dvou nejtézSich
makrocykli z celého Ctyfletého olympijského cyklu. Z tréninkovych hodnot mizeme
pozorovat vysoky nartst najetych kilometrii na vodé v pribéhu celého ptipravného
mezocyklu. Hlavni navySeni objemt v ramci vysokohorské piipravy na bézeckych lyzich

pozorujeme ve 4. - 6. cyklu.

Tabulka ¢. 9: Hodnoty za sezénu 2019/2020

Pripravny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Podet tr. jednotek | Cas zatizeni |V oda celkem | Posilovani | Spedialni posilovani Béh | Bézecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
1 8 8 12 69 0 0 0 0
2 21 33 43 264 10 1 71 0
3 23 46 80 491 12 5 82 0
4 18 29 43 109 8 5 78 152
5 22 39 81 39 23 6 88 569
6 22 33 59 265 10 1 50 161
7 20 38 73 487 15 14 79 0
Soudet 134 226 396 1724 78 32 454 882
Zéavodni mezocyklus
Cyklus Potet tr. dni| Poget tr. jednotek | Cas zatizeni |Voda celkem | Posilovani | Specilni posilovani|  Béh | Béecké lyZovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
8 21 39 56 202 16 15 103 0
9 17 33 52 278 12 2 61 0
10 24 41 61 456 9 6 41 0
11 19 31 50 317 10 7 38 0
12 18 30 39 324 5 3 10 0
Soudet 929 174 258 1577 52 33 253 0
Prechodny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda cdkem| Posilovani | Spedialni posilovani|  Béh | BéZecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
13 0 0 3 2 0 0 30 0
Soucet 0 0 3 2 0 0 30 0
Celkovy soucet 233 400 657 3303 130 65 737 882
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4. Rok sportovni ptipravy na Olympijské hry v Tokiu 2021

Dal$im a poslednim rokem z olympijského cyklu byla sezona 2020/2021. V tomto

roce se konaly Olympijské hry v Tokiu 2021. Zacatek tohoto roku se nesl v dikladné

sportovni ptiprave. Zavodnik absolvoval mnohd sousttedéni v zahranici v prubéhu celého

makrocyklu. Piedevsim se jednalo o vysokohorské prostiedi a poté 1 soustiedéni

v samotném Japonsku kde se OH konaly. I pies tvrdé restrikce a pravidla na zahrani¢nich

soustiedénich se vtomto roce zavodnikovi ,,A“ podafilo najezdit enormni pocet

kilometrti na vod¢. V tabulce hodnot u zavodnika ,,A“ miizeme pozorovat mirny pokles

najetych kilometrii na bézeckych lyzich v souctu za ptipravné obdobi oproti minulému

roku. V tabulce hodnot u zdvodnika ,,A* v celkovém souctu za cely makrocyklus miizeme

ale pozorovat, ze narast ujetych kilometri na vodé¢ se zvysil téméf o dvojnasobek

v porovnani s minulou sezénou.

Tabulka €. 10: Hodnoty za sezénu 2020/2021
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Pripravny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni |V oda cdlkem| Posilovani | Spedialni posilovani|  Béh | Béecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
1 13 18 23 135 1 1 34 0
2 23 42 69 328 16 2 104 0
3 24 53 72 459 10 2 92 0
4 23 39 65 265 11 4 80 261
5 23 40 71 21 22 7 106 349
6 22 42 70 425 18 8 55 13
7 21 57 30 583 15 18 58 0
Soudet 149 291 450 2216 93 42 529 623
Zavodni mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni| Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem| Posilovani | Spedilni posilovani Béh | Bézecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
8 18 35 51 348 12 5 29 0
9 24 42 54 422 6 5 8 0
10 23 37 43 379 6 6 21 0
11 21 35 51 382 9 7 21 0
12 23 39 46 358 4 5 29 0
Soudet 109 188 250 1889 37 28 108 0
Prechodny mezocyklus
Cyklus Podet tr. dni | Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni |V oda cdlkem| Posilovani | Spedialni posilovani|  Béh | Béecké lyzovani
(mésic) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry) |  (kilometry)
13 21 37 44 318 8 15 17 0
Soudet 2 37 44 318 8 15 17 0
Celkovy soucet 279 516 744 4923 138 85 654 623



Tabulka ¢. 11: Celkové soucty hodnot ve Ctyfletém obdobi OH Tokio 2021 — Kanoista

9’A“
Makrocyklus | Podet tr. dni| Podet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda cdlkem| Posilovani | Speddlni posilovani| Béh | Béecké lyzovani
(rok) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry)|  (kilometry)
2017/2018 229 401 595 3297 107 32 501 084
2018/2019 252 425 655 3697 139 52 499 908
201972020 233 400 657 3303 130 65 737 882
2020/2021 279 516 744 4923 138 85 654 623
Celkovy soucet 993 1742 2651 15220 514 234 2391 3097

Tento byvaly vrcholovy rychlostni kanoista byl reprezentantem CR v rychlostni

kanoistice. Zucastnil se mnohych mezinidrodnich zavodi s medailovymi umisténimi

na ME a MS. Zavodnik startoval celkem na tfech olympijskych hrach (1996, 2000, 2004).

Obdrzel jsem od n¢ho data z tréninkového deniku za ¢tyflety olympijsky cyklus sportovni

pfipravy na OH v Aténach 2004. Od zavodnika ,.B* jsem obdrZel nejsrovnatelné;si

Ciselna data s témi od zdvodnika ,,A*“. Zavodnik ,,.B*“ mi poskytl ¢iselnd data za cely

makrocyklus bez rozdéleni do jednotlivych mésict za celé Ctyfleté obdobi.

Tabulka ¢. 12: Celkové soucty hodnot ve Ctyfletém obdobi OH Atény 2004 — Kanoista

77B“
Makrocyklus | Pocet tr. dni| Pocet tr. jednotek | Cas zatizeni | Voda celkem| Posilovani | Spedilni posilovani|  Béh | Bézecké lyzovani
(rok) (dny) (jednotky) (hodiny) | (kilometry) | (hodiny) (hodiny) (kilometry)|  (kilometry)

2000/2001 245 540 592 2972 90 32 1023 240
2001/2002 251 573 693 3179 106 40 1216 355
2002/2003 278 618 771 3944 128 22 897 220
2003/2004 267 583 700 3660 126 27 716 157

Celkovy soucet 1041 2314 2762 13755 450 121 3912 972
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7.6  Porovnani ¢tyrletého olympijského cyklu u zavodniki

Tato kapitola obsahuje osm grafi, ve kterych porovndvam hodnoty obou
zavodniku mezi sebou. Grafy jsou rozdélené podle dat z pfedchozich tabulek a obsahuji

1. — 4. rok ptipravy na OH v Tokiu 2021 a Aténach 2004.

