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1. STRUKTURA SPO:LOVNHO VIKONU V KANUISTICE,

1. 1. Zapojeni jednotlivych systémi organismu p#i vykonu.

| Rychlostni kanoistika je typickym pFfedstavitelem sportu,
ve kterém se uplatnuje cyklicky pohyb hornich kon&etin a tru-
pu, doln{ kondetiny zabezpedujf polohu zdvodnika v lodi a tvo-
¥{ oporu sy-stému - trup, hornf kondetiny, pddlo. 74vod{ se na
lodich 8 pravidly omezenymi rozméry a hmotnosti{. Podstatou zd-
vodsni je co nejrychlejs{ absolvovén{ konstantn{ drdhy /500 m,
1000 m na UH; 1lu 000 m a maraton na MS/.;Start je vdy spo-

leé&ny.

| Vzhledem k délkdm trati je zrejmé, Ze z pohledu energe-
tického metabolismu Jsou zde, kromé‘opravdu krétkych vykond
maximdln{ intensity, zastoupeny v3echny zpisoby kryti'energe-
tickych ndrokl organismu pfi vykonu.

Velkou mérou se uplatnuje CNS - p¥i vlastnim vykonu za-
bezpeduje dokonalou souhru antagonnich s-valovych skupin, u-
drfuje si optimdln{ stupen podrd%dé&ni. P¥i ndeviku techniky
pddlovdn{ mé nezastupitelnou funkci ve vSech fdgich motoric-
kého u¥enf{. U vyspélych zdvodnikl je podstatnd funkce CNS
Jednak ve fdzi zpevnéni{, ale predeviim ve fdzi creativity.
DileZitd je jejf{ soudinnost s vestibulérnim ustrojfm p¥i u-
drZovén{ stability v lodi. ~

Svalovy apardt - vyznaduje se znaénou hypertrofi{ svalo-
v§ch skupin zapojenych p¥i pddlovéni. U kanoistl je t¥eba
vhodnym kompenzaénim cvienim predchézet svalovym disbalancim,
zpisobenym lateralitou pddlovén{. P¥i nespecifickjch formdch
tréninku je t¥eba dbdt na p¥{sn& harmonicky rozvoj svalstva
obou polovin t&la. Zdravotni problémy plynouci ze zanedbdni
této zdsady se mnohdy projevuji a%Z po skon¥enf zdvodn{ &in-
nosti. P¥ichdzej{ zpravidla s ochabnutfm svalového korzetu,
zejména v oblastl pdtefre. o

Kardiopulmonédln{ systém - je vzhledem k intenzivnimu me-
tabolismu p¥i vyfkonu velmi zatiZen. Mus{ zabezpedit dostatednou
nabidku O, tkénim. S tim souvis{ vysokd ventilace /u muZl aZ
120 1/min/ tomu odpovid4 i vysokd VC /n&kdy a¥ pres 6 1 co¥
. z2namend hodnoty okolo 130 % ndl. VC. Tepovd frekvence dosahu-
Je hodnot p¥es 190 tepl za minutu. Znadné jsou i hodnoty mi-
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nutového objemu srdednfho - 26 1/min. a tepového kyslfku

cca 25 ml. U zévodnich vykond na 500 a 1000 m a p¥i tréninku
podobného charskteru je nutno po¥ftat s velkym O, dluhem

/e% 12 1/ a vysokou hladinou laktdtu - 12-15 mmol/l Gsp&s-
nost ve v3ech zdvodech koreluje s drovnf aerobnfho vfkonu.
Hodnoty VO, max. se u sv&tové ¥pilky pohybujf u hranice