Graf €. 1: Pocet tréninkovych dni
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V tomto grafu mizeme na prvni pohled pozorovat, ze se v hodnoty v kazdém
makrocyklu stiidaji. Zavodnik ,,B*“ mél v prvnim a tfetim roce vice dni tréninku, zdvodnik
,»A“ mél naopak vice tréninkovych dni v druhém a ¢tvrtém roce. Nejveétsi rozdil mizeme
pozorovat v hodnotach ve tfetim roce u zavodnika ,,B*“ a ve ¢tvrtém roce u zdvodnika
»A“. Ve druhém sloupci je téz vidét, ze v tomto roce méli oba zdvodnici témét shodné

hodnoty.
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Graf €. 2: Pocet tréninkovych jednotek
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Hodnoty v tomto grafu jsou na prvni pohled rozdilné, jelikoZ v kazdém roce ma
zévodnik ,,B* témét o jednu Ctvrtinu jednotek vice. V tfetim roce u zavodnika , A
muzeme pozorovat nejniz§i hodnoty v celém ctytletém obdobi, naopak u zavodnika ,,B*

zde mlizeme pozorovat nejvyssi hodnoty.
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Graf ¢&. 3: Pocet hodin tréninkového zatizeni
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Na tomto grafu miizeme pozorovat, Ze jsou zde u obou zavodnikt velice podobné
hodnoty v prvnim roce. Nejvyssi hodnoty tréninkového zatizeni mlizeme pozorovat
ve tfetim roce u zdvodnika ,,B* a nejvyssi hodnoty tréninkového zatizeni u zdvodnika ,,A*
v poslednim, ¢tvrtém roce. MlUzeme si povSimnout, ze hodnoty u zavodnika ,,A“ se
postupem let zvySuji. U zavodnika ,,B* se hodnoty v prvnich tfech letech také postupné

zvySuji a v poslednim roce klesaji.
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Graf €. 4: Pocet najetych kilometrd na vode
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V grafu ¢.4 miZeme pozorovat, Ze u zavodnika ,,A*“ se celkové najeté kilometry
pohybuji nad hranici 3000 km za rok v prvnich tfech letech. Ve &tvrtém roce se
zavodnikovi ,,A“ podafilo najet témét o tfetinu vice kilometrti na vodé nez v kazdém

z ptedchozich tii let. Zavodnik ,,B“ se v celé ptipravé pohyboval pod hranici 4000 km za

Porovnani kilometra na vodé
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rok az na prvni rok, kde byl pod hranici 3000 km.
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Graf ¢. 5: Pocet hodin posilovani
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Hodnoty v grafu ¢.5 nam ukazuji ze zavodnik ,,A* stravil v kazdém roce
miniméln¢ 100 hodin v posilovné, zatimco zavodnik ,,.B*“ mél v prvnim roce pouze 90
hodin. Déale mizeme pozorovat, ze zavodnik ,,B“ mél ve vSech cCtyfech letech nizsi

hodnoty nez zavodnik ,,A*.
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Graf ¢. 6: Pocet hodin specidlniho posilovani
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Zavodnici v prvnim roce zainali na stejném poctu hodin, ktery stravili
specidlnim posilovanim. Zavodnik ,,A“ kazdy rok pocet téchto hodin zvySoval.
V poslednim roce se mu podafilo presahnout hranici 85 hodin. Na rozdil od né&j se
hodnoty zavodnika ,,B“ drzely v nizSich ¢islech. Nejvyssi pocet hodin specialniho

posilovani mé zavodnik ,,B*“ v druhém roce, kdy tento pocet ¢ini 40 hodin.

47



Graf ¢. 7: Pocet ubéhnutych kilometra
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V grafu €. 7 porovnadvam pocet ub&hnutych kilometrt za kazdy rok v olympijské
ptipravé. Zavodnik ,,B“ ma v prvnich dvou letech az dvojndsobny pocet nabéhanych
kilometrti, av§ak v druhé poloviné ptipravy se k sobé hodnoty priblizuji. Kazdy ze
zavodnikl podle tohoto grafu zvolil odliSnou strategii. Zavodnik ,,A* zvétSoval objemy

s blizicimi se olympijskymi hrami na rozdil od zdvodnika ,,B*, ktery hodnoty sniZoval.
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Graf ¢. 8: Pocet kilometrli v bézeckém lyzovani
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V tomto grafu jsou hodnoty mezi zavodniky viditelné rozdilné. Oproti predeslému
grafu ¢. 7 zde dominuje zdvodnik ,,B“, ktery ma nékolika nasobné vyssi hodnoty nez
zavodnik ,,A*“. Nejvétsi diferenci najetych kilometri mtizeme vidét ve 3. roce pripravy,
kdy se rozdil pohybuje okolo 660 kilometri. Zavodnik ,,B* ani jednou neptesahl hranici
400 kilometri.

7.7  Rizené rozhovory

V této Casti jsem provedl fizené rozhovory se ¢tyimi respondenty (2 zavodnici a
jejich 2 trenéfi) kteti se spolené pripravovali na OH v Tokiu 2021 (viz kapitola 8).
Celkem bylo 5 riiznych otazek pro zdvodniky a 5 riiznych otazek pro trenéry. Sesta otazka
byla pro vSechny Ctyfi respondenty stejnd. Otdzky byly zaméfeny na cely Ctyflety
olympijsky cyklus a sportovni ptipravu na OH v Tokiu 2021.
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7.7.3 Zavodnik ,,C*

1) Jaké jste volili ve své sportovni pripravé netradi¢ni destinace v ramci

soustiedéni v olympijském cyklu? A proc¢?

,Je pravda, ze dlouha Iéta jsme jezdili do Portugalska, ale to nam ptestalo
vyhovovat, jelikoz zde nebylo moc teplé pocasi a povétrnostni podminky nebyly uplné
nejlepsi. Zkusili jsme zménu a jeli jsme do Kolumbie z diivodu, Ze je tam vétsi nadmotska

vyska kvili tvorbé Cervenych krvinek, vétsi teplo a lepsi jidlo.*

2) Vyutzili jste v tréninkové pripravé moznost zkusit novou lod’ nebo padlo
vramci olympijského cyklu? Pokud ano, jak vam to v samostatné pripravé

pomohlo?

,Dostali jsme moznost vyzkouset si testovani lodi, kde jsme si mohli vyzkouset
obé€ znacky vyrobcti lodi v kanoistice a témi je Nelo a Plastex. My jsme dlouhd 1éta jezdili
na singlkanoi znacky Nelo a rozhodli jsme se vyzkouSet tuto tzv. tenzometrii, abychom
vidéli, jak jezdi Nelo i Plastex v rdmci singlkanoe. Z téchto vysledkli tenzometrie vyslo,
ze Plastex je o malinko rychlejsi na kilometrové trati nez Nelo, tak jsme se rozhodli pred
OH zm¢énit lod’. Padlo jsme také zkouSeli zménit. PfiSel za nami cizinec s tim, Ze ma
padlo, se kterym jezdil trojndsobny olympijsky vitéz Sebastian Brendel. Nabidl nam néco
podobného jeho padlu, ale to ndm taktéZ nevyhovovalo, a tak jsme ziistali u vyrobce padel

znacky Braésa.*

3) Kdybyste mél porovnat sportovni pripravu na kvalifika¢ni zavod na OH
se sportovni pripravou na samotny zavod na OH v Tokiu 2021? Ktera podle vas

z nich byla naro¢néjsi? Popiipadé v ¢em?

,KdyZ si vzpomenu na kvalifikaéni zdvod ptfed OH, tak jsme trénovali jako
vzdycky. Prosté jsme trénovali na sto procent a pred zdvody jsme zacali trochu ladit
a meli jsme vic volna. Co si ale pamatuji, tak ten rok pfed OH, kdyZ se ten kvalifika¢ni
zavod jel, tak jsme trénovali opravdu hodné. Hodné jsme jezdili vytrvalostni traté,
najizdéli jsme mnoho kilometrd nad nas standart, coz jsme do t€¢ doby nikdy nedélali.