70 ml/min/kg a viSe. (im je del3{ vykon, tim je zdvislost

t&snd j&L. ‘ v

1. 2. Faktory ovlivaujfc{ vjkon;
1. 2. 1. Technika pddlovdn{ - jej{ dokonalé zvlddnut{ je prv-
nim p¥edpokladem vysokého vfkonu v kanoistice. Proto mus{f

v tréninku, hlavn& v jeho zaddtcich u dét{, pFfedchdzet - f4-
ze ndcviku f4zi adaptadnfich zm&n. Ty odekdvéme pFedevdim od
innosti s nizkym stupn®m specifidnosti. VSeobecnou zdsadou
techniky pddlovdnf na kenoi je maximdlnf rozsah pohybu /délka
zdbdru/ a piednostni zapojenf{ velkfch skupin svalstva zad p¥red
zapojenf{m men¥fch svalovych skupin hornfch konZetin. Samotny
nécvik techniky probfhé v duchu fdz{ motorického ufeni{. Tvo=-

Yuje centrdlnf{ podrdZd&n{ na mens{ okrsky a je zde nutno posi-
lovat ji% sprdwvn& zvlddnuté pohybové struktury. V dalsd{ Pdzi
‘ndeviku dochdz{ k vyrovndn{ procesd exitace a inhibice v CNS.
Souhyby miz{ a ¥innost se stdvd podmin¥n& reflexn{ na zdklad’
spoust&cich mechanismd z mozkové kiry. Naéim cilem pfi postup-
 doprovédzené pocitem lodi, vody, pddla". Ndcvik techniky je
' znadné zt&%ovén problémy se stabilitou a ovldddnim lodi, P¥i
viceviku zaddte¥nfkl se snaffme jednozna¥n¥ preferovat v¥evik
na stabilnfch vicemistnych lod{ch 1 pfes jejich katastrofélnf
nedostatek.
Technika pddlovdnf, i kdy% je do znadné mi{ry podmin&na
somatotypem sportovce, mé n¥kolik zdsadnich momentd, bez kte~
rych nemfife byt dokonald a tedy usinni4.
1/ Z4b&r musi byt co nejdels{, oviem ne za cenu tzv.
"zataZen{" pddla za kledfc{ koleno.

2/ Uhel pédla b&hem z4bSru mus{ bft co nejdels{ dobu tu-
pf nebo pravy§. Pro lepS8{ dodrZenf t&chto Ghld se pé-
dla vyrdb&j{ m{irn& predsazend - 8-15 mm,
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3/ Prédce pddla ve vod& musi byt co nejdels{i. Rozhodné
del3{ ne¥ jeho p¥enos vzduchem smérem k zaldtku dal-
§fho zéb&ru. To vie ne za cenu dlouhého a neekonomic-
kého "kontrovédni", T

4/ Co nejrasantn&js{i zaéétek zébéru a co nejrychlejs{

jeho konee, tzv. "odhoz".

5/ Co nejplynulej3{ jizda lodi.

J{zda dne#dnich Spidkovych kanoistd je charakterisovédna
dodréovénim v§Se uvedenych zédsads ~

Zakdtek zdbé&ru je podminén.maximélni rotaci trupu za sou-
asmného pFedklonu. Horni{ pa¥e by m&la byt p¥ed zasazenim pé-
dla fysiologicky - nikoliv toporné - napnuta. Chybou byvd
n8kdy pokrdeni horni paZ¥e ve snaze o prodlouZeni zédb&ru. Na-
pnutd horni paZe je podmfnkou pro dostatelnd tvrdy, rasantnf
zaldtek zdbéru. TR :

Dald{ prib&h zdb&ru: pddlo mus{ byt vedeno po co nejdel-
3{ dobu v dhlu tupém nebo miniméln¥ pravém vzhledem k vodni
hladin&. Horn{ paZe tladf list pddla neustdle dostatedn® hlu-
boko do vody.‘TatO'éinnost klade zna¥né nédroky na pom&rn& ma-
tento sval neustdle posilovat.

Trup se zvedd za soufasné rotace. Vzp¥{mené polohy by |
m&l trup dosdhnout soudasné s koncem zdb&ru. Doln{ paZe mus{
byt pfi zasazen{ a ta¥enf pddla co nejdéle napnutdé. XK jejfmu
pokrdeni{ dochdz{ aZ% s koncem zdb&ru soudasn& s prac{ zdp&sti
pFi "kontrovdnf"., U dolnf pa¥e je drien{ pédla v tém&F roze-
viené dlani. Dr¥eni pddla v pésti je chybou - tuhne predlokti,
krats{ z4bér. '

P&st horn{ paZe by v nejniZsfim bod& své drdhy, v konci
zdb&ru, nem&le klesnout pod iroven kl{idnfch kost{.