To byl ten hlavni rozdil. Poté, pied zavodem v Tokiu jsme vice odpocivali. Oproti tomu
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pfedchozimu roku, jsme opravdu méné trénovali a jezdili jsme véEtsi intenzitu nez rok

predtim.*

4) Jaky rok/makrocyklus z olympijského cyklu od sezony 2017/18-2020/2021
pro vas byl tim nejnaro¢néjSim? A proc¢? Bylo divodem zvySené fyzické nebo

psychické zatizeni?

zacali novy typ tréninku a to, ze jsme zacali najizdét ty velké vzdalenosti. Dfive jsme
jezdili maximalné 15 kilometrti dopoledne a v tomto roce jsme zacinali 20 kilometry
dopoledne a dalSimi 20 kilometry odpoledne. Velmi €asto se ndm zacalo stavat, ze jsme
najizdéli na vodé dost vyssi objemy. Zacali jsme najizdét i 45 kilometrti denné, coz jsme

predtim nikdy nedé¢lali. Vice jsme béhali, vice jsme d¢€lali vseho. Za mé byl rok 2019/2020

A4

5) Jaky jste vnimal rozdil mezi sportovni pripravou na singlkanoi

a na deblkanoi v pribéhu celého olympijského cyklu? V ¢em? A pro¢?

,Popravdé mi pfijde, Ze trénink na singlkanoi a deblkanoi je skoro stejny.
Na deblkanoi jsme jeli na OH, ale je to spiSe takovy dopln€k k tréninku na singlkanoi.
Vsechno, co jsme do ted’ délali a trénovali bylo na singlakanoi a ob¢as jsme to propojili
pravé tréninkem na deblkanoi. Rozdil mezi tréninkem na C1 a C2 v tom tedy nevidim.
Délame to jiz roky a d€lame to stale dokola. Trénink na C2 pro nés neni tou hlavni naplni,
kvili tréninkiim na C1. Bylo by to samoziejmé jiné, kdybychom na OH startovali pouze
v kategorii C2. My jsme vSak startovali jak v kategorii C1, tak 1 C2. VétSinu Casu jsme
trénovali na singlkanoi, na kterou byl kladeny vétsi diraz a propojovali jsme to

s tréninkem na deblkanoi.*

6) Jak vasi sportovni pripravu ve ctyfletém olympijském cyklu ovlivnil

Covid-19? Nastaly v tréninkové pripravé néjaké necekané zmény? A v ¢em?

,» Lak nas zastihl Covid-19 v plivodnim roce konani Olympijskych her v roce 2020.
Ptedtim jsme trénovali normalng, bez jakychkoliv problému. Pravda je ale takova, ze nas
nejvice zastihl Covid-19 na soustfedéni v Portugalsku. Byli jsme nuceni se vratit zpatky
do CR a dodrzet 14denni karanténu. Poté nam ale bylo umoznéno trénovat v podminkach

jako jsme trénovali piedtim. Vyjimka byla pro nés jako profesionalni sportovce, a ne pro
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obycejné lidi, ktefi nedélaji vrcholovy sport. Ve findle nam bylo umozZnéno trénovat
v opravdu totoznych podminkach jako pted Covidem-19. Jediné omezeni pro nas bylo to,
ze jsme nemohli vycestovat na soustiedéni do tepla nebo do vysSsi nadmoiské vysky.
Trénovali jsme pouze v CR poiad ten samy kolobéh. Jeli jsme jen na trénink, odjeli jsme

trénink a jeli jsme domd, jelikoz jsme jinam nemohli.*
7.7.4 Zavodnik ,, A

1) Jaké jste volili ve své sportovni pripravé netradi¢ni destinace v ramci

soustiredéni v olympijském cyklu? A proc?

,.Diky tomu, Ze olympiada byla v Tokiu v Japonsku, tak Cesky olympijsky vybor
naSel misto v Kochi. Je to asi hodinku letadlem od Tokia, kam jsme vlastné od podzimu
2017 litali, praveé proto abychom si vyzkouseli, jaké tam jsou podminky v tom Japonsku,
¢asovy posun atd. Takze toto byla asi jedna z téch netradi¢nich destinaci, jak jste se ptal.
Po ptedchozi olympiadé v Riu jsme jesté zaradili do tréninku vysokohorskou ptipravu,
kdy jsme zacali jezdit v zim¢ do Bulharska do Belmekenu na bézky, coz miizeme taky
nazvat jako netradi¢ni destinaci. Jinak vSechno ostatni je uz pro nas asi takové tradi¢ni.
Myslim tim né&jaka soustfedéni v CR, nejvice asi to Bulharsko v ramci vysokohorské
ptipravy. Poté asi urcité to soustfedéni v Kochi v Japonsku, kam jsme jezdili v pribéhu

celého toho olympijského cyklu. Bylo to kazdy podzim 2017, 2018 a 2019.*

2) Vyuzili jste v tréninkové pripravé moznost zkusit novou lod’ nebo padlo
vramci olympijského cyklu? Pokud ano, jak viam to v samostatné pripravé

pomohlo?

,INO musim se pfiznat, Ze to je ndhoda, jelikoz kanoisti vétSinou své vybaveni
neméni a jezdi s padlem a lodi, co maji. Shodou okolnosti ja jsem zrovna vyménil.
Zkouseli jsme 1 jeden typ padla, jiny, ale nakonec jsme s nim na olympiddé nejeli. Bylo
to pied par lety na soustfedéni v Portugalsku, kde jsme ho ja i kanoista ,,C* zkouseli a oba
jsme ho zlomili. Rekli jsme si, Ze nebudeme ur¢ité riskovat néco na olympiadu, aby se
nam to zlomilo, protoZe to prosté nebylo kvalitni. Normalné jsme jeli na OH s tim, co
jsme byli zvykli — s paddlem Braé¢sa. Neménil bych vlastné ani lod’, ale tim, jak se diky
Covidu olympiada posunula o jeden rok, tak jsem pieSel z portugalské vyroby lodi Nelo

na lod’ Plastex Polské vyroby. J& jsem to mél v hlavé uz delsi dobu, ze jsem ve své kariéte
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potieboval ziskat néjaky ten novy impuls, protoZe uz to délam par let a citil jsem, Ze bych
chtél néco nového. Prislo mi, Ze i ten vyrobce lodi Nelo, to nedéla na kvalitu, ale spis
na kvantitu. Vid¢l jsem, ze ten Plastex déla hezké lod¢ a chci to minimalné zkusit. Tim,
ze tu olympiadu posunuli z roku 2020 na rok 2021, tak jsem na podzim 2020 absolvoval
testovani téchto znac¢ek Nelo a Plastex a vySlo mi, zZe jsem na Plastexu mél rychlejsi Cas.
Vibec tomu ale nepfikladdm zddnou vahu, protoze to testovani prob&hlo v urcitych
podminkach, které byly néjaké. Ja jsem prosté chtél novou lod’, takze jsem se tieba snazil
vice na Plastexu. Takové placebo mi hodné¢ pomohlo, ale spiSe tam byl ten chti¢ néco
zménit, a proto jsem zmeénil tedy tu lod’ a v Tokiu jsem poprvé startoval na tom Plastexu.
Na deblkanoi jsme nic neménili, jelikoz jsme jeli na stejné¢ lodi znacky Nelo, jak

kvalifikaci, tak olympiddu.*

3) Kdybyste mél porovnat sportovni pripravu na kvalifika¢ni zavod na OH

se sportovni pripravou na samotny ziavod na OH v Tokiu 2021? Ktera podle vas

wewrs

[ 24

pted olympiddou hlavné psychicky. Mél tam né&jaky vliv trochu 1 Covid - 19, jelikoZ jsme
po ptijezdu do Japonska museli byt v izolaci. Jiz dlouhé tydny predtim jsme méli vlastné
jenom kanoistiku a nemohli jsme nikde vypnout. To se opravdu ukaze i v téch ¢islech co
jsme najezdili za ten cely rok. Na vod¢ jsme najezdili hrozné moc a bylo to asi nejvic

kilometrti, co jsem kdy za svoji kariéru najel. MoZna tedy miiZu fict, Ze ten olympijsky

v Vv

wewr

psychické zatizeni?

,»Ja si myslim, Ze jak jsem odpovédél v pfedchozi otazce, tak to byl ten rok
predolympijsky. Kdyz jsme méli v roce 2019 nominaci na olympiadu, tak jsem se na to
vlastng tesil, protoze jsme s kanoistou ,,C* nikdy na mistrovstvi svéta nejeli. Byla to
takova zkouska a j4 jsem byl zvédavy, co se stane a nestane a ndm se to povedlo, takze to
byla paradda. Naopak, kdyZ uz se ¢lovék pak na tu olympiaddu dostane tak to byl takovy

tlak, jesté s tim Covidem — 19, kdyZ jsme byli dlouho v Japonsku. Byli jsme tam jenom
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takova mala skupinka lidi, nikam jsme nemohli vychazet, tak to bylo hlavné psychicky
narocné a ty tréninky byly nadrocné nebo spise jsou narocné furt. Jiné to je, kdyz jsme tady
v CR tak mame né&jaké ty Gniky, Ze si trochu odpo¢ineme od té kanoistiky a mazeme jit
nékam jinam. Tam v Japonsku to ale neslo a ta finalni faze toho ladéni formy pted
olympiadou si myslim, Ze neprob¢hla tplné na sto procent. Nebylo to tplné tak, jak bych
si predstavoval, ale vSechny ty pifipravné obdobi a tréninky byly super. Myslim, Ze
ze vsech téch let a z celého toho cyklu, jediné, co ndm ho prodlouzilo bylo to obdobi

posunu piimo pted olympiadou a bylo to docela narocné.

5) Jaky jste vnimal rozdil mezi sportovni pripravou na singlkanoi a

na deblkanoi v priitbéhu celého olympijského cyklu? V ¢em? A proc¢?

,» Tak na za¢atku toho olympijského cyklu jsme na deblkanoi jest¢ moc nejezdili.
Tam jsem preferoval hlavné singlkanoi a nas prvni zavod na deblkanoi byl v roce 2017,
ale to na neolympijské trati pét set metri na svétovém poharu. Poté v roce 2018 jsme to
zkusili znovu na neolympijské trati pét set metrii na mistrovstvi svéta. Az v roce 2019
jsme §li naplno do té kilometrové traté, kdy jsme v CR vyhrali nominaéni zavod téméf o
péet vtefin a rovnou jsme se nominovali na mistrovstvi svéta. To pro nas bylo soucasné
1 nominaci na olympiddu a v tom roce jsme na deblkanoi zacali trénovat vice. Tim, Ze se
tam olympidda posunula o rok, tak jsme ziskali jeden rok navic toho tréninku, ktery si
myslim, Ze byl super. V podstaté¢ jsme ale furt stfidali singlkanoi a deblakanoi.
Samoziejmé pomér tréninku mezi C1 a C2 byl stale procentudlné vyssi na singlkanoi, ale
zatazovali jsme tam trénink na deblkanoi o dost vice. Dejme tomu, Ze vytrvalostni
tréninky jsme odjizdéli stale na singlkanoi, ale kdyz tam poté bylo n&jaké trat'ové tempo,
tak jsme to hodné krat odjeli na deblkanoi. Stale zpétné pfemyslim, zda mi to neubralo
silu na mlj zavod na singlkanoi a nemé¢l jsem se vice sousttedit na zavod na singlkanoi.
Také z toho technického diivodu na deblkanoi j& jezdim na zadni pozici a tam je ten zabér
trochu jiny. Nebyl jsem si pak jisty, jestli si tim nekazim svlj zabér na singlkanoi, ale byl

jsem na olympiddé€, a to je hlavni. Byl jsem tam spole¢né¢ s Kanoistou ,,C* to je

vvvvvv
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6) Jak vasi sportovni pripravu ve ¢tyFletém olympijském cyklu ovlivnil

Covid-19? Nastaly v tréninkové pripravé néjaké necekané zmény? A v ¢em?

,Ja si myslim, ze nasi ptipravu Covid-19 ani nijak neovlivnil. Snad jediné omezeni
bylo v bfeznu 2020, kdy nam zbyvalo par mésicti do ptivodni olympiady a dostalo se
k ndm, Ze olympiadda nebude a bude posunutd o rok. My jsme tedy stdle pokracovali
v piipravé, zadné mezinarodni zdvody krom& MCR nebyly, ale stale jsme trénovali jako
by sezona byla. Skoncili jsme na konci srpna, kdy jsme méli poté i delsi volno a zacali
jsme sportovni pfipravu na tu olympiadu znovu jen o rok déle. Jediné omezeni pro nas
v tom roce tedy bylo zruseni vSech zavoda véetné olympiady. Dalsi rok jsme se vratili do
zajetych koleji a pokracovali jsme v tom co jsme zapocali na podzim roku 2019 a na Jate
roku 2020. Dal§i zména spojena s posunutim olympiady vlivem Covidu-19 byla zména
mého vybaveni, coz jsem zminoval v pfedchozich odpovédich, ale trénink byl stale

stejny.*
7.7.5 Trenér , A

1) V ¢em se liSila sportovni priprava na kvalifika¢ni zavod na OH oproti
sportovni pripravé na samotny zavod OH v Tokiu 2021? Bylo to jiné zaméreni

tréninku, jiny cil nebo motivace? A proc?

,V roce 2019 byla nominace na OH v Tokiu. Zacali jsme tréninkem
ve vysokohorské piipravé, ktery jsme absolvovali na bézeckych lyzich v CR. Spousta
tréninkil byla v ramci vytrvalostniho tréninku a ke konci tohoto cyklu pfed zavody na
nominaci na OH se tseky zkratili a ptesli jsme do tratového tempa. Pfimo pfed Tokiem
jsme odjeli znovu na vysokohorskou piipravu, ale tentokrat jsme zkusili vysokohorskou
ptipravu v Kolumbii. Tato ptiprava se odehrdvala na jafe a tim jsme si vysokohorskou
pfipravu prodlouzili. Poté jsme se dozvédéli, ze OH v Tokiu nebudou. Dali jsme si tedy
vétsi odpocinek a nastoupili jsme znovu na vysokohorskou pfipravu do Livigna v Italii.
Tady jsme stravili tii tydny na bézkach. Na Vanoce jsme jeli domt. Po svétcich jsme se
vratili zpét do Livigna na dalsi tii tydny. Poté jsme odjeli na vysokohorskou ptipravu

v Kolumbii, kterou jsme vlastné€ absolvovali opravdu celou poprvé pied olympiadou.*
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2) Na co byl ve sportovni pripravé a jejim planovani ve ¢tyfletém OH cyklu

kladen diiraz? A proc¢? Individualni nebo skupinovy trénink?