M{rné pokrdenf obou paf{ po dokondeni zd4b&ru, p¥i pieno-
su pddla vzduchem podporuje svelovou relaxaci.

Po celou dobu z4b&ru probih4d podélnd osa pddla v rovind
rovnob&¥né s rovinou prolofenou podélnou osou lodi.

Plynuld jizda je zaru¥ena sprivaym zakleknutim v lodi a
dobrou pracf dolnfch kon¥etin a pénve b&hem z4bdru i pienosu
pddla, DileZitym momentem je zde odklon pdnve smérem k opadné-
mu "bortu" a pres n&j pred zdsekem & jejl ndsledné piitahovén{
k p&dlu bShem a hlavnd s koncem z4b&ru. V¥razndjs{ pohydb vpred
na kled{cim koleni nenf bhybou nep¥inds{-1i s sebou vyrazné



satopeni prednf ¥dsti lodi p¥i j{zds.

1. 2. 2. Pohyblivostn{ schopnosti - obecn& jsou podmininy tva-
rem kloubu, &innost{ agonistli, aktivitou reflexnfho systému,
vékem, nap&tim ve svalech,*ﬁnavdu*a vnéj8{ teplotou. V kenoi-
stice je pohyblivost negativné ovlivnovéna hlevné zkrdcenim
agonistd zavinénym v&tSinou nedostatky v technice, chladen,
‘nedostateénjm rozéviden{m pred a vycevidenim a protaZfenim sva-
18 po tréninlku. N&kdy aZ zbytednou hypertrofif n&kterych sva-
lovych skupin zplsobenou  jednostranné zaméfenjm posilovédnim.
Naes{ snahou mus{ byt dosaZen{ co nejv&-tZf{ho rozsahu pohybu
bez naruseni stability a optimdlnich j{zdnfch vlastnost{ lodi.
Jizda na kanoi klade vysoké ndroky 2zv145t& na svalové
skupiny kmene t&lnfho a hornfch kondetin. Zat&Zovdna jsou i
pfislu3nd kloubn{ spojeni a vazy v t&chto oblastech.
Zastoupen! hlavnfch svalll a skupin p¥i pddlovdn{.
m. erector spinae - flexe a extenze pdtefe
m. rotator spinae - rotace v pdte¥i
-~ gkupin svall velkého hrbolku kosti paZn{

m. supraspinatus - svantonickou &innost{ umoZnuje m. delto-
ideu vzpaZeni

m. infraspinatus - zevnf rotace paZe

m. terres minor - zevnf rotace paZe

- skupin svald malého hrbolku kosti paZfn{
m. coracobrachialis - flexe a addukce paZe

m. subscapularis - vnit¥fn{ rotace paZe

m. terres major - addukce, extenze a vnit¥n{ rotace pafe

m. deltoideus - upaZuje, predpaZuje, rotuje dovnit¥,
zevnit¥

m, latissimus dorsi - pFipa¥uje, zapaZuje a rotuje paZi dovnitf
Del8{ svaly hrudnfku p¥{padné& zad jsou svoj{ funkc{ ago-
nisty p#¥i v3ech pohybech v art. humeri. Jsou to m. pectoralis
et major
- m, pectoralis minor
m. serratus anterior
m. subclavius
m. levator scapulae
m., romboideus
m, trapesius



Skupina flexorli v _art. cubiti:
m. biceps brachif |
m. brachialis
m. brachibrachialia
~ Skupina extensord v art. cublti
m. triceps brachif
" 'm, anconeus " »

] uvedeného struéného pfehledu zapojeni jednotlivych sva-
18 a skupin p#i pddlovédni je patrné disharmonie v jejich zat{-
%enf, podm{n&ném stranou, na které zdvodnik pddluje. I pFes
tuto nebo spife prévé pro tuto disharmonii je nutno v trénin-
ku rozvijet rovaomé&rné vSechny svalové skupiny. Idedlem by by-
lo kompenza¥n{ pddlovdni na opadné stran&. OvSem z praxe vime,
Ze Je neproveditelné tak, aby bylo funkdnf. Z toho dfiivodu spa-
dd kompenzacé a harmonicky rozvoj svalstva do oblasti posilo-
vén{ a ndpravnych cvideni.

Vyznam svalstva dolnich konéetin pro jizdu na kanoi by-
vé Zasto a zcela chybn& podcenovén. Doln{ kondetiny a jejich
svalstvo maj{ velky vy¥znam pro sprévné veden{ lodi p¥i jfzd¥,
pro jeji stabilitu. P¥i vlastnim zéb¥ru zabezpeduljf{ p¥itaZeni
padnve smérem k pddlu b&hem a hlavn& na konci zdbé&ru.

l. 2. 3..Rychlostni a silové schopnosti

V kanoistice se setkdvdéme s mutnost{ vyvinout maximdin{
rychlost v krdtkém Sasovém useku na startu ka?dého zévodu bez
ohledu na jeho délku a dobu trvénf. Dochdz{ zde k paradoxu
v tom smyslu, %e u zdvodu na 10 km /40 - 50 min./ je to snad
Je8t& dlleZitéjs{ neZ u zdvodu na 500(m‘/2~min./,‘protoﬁe boj
) pozicifna startu je zde rozhodujicf{. P¥i dokonale zvlddnuté
technice pddlovén{ souvisf rychlost velmi t&sné se silovymi
schopnostmi sportovce. P¥i rozvoji silovych schopnost{ z4vod-
ni{kd je naéim c{lem ne maximéln{ s{la jako takovd /reprezento-
vand nap¥. vykony v tlaku nebo tahu 8inky vleZe na lavidce/,
ale jej{ maximdlnf moZné pFenesen{ na lod pomoc{ pddla. S{ly
na pédle jsou;asi 18 kg u kajaku a 25 kg u kanoe.,

1. 2, 4, Vytrvalostni schopnosti . :

g Jejich charakteristika je podminénsa délkou zdvodn{ trati.
Jak ji¥ bylo fe¥eno viem druhim vytrvalosti predchdz{ na star-
tu krétkj_usek /10 - 20"/ absolvovany maximélnf rychlost{.
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U zdvodu na 500 mr/éﬂ/ siedujeme‘z'pohledu vytrvalosti u-
drfen{ co nejvy-S&fho submax. vykonu po co nejdel¥{ dobu, Vy=- °
kony ne této trati Jsou z fyziologického hlediska nejnéro¥néj=-
3{. Organismus je nucen pracovat v podminkdch zne¥n& drastic-
kého diskomfortu. Acidobazickd rovnovédha je vychflena na kyse-
lou stranu. Dochdz{ k velkému kyslikovému a ventiladnimu dluhu.
Tvor{ se velké mmno¥stvi laktdtu, ktery pF¥i nedostatku 02 nen{

. organismus schopen pln& odbourdvat. /Hodnoty a% 17 mmol/1/.
Orgnismus prochdzf{ p¥i t&chto vykonech typickymi pi{znaky

. "mrtvého bodu” /tuhnut{ svald, nouze o dech.../. P¥{znaky se

 dostavujf zhruba po 60-70", Energetické ndroky jsou kryty na
startu ATP a CP systémem, ddle je energie k resyntéze makro-
ergnfich fosfdétovich vazeb poskytovéna z 60 % anaerobnd a ze
40 % aerobné. Vyzkumy ukazuji na smér vaoje k zvySeni procen-
ta anaserobnfho krytf.

P¥i zévodech na 1000 m /4 /-je'struktura"vjkonu'smérem
k vytrvalostnfm schopnostem odli¥nd v tom, %e po startu mus{
vzhledem k délce trati logicky nastoupit vykon ni%%{ intenzity.