,Velky duraz byl kladen hlavn€ na vysokohorskou ptipravu, kterou jsme predtim
moc neabsolvovali. Takze jsme zkusili co nejvice Casu stravit ve vysokohorské ptiprave.
To se nam podafilo po soustiedéni v Kolumbii a jeli jsme jeSté jednou do Livingna
a tentokrat i na vodu. Pfed samotnou olympiaddou jsme tedy byli jesté na chvili v Livignu.
Poté jsme ptimo pted olympiddou odjeli, pfesnéji to bylo tfi nedéle pied olympiadou do
Japonska. Neodjeli jsme ptimo do Tokia, ale do Susaki, kde jsme trénovali. Vénovali
jsme se hlavné individudlnimu tréninku, jelikoz jsme védéli, ze zavodnik ,,A* by chtél
mit olympijskou medaili. Trénovali jsme hlavné na C1. Sice jsme se vénovali i tréninku

na C2, ale upfednostnili jsme trénink na singlakanoii.*

3) Bylo vice z tréninkové pripravy ve C¢tyfletém OH cyklu zaméreno

na trénink na singlkanoii nebo naopak na deblkanoii? A proc?

,,Pfed nominaci na OH jsme zacali hodn¢ trénovat na deblkanoi, aby se zdvodnici
spole¢né synchronizovali. Kladli jsme na to velky daraz, aby se vlastné dokézali prosadit
mezi svétovou Spickou a taktéZ se i nominovali na ty olympijské hry do toho Tokia. Takze
jsme davali hodn¢ dtiraz na deblkanoi, ale potom co se zadvodnici nominovali, tak uz jsme
zase preSli na ty singlové discipliny. V prvni poloviné OH cyklu jsme se zaméfili

na trénink na C2 a poté na trénink na C1.*

4) Obsahovala sportovni piiprava na OH néjaké pridané/nové tréninkové
metody — mimo ty béZné uzZivané mezi, nez patri: voda, béh, posilovani, plavani,
bézecké lyZovani atd.? Netradi¢ni tréninkové prostiedky nebo metody? Pokud

ano/ne, proc¢?

,»J1Z jsme zminovali, Ze k béZnému tréninku hodné patii bézecké lyzovani a dale
je to voda, béh, plavani a posilovani. Jediné, co jsme vlastné¢ piidavali, byla ta
vysokohorska ptiprava, kterou jsme vlastné absolvovali dvakrat. Tu na lyZich v prosinci
a v lednu a poté v t¢ Kolumbii uz na vod¢ v piijemném teple. To byla asi jedina takova

zmeéna.
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5) Jak velky diiraz byl kladen na srovnavaci/porovnavaci testy vykonnosti
u kanoistii v jednotlivych mésicich v ramci letni a zimni pripravy? Jaké mésice pro

vas byly nejduleZzitéjsi v ramci porovnani vykonnosti u svérenci? A pro¢?

,»My Vv podstaté testujeme kazdy mésic v zimnim obdobi. To znamend, ze od
zacatku fijna do zacatku dubna testujeme bézecké, silové, vytrvalostni a plavecké testy.
Tim vlastn¢ kazdy mésic ve ¢tvrtém cyklu absolvujeme tfidenni testovaci sezeni. Prvni
den mame maximalni silu, kde mame bench, pfitah, shyby. Druhy den mame vytrvalostni
testy se stejnymi cviky, ale s padesatikilovou ¢inkou na dvé minuty a pocet leh-sedti
za dv€é minuty. Treti den mame bézecké testy, coz b&hame na vzdalenost deviti

kilometru.

6) Jak vasi sportovni pripravu ve ¢tyFletém olympijském cyklu ovlivnil

Covid-19? Nastaly v tréninkové pripravé néjaké necekané zmény? A v ¢em?

,»V roce 2020 jsme se dozveédéli, ze olympiada v Tokiu nebude a bude pfesunuta
na dalsi rok. Do té doby jsme trénovali normalné v rdmeci piipravy na Olympijské hry, ale
tato zprava nas zastihla na soustfedéni v Portugalsku. Thned jsme ukon¢ili soustfedéni
v Portugalsku, ani jsme ho nedokon¢ili a odjeli jsme do CR. Kde jsme byly v karanténé
a po skonceni jsme zacali nad$ trénink pouze udrZovat. Pfestali jsme trénovat tak, jak
bychom trénovali na olympiadu, dali jsme si men$i pauzu a zacali jsme tréninkovou

pfipravu na olympiadu v fijnu roku 2020.%
7.7.6 Trenér ,B*

1) V ¢em se lisila sportovni priprava na kvalifika¢ni zavod na OH oproti

sportovni pripravé na samotny zavod OH v Tokiu 2021? Bylo to jiné zaméreni

tréninku, jiny cil nebo motivace? A proc?

,Prakticky se neliSila v nicem, protoZe co je dobré, co funguje, v tom pokracujeme
nekolik let. Myslim si, Ze dobré je také fict, Ze co je dobré, neménim. Kladli jsme ale vétsi
daraz na kategorii C2 v propojeni s C1. Jenom jsme se v piipraveé zaméfili vice na trénink

na C2.“
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2) Na co byl ve sportovni pripravé a jejim planovani ve ¢tyfletém OH cyklu

kladen diiraz? A proc¢? Individualni nebo skupinovy trénink?

,Nejvetsi diraz v tomto Ctyfletém olympijské cyklu byl kladen na posledni rok
pted olympiadou a tim bylo mistrovstvi svéta v Szegedu 2019. Na tento zadvod jsme kladli
daraz enormni, jelikoz jsme si fekli, ze je lepsi holub v hrsti nezli vrabec na stieSe. Pustili
jsme se tedy do obou zavodu na singlkanoi i deblkanoi a oba zdvody nam vysly. Nutno
dodat, Ze jsme neme¢li medaili na singlkanoi, kde byli ostatni zavodnici perfektné
pfipraveni. My jsme byli spokojeni za to, ze jsme postoupili. To byla tedy nominace
v roce 2019. Trénink byl skupinovy, mame svoji tréninkovou skupinu, kde jsou kanoisti
i kajakati a absolvujeme soustfedéni spole¢né jak v CR, tak v zahrani¢i. Trénink byl vzdy

skupinovy a neménili jsme ho.*

3) Bylo vice z tréninkové pripravy ve Ctyfletém OH cyklu zaméfeno

na trénink na singlkanoi nebo naopak na deblkanoi? A proc¢?

,Rozhodn¢ bylo, a to na trénink na C1. Na C2 jsme moc nejezdili, protoze se ndm
povedl i ten zdvod na svétovém pohéru v Szegedu, kde jsme byli ¢tvrti. Shodli jsme se na
tom, Ze disciplina na deblkanoi je v pofddku a nebudeme ji tim zdvodnikiim kazit. Tak

jsme se rozhodli vice Casu vénovat disciplin€ na singlkanoi.*

4) Obsahovala sportovni priprava na OH néjaké pridané/nové tréninkové
metody — mimo ty béZné uzivané mezi, nez patii: voda, béh, posilovani, plavani,
bézecké lyZovani atd.? Netradini tréninkové prostiedky nebo metody? Pokud

ano/ne, proc?