~ Mluvime o "trafovém tempu". Z toho dfivodu i mrtvy bod p¥ichdz{

‘ pozdéji a ne za tak tvrdych podminek jako p¥i vykonech submax.
intenzity. Energetické nédroky organismu jsou kryty ze 40% a-
naerobnd a z 60% aerobn¥. Vysp&lf zdvodnfci na vrcholové urov-
ni se v zdvérech zdvodl pFi fini%i dostdvajf do oblast{ anae-
robnfho kryt{ a nouze o dech., V t&chto p¥fpadech se setkdvéme
se znanym O, dluhem a hodnotami laktdtu.

Z4vody na 10.000 m /40 = 50 min./. Po maximdlnf{ rychlosti
na startu p¥echdz{ organismus po prekondnf mrtvého bodu do pri-
ce v SLUEADY STATE, ze kterého je obZas podle vjvoje zdvodu nu-
cen p¥ejit na anmerobn{ zpisob prdce. Anaerobn{ slofka energe-
tického metabolismu je zastoupena asi 20% ku 80% zastoupeni
‘aerobnfch pochodt, Vzhledem k délce‘zatizeni‘leéi'zdroje ener-
gie nejen v cukrech /svalovy a jaterni glykogen/, ale i v tu-
eich. :

Pohled na zna¥né fyziologické rozd{ly v odezvé organismu ~
na zg£t¥% mezi jednotlivymi tratdmi ukazuje na nutnost speciali-~
zace tréninku. Je ale zvlditnost{ kanoistiky, %e nejsou vyjim-
kou zdvodnfci, kte¥{ z{skajf titul mistra svita na jednom 3am-
Piondtu v zdvodd na 500 i 10.000 m, Je to d4no nejen takticky-
mi mo¥nostmi p¥i zdvodech na 10.000 m, ale i ohromnym kventem
Vytrvalostnfho tréninku p&tistovka#d v p¥{pravném, ale i zé-
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% vodni{m obdobi. Rozvo] aerobni kapacity je pro pétistovkafe di-
le?ity i v oblasti regenerace pri tréninku a zotaveni mezi
zédvody. s

V poslednfich letech vzristéd ve svété obliba maratonl a
extrémé dlouhych zdvodd. Jednd se o vjkony,,pri kterych je e-=
nergie-dodévéna*v celé mife aerobn¥. Jeji zdroje jsou v cuk-
rech, tucfch a v extrémnfch p¥fpadech i v bilkovindch. Vykon
1ze kladn& ovlivnit glycidovou dietou p¥ed soutéﬁi a promySle-
nym obZerstvenim p#i vlastnim zdvodd.

1. 2. 5. Taktickd vyspélost

Zastoupen{ taktiky p¥i vlastnim zévodé je ddno jeho dél-
kou, vyvojem a vliastnimi schopnostmi,zévodnika.

P¥i zdvodech na 500 m se taktika_pfilié neuplatnuje,
hlavn& na velkych soutdZich p#i velké vyrovnanosti soupeid.
P¥i vysoké trénovanosti, velmi dobré technice pddlovédn{ a tfm
i celkové vysoké vykonnosti pFednich zdvodn{kll nevyhrdvd ten,
kdo nejrychleji odstartuje /zde jsou si viichni tém&¥ rovni/
‘nebo ten, kdo Bet¥{ sily na zdvér zdvodu, ale ten kdo vydrz{
po rychlém startu celého pole jet nejdéle»s‘nejvyééim nasaze-
nim a ve chv{ili, kdy jsou ji% v3ichni vy&erpdni md nejvyss{
vili po vitézstvi a je schopen nejlépe se vyrovnat s kyselos-
t{ organismu a nouz{ o dech.

U trati na 1000 m ji% lze do urdité miry uplatnit urdité
varianty v rozlo¥en{ sil nes trati. Taktika ka¥dého zdvodnika
vychdz{ z jeho fyzioloegickych pfedpokladﬁ d dispozic. Zdvodni-
ci tfhnouci k rychlosti se sna¥f vytd%it co nejvice z rasant-
nfho startu vietnd jeho psychického dopadu. Ti pomalej3{ nao-
pak bojujf o co nejmensi ztrdtu v prvni t¥etin& zdvodu a spo-
1léhaj{ na stupnovany z4vér zdvodu. Daleko od pravdy neni -
¢asto trenéry ironicky my3lend a t&%Zko realizovatelnd poudka -
rychly start - vysoké trafové tempo - drtivy zdvér.

Usp&ch v z4vod® na 10,000 m je naopek zalo¥en do zna¥né
niry na taktice, Uplatnuje se zde j{zda na vlng, ve skuping,
technike jfzdy v obrdtkdch, vindch a odhad slabi{ chvile sou-
pefe. Je logické, Ze jakdkoliv taktika je bez vysoké trénova-
nosti nerealizcvatelné.,Nejsnazéim a nejprirozenéjéim prost¥ed-
~ kem rozvoje taktickych schopnost{ je j{zda ve skup,né soutézi-
vou formou za Jakychkoliv vn& j¥ich podmfnek,
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1. 2. 6. Psychické predpoklady

V poddtcich sportovni kariéry souvis{ hlavmé€ s tvorbou
podmin&nych reflexd p¥i ndeviku techniky. Pozd&ji se zvySujic!
se vykonnost{ ovliviujf psychické schopnosti vlastnf vfkon
hlavng& v oblasti koncentrace na vykon, 8 ti{m souvis{ koncen--
trgce ha trénink a schopnost snéSet mnohdy monoténn{ zat{¥e-
nf. Pat?{ sem i schopnost dokonale zvlddnout predstartovnf
stav a nedekané situace v zdvod¥, vyrovnat se s rolf favorita
a 8 tlakem verejnosti a funkciond¥t. Ve chvilfich, kdy stojf
zdvodnik na startu a vyprava jeSt& zdaleka nemd splné&n pléno-
vany polet bodd to nenf{ jist¥ jednoduché.

Za pokusem o prehled faktorf ovlivimjfcfch vykon a tvo- -
¥{cich jeho strukturu v rychlostn{ kanoistice si dovolim u-
véat jesté& jeden - pcdle mého nézoru - spoleény pro véechny
druhy sportu.

Je jIm 14ska ke svému sportu a touha vyniknout nad pri-
mé&r, reprezentoveny u nés %lenstvim v SVS nebo ndrodnim druZ-
stvu. Je u nds stéle mnoho sportoved, ktef{ dokd¥{ v&novat ne-
uv&¥itelné mnoho dasu vyhledévéni "objektivnfch" poti%{ miato
' tvrdému tréninku,

2. OBEGNf A SPEG.LALM PRIPRAVA KANOLSTY -

2. 1. __me obecnd a speclélni t&lesnd pfiprava g_l_lich cha-
‘ raekteristika.

2. 1. 1. Obecné t&lesné priprava
' Obecnou té&lesnou p¥ipravou rozumime rozvoj vdech pohybo-
vfch schopnost{ a fyziologickych funkef orgenismu nespecific-
kymi prostiedky. V oblasti obecné p¥ipravy je nutné kldst ma-
ximdln{ ddraz na symetrickf a harmonicky rozvoj celého orga-
nismu. Tento diraz je vynucen prévE jednostrannost{ zatiZenf
specifického, které v celém tréninku prece jen logicky mus{f
pfeviddat,

V rdmci obecné t&lesné piipravy lze uspééné rozvijet ves-
keré pohybové schopnosti a fyziologické funkce, které se poz-
d8ji uplatnujf p#i vlastnim pddlovéni.

| U mld4de¥e je vzhledem k rostoucimu a rozvijejfcimu se or-
ganismu obecnd p¥{prava naprosto nezbytnou souddsti{ tréninku.
~ Jednak jako jeho zpestfeni, ale i jako nezbytnd kompenzace ji%
zmin&ného jednostranného zat{Zenf{. U uplngch zaddtednikd, kte-
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#{ je3t& nejsou vzhledem k technice pddlovdni schopni rozvijet
punkén{ zdatnost organismu jfzdou na lodi, nastupujf op&t prv-,
ky obecné pFipravy jako logickd a nenahradltelné souddst tré-