,»Zacali jsme vice vyuZzivat vysokohorskou pfipravu a také jsme zkusili vyuZit stan
nazyvany Hypoxico, jenZ ndm simuloval spanek ve vys$si nadmotské vysce. Vyuzivali
jsme vysokohorského prostfedi jak na b&zeckych lyZich, tak i na vodé. Rekl bych, Ze
v tomto Ctyfletém obdobi jsme i daleko vice lyzovali na bézkach. Bylo to soustfedéni
v Belmekenu poté Livigno jak na bézkach, tak na vod¢. Chtéli jsme vyzkouset néco
nového v ramci vysokohorské piipravy, jelikoz ndm to hodné lidi doporucilo a také kviili

tvorbé cervenych krvinek.*
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5) Jak velky diiraz byl kladen na srovnavaci/porovnavaci testy vykonnosti

u kanoistii v jednotlivych mésicich v ramci letni a zimni pripravy? Jaké mésice pro

vvvvvv

,»Tak my u nas dlouhodobé¢ testujeme kazdy mésic. Hlavné v piiprave, takze
primarné fijen az unor. Testy provadime kazdy mésic na konci a vidime, jak jde silova
pfiprava nahoru. Stejn¢ tak bézecka. V zimnim obdobi jsme kladli velky diraz i na
pfipravu na bézeckych lyzich, kterou jsme zakoncovali jako kazdy rok Jizerskou
a mistrovstvi svéta. Zde my porovnavame vykonnost podle jednotlivych svétovych

poharu a mistrovstvi svéta.*

6) Jak vasi sportovni pripravu ve Ctyfletém olympijském cyklu ovlivnil

Covid-19? Nastaly v tréninkové pripravé néjaké necekané zmény? A v ¢em?

,Nasi sportovni piipravu Covid-19 nijak vazné neovlivnil. Museli jsme
tréninkové plany piesunout ze zahrani¢i do CR. Vechny tréninky probihaly na domaci
pude, jelikoz jsme nemohli vycestovat do zahranici, a tak jsme trénovali doma. Neméli
jsme z&dna velka omezeni, ale bylo ndm povoleno pouze vyjet na trénink, odtrénovat a jet

domi.*
7.8  Analyza Fizenych rozhovori

Prvni otazka, ktera byla pro oba zdvodniky stejna se tykala netradi¢nich destinaci,
které pii své pripravé vyuzili. Jejich odpovédi se liSily. Zavodnik ,,C* uvedl jako
netradi¢ni destinaci Portugalsko, zatimco zavodnik ,,A“ uvedl Tokio, aby si zvykli na

podminky, dale Japonsko a na zimni pfipravu vyuzivali Belmeken v Bulharsku.

Druhé otazka pro zdvodniky se zabyvala moznosti vymény vybaveni, tedy jestli
méli tu moznost, vyzkouset si novou lod’ ¢i padlo. Odpovéd’ byla ano, a to hned v obou
ptipadech. B&hem piipravy na OH vymeénili vyrobce lodi Nelo za vyrobce Plastex,
pfi¢emz jim podle jejich vysledkil vysly testy na rychlost lepsi. Zavodnik ,,A* dokonce
uvedl, ze vyménu lodi bral jako novy impuls ve své kariéfe a mozné odvraceni od pocitu
vyhoteni. Se zkouSkou padel neméli takové §tésti jako s lodémi. Sice vyzkouseli novou

znacku, ale neptesli na ni.
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Odpovéd’ na treti otazku poloZenou zavodniklim, a to, jestli se liSila pfiprava na
kvalifikaéni zavod od samotného zavodu na OH, se lehce liSila. Zavodnik ,,C* uvedl, ze
se spiSe pripravovali na kvalifika¢ni zavod. Zatimco Zavodnik ,,A* uvedl, Ze pied OH se
poctiveé piipravovali, najeli nespocet kilometrii na vodé a do toho jim velkou roli hrala i

psychika.

u obou kanoistl. Jednalo se o sezonu 2019/2020, kdy sportovni piipravu ovlivnil Covid-

19. Tento rok se mely konat Olympijské hry v Tokiu, ale musely se odlozit.

Ptedposledni otazka pro zdvodniky se zaméfovala na rozdil mezi tréninkem na
singlkanoi a deblkanoi. Oba zavodnici odpovedéli, Ze jejich trénink se viditelné nezménil.
Soustfedili se na trénink na singlkanoi a prolozili to tréninky na deblkanoi pfedevsim aby
si zvykli na rozdilnou techniku. Zavodnik ,,A* také uvedl, Ze ma pochybnosti o dobie
nastavenych prioritach, tedy jestli mu zavod na deblkanoi nevzal silu na zavod

v singlkanoi.

Zavodnik ,,C“ na jeho Sestou otdzku tykajici se Covidu - 19 odpovédél
nasledovné. Pandemie kanoisty zastihla pfi jejich soustfedéni v Portugalsku, a tedy po
navratu museli byt ve ¢trnacti denni karanténé. Poté jakozto vrcholovi sportovei méli
povoleno trénovat 1 pies opatieni. Zavodnik ,,A“ tuto otdzku doplnil tim, Ze jediné
omezeni, které pro né v tu chvili vzniklo, bylo odloZeni olympijskych her na dalsi rok.

Diky tomu méli vétsi, neplanované volno a nésledujici rok se vratili do tréninku.

Prvni otdzka pro oba trenéry byla zaméfend na rozdily v tréninku mezi
kvalifikacnim zdvodem na OH a samotnym zavodem na OH. Trenér ,,A* se v odpovédi
zaméfil predev§im na taktiku vysokohorské piipravy, kterou praktikovali pfed obéma
zavody. Trenér ,,C* uvedl, Ze jejich tréninkovy plan se nezménil, jen pfidali tréninky na

C2.

Druhd otdzka se zaméfila na samotnou pfipravu na OH. Prvni z trenérii se
v odpovédi zaméfil predev§im na jiZ zmiflovanou vysokohorskou ptipravu, kterou hojné
vyuzivali. Vysokohorskou ptipravu vyuzivali jak v letni, tak 1 v zimni sezéné. Také se
soustiedili na trénink na C2, ale prioritou byl trénink na singlkanoi. S timto se shodl 1

druhy trenér, ktery mluvil o pfipraveé na mistrovstvi svéta.
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Pii tfeti otazce se odpovédi nepatrné liSily. Trenér ,,A* uvedl, Ze se soustiedili
pfedevS§im na trénink na C2, protoze do té doby nevédéli, jestli budou zavodnici
synchronizovani. Na rozdil od toho trenér ,,B* uvadi, zZe se soustfedili hlavné na C1 a C2

témér netrénovali.

Dalsi otazka se tykala netradicnich metod tréninku. Prvni trenér uvedl
vysokohorskou ptipravu, bézecké lyZzovani ¢i plavani. Trenér ,,B“ uvedl jako zvlastnost

stan nazyvany Hypoxico, ktery simuluje spanek ve vyssi nadmoiské vysce.

Ptedposledni otazka pro trenéry se vénovala srovnavacim testim u zavodnika
v jednotlivych mésicich. Tady byly odpovédi zcela jednotné. Trenéti uz delsi dobu testuji
(naptiklad v béhu, plavani, silovém tréninku) zavodniky kazdy mésic v zimnim obdobi.