- ninkového procesu. »

f Dosp&l{ zévodnici obecnou pripravou tvor{ v podzimnim s

| gzimn{in obdob{ nezbytny zdklad pro kvalitn{ zvlddnut{ specidl.-

- nf pr{pravy. Pozitivn{ dopad obecné pi¥{pravy na psychiku spor-
tovce po dlouhodobém absolvovdni prevdin& specifickych forem
tréninku je ziejmy. :

Specidln{ télesnéApriprava \

Pojmem - specidlnf t&lesnéd priprava - rozumime rozvoj vy-
trvalostnich, tempové vytrvalostnich a rychlostnfch schopnosti
gsportovel v podminkdch jizdy na kanoil. Do oblasti specidlnf
t¥lesné p¥ipravy ¥fadime i rozvoj technicko-taktickyech schop-
nost{ a p¥ipravu na jejich aplikaci v zdvodnich podminkdch.

Zékladnim piredpokladem co nejefektivn&jifho vyuZit{ me-
tod a forem spec. t&lesné p¥ipravy je co nejdokonalejd{ zvldd-
nut{ techniky pddlovéni a neustdlé posilovéni dynamického ste-
reotypu p¥i vyuZit{ vZech jejich‘forem;'

2. 2. Druhy, metody a formy obecné a specidlni t&lesné p¥{ipravy
2. 2, 1. Ubecnd vytrvalostn{ pi{prava

Pro potfeby kanoistiky rozv{jime obecnou vytrvalost loko=-
modni &innost{ s velmi nfzkou mirou specifidnosti - b&h, b&h
na ly¥fch, cyklistika, plavdn{. Zvldstni postaven{ v obecné
vytrvalostni a obecné p¥{prav& vibec zaujimd posilovédn{.

U rozvoje vytrvalosti mluvime vZdy o jejich dvou druzich.
Jsou to vytrvalost s pPevahou aerobnich a vytrvalost s preva-
hou anaerobnfich mechanismi uplatnujfcfch se p¥i kryt{ energe-
tickych nérokd organismu b&hem zatiZend.

B&h - volfme mezi b&hem v terénu a na drdze. Terén je
vhodn¥ hlavn& pro rozvoj aerobni vytrvalosti formou dlouhych
fartlekd /30 - 907/, Zanedbatelny nenf ani kladny vliv pFi-
rodnfho prostfed{ na psychiku sportovce.

Atletickou drdhu vyuiivémé pFfevdin& k rozvoji anaerobnf
Vytrvalosti a k testovédni vytrvalostnich schopnost{ /b&hy
ne 3 - 10 000 m, Cooper test oo/ L

Délka a intenzita zat{¥enf p¥i béﬁeckém tréninku vol{-
me s ohledem na tréninkovy zém&r a ro¥ni obdob{. V p¥{iprav-
ném obdobf nebo chéeme-1i upFednostnit rozvoj aerobnfch schop-
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- nost{ zaFazujeme dlouhé b&hy v terénu na hodnotdch tepové frek-
: vence, kterd odpovidé«anaerobnimufprahui Hodnota laktdtu

' cca 4 - 5 mmol/1, TF cca 150 - 160/min. Tomu odpovidd i trans-
- port O, tkdnim. Sna¥fme se trénovat na hodnotdch 70-80% VO max.

Anaerobni vytrvelostni schopnosti rozvijime pon&kud krat-
s{mi, ale o to intenzivn&jsimi useky /2 - 5 km/. Intenzita b=
nu mus{ odpovidat 80-100% VO,max a TF. Tento trénink absolvuje-
me 8 usp&chem na drdze - mo¥nost presné Zasové kontroly - nebo
gtandartnfch tratich v kopcovitém terénu. lLze zaifazovat i vylo-
Yen¥ intervalovy anaerobn¥ vytrvalostn{ trénink - Useky do 60"
8 5 - 6 ndsobnd krati3{m odpodinkem.