Testovani probihd cca 3 dny.

Sesta otdzka byla pro viechny respondenty stejna a tykala se pandemie Covidu —
19. Zavodnik ,,C* na jeho Sestou otazku tykajici se Covidu - 19 odpovédél nasledovné.
Pandemie kanoisty zastihla pfi jejich soustfedéni v Portugalsku, a tedy po navratu museli
byt ve ¢trnacti denni karanténé. Poté jakozto vrcholovi sportovei méli povoleno trénovat
1 pfes opatieni. Zavodnik ,,A* tuto otazku doplnil tim, Ze jediné omezeni, které pro né v
tu chvili vzniklo, bylo odlozeni olympijskych her na dalsi rok. Diky tomu méli vétsi,
neplanované volno a nésledujici rok se vratili do tréninku. Stejné€ jako zavodnik ,,C*, tak
1 trenér ,,A“ se pfi Sesté otdzce zminil o soustfedéni v Portugalsku, které museli pferusit.
Trenér ,.B“ ve své odpovédi uvedl, Ze kvilli omezeni museli pfesunout veskeré

soustfedéni na domadci piidu, ale jinak méli povoleno trénovat.
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7.9  Shrnuti vysledkii

V zavéru vysledné ¢asti se zamétim na odpovéd’ na vyzkumnou otdzku a nahlédnu
vice do detailit ohledné tréninkovych ukazatelti za celé Ctyfi roky sportovni piipravy
v olympijském cyklu. Déle se zamé&tim na shrnuti poskytnutych dat od zavodnika ,,A*“ i

zévodnika ,,B“ z jejich sportovnich ptiprav na OH v Aténach 2004 a Tokiu 2021.
Vyzkumna otazka

e Jaké jsou rozdily v hodnotach tréninkovych ukazateld u vybranych

vrcholovych zévodniki ve sledovanych OH cyklech?

Graf. ¢. 9: Celkovy pocet tréninkovych dni
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Zavodnik ,,A* ve ¢tyfletém olympijském cyklu sportovni ptipravy na OH v Tokiu
2021 stravil v priméru 993 tréninkovych dni. Oproti tomu zavodnik ,B“ v jeho
olympijském cyklu sportovni ptipravy na OH v Aténach 2004 stravil presné¢ 1.041 dni

trénovanim, tedy o 48 tréninkovych dni vice.
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Graf ¢. 10: Celkovy pocet tréninkovych jednotek
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Na prvni pohled mizeme pozorovat enormni rozdil v celkovém souctu
tréninkovych jednotek mezi obéma zdvodniky. V tomto grafu celkového souctu ma
zavodnik ,,.B* v jeho olympijském cyklu sportovni pfipravy na OH v Aténach 2004 o
presné 572 tréninkovych jednotek vice. Rozdil hodnot tréninkovych jednotek je oproti
rozdilu hodnot v grafu ¢. 9 mnohem vétsi. Pfi¢inou miize byt delsi pauza u zavodnika ,,A*

pti pandemii Covidu — 19 nebo mohl zavodnik ,,B* ¢astéji vyuzivat vice fazové tréninky.
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Graf €. 11: Celkovy pocet hodin zatizeni
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3000 2762

2651

2500

2000

1500

1000

500

Zavodnik "A" Zavodnik "B"
m1.-4. rok 1.-4.rok

U obou zavodniki mizeme v grafu ¢.11 pozorovat, Ze jsou hodnoty v obou
sloupcich za ¢tytleté obdobi v OH cyklu téméf totozné. Hodnoty celkového poctu hodin
zatiZzeni v tréninku se odliSuji o pfesnych 111 hodin, které ma navrch zadvodnik ,,B*“ v jeho

Ctytleté sportovni ptipravé na OH v Aténach 2004.
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Graf €. 12: Celkovy pocet najetych kilometrti na vodé

Porovnani celkového poctu najetych kilometr na vodé

16000 15220

14000 13755
12000

10000

8000

6000

4000

2000

1.-4.rok 1. -4.rok
B Zavodnik "A" Zavodnik "B"

U zavodnika ,,A“ je celkovy pocet najetych kilometri na vodé ve Ctytfletém
olympijském cyklu na OH v Tokiu 15.220 km. Zavodnik ,,B*“ mé&l celkovy pocet najetych
kilometrt ve ¢tyfletém olympijském cyklu na OH v Aténach 13.755 km. Celkovy rozdil
najetych kilometrti na vod¢ ve ¢tyfletych olympijskych cyklech ve sportovni pripraveé na

Tokio 2021 a na Atény 2004 je 1.465 km.
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Graf €. 13: Celkovy pocet hodin posilovani
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Silova ptiprava je velmi dulezitou slozkou u obou zédvodnik, ale u zavodnika ,,A*
muzeme pozorovat, Ze piekonal hranici 500 hodin strdvenych posilovanim v jeho
ctytletém OH cyklu sportovni pfipravy na OH v Tokiu 2021. Pfesny rozdil celkového
souctu hodin stravenych v posilovné za oba OH cykly (Atény 2004, Tokio 2021) mezi

zavodnikem ,,A* a zavodnikem ,,B* je 64 hodin.
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Graf ¢. 14: Celkovy pocet hodin specialniho posilovani
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V tomto grafu dominuje zavodnik ,,A*“ jenz v celém OH cyklu jeho sportovni
pifipravy na OH v Tokiu 2021 stravil specidlnim posilovanim o téméf polovinu vice Casu.
Zavodnik ,,B“ ma ptfesn¢ o 113 hodin méné stravenych specidlnim posilovanim v jeho

OH cyklu sportovni ptipravy na OH v Aténach 2004.
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Graf €. 15: Celkovy pocet nabehanych kilometrii
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U zavodnika ,,B“ mizeme na prvni pohled pozorovat, ze rozdil nabéhanych

kilometrt je az o tfetinu vyssi nez u zdvodnika ,,A*“ v celkovém souctu za vSechny 4 roky.

Ptesny rozdil nabéhanych kilometrii mezi zdvodnikem ,,A* a zavodnikem ,,B* je 1.521

kilometrt. Zavodnik ,,B*“ mél ve vSech 4 letech své sportovni pfipravy na OH v Aténach

2004 vyssi objemy nab&hanych kilometrti (viz graf ¢.7).
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Graf €. 16: Celkovy pocet kilometra bézeckého lyzovani
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Zde mé zavodnik ,,A* naopak ttikrat vétsi pocet najetych kilometrii na béZeckych
lyzich v celkovém souctu za jeho OH cyklus sportovni piipravy na OH v Tokiu 2021
oproti zavodnikovi ,,B*. Celkovy rozdil v souctu najetych kilometrii na béZeckych lyzich

je ptesné 2.125 kilometrt.
7.9.3 Shrnuti sportovni pripravy u zavodnika ,,A* a zavodnika ,,B¢

Oba zavodnici dosahli svého vykonnostniho maxima v odlisnych letech. U
zavodnika ,,A* to bylo v poctu najetych kilometri ve 4. roce jeho sportovni pfipravy na
OH v Tokiu 2021, tedy v roce konani OH. Naopak u zdvodnika ,,B* bylo dosazeno jeho
maxima ve 3. roce jeho sportovni ptipravy, coz byl predolympijsky rok a nebylo dosazeno
maxima v roce konani OH v Aténach 2004 (graf ¢.4). U obou zadvodnikt jsou tréninkové
ukazatele a jejich hodnoty v tabulkéach a grafech téméft totozné. Nejvétsi rozdily v ¢islech
muZzeme pozorovat u bézeckého lyZovani a u béhu (tabulka €. 11 a 12) v celkovém souctu
hodnot za cely Ctyflety olympijsky cyklus. Sportovni piiprava u zavodnika ,,A* byla

zaméfena na vysokohorskou pfipravu jak v letnim, tak zimnim obdobi (viz otdzka ¢.1
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trenér ,,A“). V tabulce ¢.11 mlizeme u zdvodnika ,,A*“ pozorovat tento rozdil v celkovém
souctu najetych kilometrGi na bézeckych lyzich oproti celkovém souctu najetych
kilometr na bézeckych lyzich u zavodnika ,,B*“ v tabulce ¢.12. Naopak u zavodnika ,,B*
je viditelny rozdil v kilometrech které nabéhal za cely Ctyflety cyklus (viz tabulka ¢.12)
a u zavodnika ,,A* je celkovy soucet nabe¢hanych kilometrti o celkem 1521 km nizsi (viz
tabulka ¢.11). Sportovni pfipravu u kanoisty ,,A* ovlivnil Covid-19, ktery mél za pticinu
posun OH v Tokiu o jeden rok, ale podminky pro trénovani mél kanoista ,,A* témért
totozné jako v predchozich sezonach (viz otazka ¢.6 u vSech respondentli v fizenych

rozhovorech).
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8 Z.aveér

Tato bakalarska prace, jejiz t¢ématem je ,,Analyza sportovni ptipravy vrcholovych
rychlostnich kanoistii na Olympijské hry v Aténach 2004 a Tokiu 2021, se zabyvala
pfedevsim rozborem a deskripci sportovni ptipravy v rychlostni kanoistice. Zamé¢fil jsem
se na toto téma piedevsim protoze piiprava na OH v rychlostni kanoistice je koncipovana
na del$i Casovy usek, a to na ¢tyflety olympijsky cyklus. Zavodnik se pfipravuje na hlavni
zavod na OH celé¢ 4 roky a narocnost celé pfipravy zéalezi na detailech, zménach

v tréninku, zaméteni a naslednym aplikovanim do samotné sportovni ptipravy.

Teoretickd Cast bakalarské prace se sklada ze tii hlavnich kapitol a nékolika
podkapitol, jez rozviji toto téma. Prvni kapitola se zabyva charakteristikou rychlostni
kanoistiky, zejména uvedenim do zékladnich poznatkli o kanoistice. Popisuji zde
sportovni vybaveni, jez je potfeba k tomuto sportu ¢i charakteristiku kanoistickych
vykont. Druha kapitola je zamétfend na sportovni vykon. Popisuje strukturu sportovniho
vykonu, ktery je ovlivnén nékolika faktory (technika, kondi¢ni faktor, somaticky faktor,

psychicky faktor).

Posledni kapitola v teoretické casti, kterd je nejobsahlejsi, se vénuje sportovni
ptipravé v rychlostni kanoistice. Zde popisuji rozd€leni tréninkovych fazi ve sportovni
pfipravé na olympijsky cyklus a ro¢ni tréninkovy cyklus v rychlostni kanoistice, ktery je

vice obecny neZ olympijsky cyklus.

Prakticka cast se sklada z vlastniho vyzkumu v podobé kvalitativniho Setfeni.
Nejdiive byly stanovené cile a vyzkumna otdzka, kterd vychazi z teoretické Casti. Poté
jsem osobné provedl fizené rozhovory se ¢tyfmi respondenty (zdvodnik ,,A*“, zavodnik
,C*, trenér ,,A“, trenér ,,B*). Dale jsem obdrzel od zavodnika ,,A* data z tréninkového
deniku z jeho sportovni piipravy na OH v Tokiu 2021. Od zavodnika ,,B* jsem obdrzel
data z tréninkového deniku z jeho sportovni ptipravy na OH v Aténach 2004. Z téchto dat
jsem ndasledné vytvofil tabulky a grafy na porovnani mezi sebou. Bohuzel se mi
nepodafilo provést dostate¢nou analyzu jednotlivych makrocykll z tréninkovych dat,

jelikoz mi byly od zavodnika ,,B* poskytnuty pouze soucty hodnot za jednotlivé roky.

Cilem prace bylo na zaklad€ analyzy tréninkovych denikl provést deskripci a

porovnat sportovni ptipravy ze ctyfletého olympijského cyklu u vrcholovych rychlostnich
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kanoistl. Tento cil se mi podafilo splnit charakterizovanim jednotlivych makrocykli ze
sportovni pfipravy rychlostnich kanoisti na OH v Tokiu 2021 a porovnanim s
nejpodobnéjsimi daty ze sportovni piipravy na OH v Aténach 2004. Pomoci fizenych
rozhovort jsem zjistil zajimavosti a zvlastnosti spojené se samotnou sportovni piipravou
rokem pro zavodniky byla sezona, kdy zacala pandemie Covidu — 19. I ptes striktni
omezeni jejich trénink se prekvapiveé neliSil od bézného, ale hrala zde velkou roli

psychicka stranka.

Vyzkumna otazka byla zodpovézena pomoci grafii celkovych soucti hodnot
tréninkovych ukazatelli z tréninkovych denikd. Z danych grafii jsem nasledné vytahl
rozdily mezi jednotlivymi ukazateli vrcholovych zavodnikd. Pficemz v poctu
tréninkovych dni mél zavodnik ,,.B“ navrch nad zavodnikem ,,A*“ a to o ptesné 48 dni.
Dals$im tréninkovym ukazatelem byl pocet tréninkovych jednotek, kde opét dominoval
zavodnik ,,.B“ s rozdilem 572 tréninkovych jednotek. Tietim tréninkovym ukazatelem
byly hodiny zatiZeni, kdy zadvodnik ,,B*“ mél ptesn¢ o 111 hodin vice nez zdvodnik ,,A*.
V celkovém souctu najetych kilometri na vodé mél zavodnik ,,A“ o 1.465 kilometrt vice
nez druhy zavodnik. Patym tréninkovym ukazatelem byly hodiny stravené posilovanim —
zavodnik ,,A* mél o 64 hodin vice nez zdvodnik ,,B*“. Dal§im tréninkovym ukazatelem
byly hodiny specialniho posilovani, kde m¢l zdvodnik ,,A“ o 113 hodinu navrch oproti
zavodnikovi ,,B*“. Pfedposlednim tréninkovym ukazatelem byl béh, ve kterém mél naopak
zavodnik ,,B“ o pfesnych 1.521 kilometrt vice nez zavodnik ,,A*. Poslednim ukazatelem

bylo béZecké lyZovani, kde jasn€ dominoval zavodnik ,,A* s rozdilem 2.125 kilometra.

Téma této prace pro mé bylo pfinosem ohledné SirSitho povédomi o celkové
na které se mize zavodnik ve své sportovni kariéfe nominovat. Tomuto tématu bych
doporucil vénovat se vice do hloubky, a to predstavenim obsahu jednotlivych tréninkt
v celém roce. Déle bych se zaméfil vice na psychickou stranku celé sportovni ptipravy
a faktory, které mohou sportovni vykon na OH v pribéhu celého olympijského cyklu

ovlivnit.
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