B&h na lyZ{ich. Vytrvalostn{ trénink formou XyZa¥ského bi-
hu vychdz{ ze stejnfch zdsed jako b&h na suchu. Pro kenoistilu
je viak nepomérné vyhodn& j8{, a to hned ze t¥#{ diivodis:

- Pracujf svaly celého t¥la, predeviim ty, které se uplat—

nujf p¥i pddlovénf,

- Tréninkovy efekt je i v nasich podm{nkdch vé&tfinou u~

" mocné&n nedmo¥skou vyskou. .

- Tréninkové ddvky absolvujeme snad prece jen v ekologice

ky poné&kud &ist8im prost¥edf.

Cyklistika. V kanoistice si tento druh tréninku obecné vy-
trvalosti teprve ziskdvd své mfsto. Jfzdou na kole rozumime
predeviim aerobn{ vytrvalost. Nevyhodu cyklistiky vidim v té-
mé&¥ pasivn{ funkeil trupu a paZ{. Trénink zas silného provozu
- a v ndro¢n&ji{m terénu je diskutabiln{ hlavn¥ ze zdravotnich
- dbvodd.

Plavéni. Plaveckého tréninku vyuéivéme hlavn& k adaptaci
orgenismu na asnaerobn{ vytrvalostnf prdci. Volime useky
50 - 400 m., Vytrvalostn{ charakter tréninku nevozujeme délkou
a2 intenzitou Useku a délkou odpodinku. Velkou pFednosti plavéd-
ni je jeho kladny vliv na posilen{ a prdei djchacich svald
a8 pohybovy aparit.

Po dlouhyech vypadcich tréninku hraje svou roli plavdni
jako tréninkovd4 metoda tim, Z%e srdce nen{ nuceno p¥i zvy3ené
préci prekondvat gravitaci a jeho adaptace na zdt&% probfhd
Pozvolné ji.

Posilovén{. Nepat¥{ mezi typické prostfedky rozvoje vy-
~trvalosti. V kanoistice se uplatni‘spiée p¥i rozvoji maxim4l-
nf s{ly. P¥esto md vhodn& voleny kruhov§ trénink - z4t&%, vy-
b¥r cvikd - ve vytrvalostn{ pfipravé své mi{sto. Dobou cviden{
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na jednom stanovi¥ti, celkovou dobou cvideni a jeho intenzitou
. regulujeme velikost a zplsob vytrvalostniho charakteru tréninku.

2. 2. 2. Specifln{ vytrvalostn{ p¥{prava
V kanoistice odpovidd z pohledu antropomotoriky jej{ zé-
kladn{ charakteristice, zapojenfm 2/3 svalstva po dobu nejmé-
n& 10 minut, 2 fyziologického_hlediska'se p¥i vytrvalostn{ zd-
t&%1i uplatnujf{ hlavn& aerobn{ systémy a mechanismy. Tepovd
frekvence se p¥i vytrvalostnim zat{Zen{ pohybuje nad hranic{
140 - 150 tepd za minutu.
Vytrvalostni schopnosti 1lze rozvijet dvéma zdkladnimi
zpisoby: : :
1/ Souvislym pédlovénim po dobu 10 - 90 minut V extrémnich
p¥ipadech i déle. :
2/ Opakovénim krétikgfch usekd s intervalem odpo¥inku minimélnd
3x kratiim neZ délka useku.

Biochemické vyzkumy ukdzaly, Ze opakovénim krdtkfch usekd
dochdz{ p¥i svalové prdci k Za-st&jd{mu zapojovdn{ anaerobnich
systémi do kryt{ energetickych ndtokd organismu. Souvis{ to
s v&%¥{ tvorbou laktdtu p¥i opakovaném rozji%d&n{ lodi, s je-
ho hromad&nim a horS{m odbourdvédnim v intervalu mezi useky.
Praxe mi potvrdila, Ze je vyhodné ob& tyto formy st¥idat. V ne~
posledni ¥ad& 1 z psychickych dbvodd, protofe vytrvalostn{
tréninky jsou délkou svého trvdni po této strénce znadn& nd-
ro¥né, Vytrvalostn{ trénink lze provdd&t individudln® nebo
ve skupin& vice zdvodnikd. Rovn&Z zde je vyhodn4 kombinace o-
bou zplsobh. Musime si v3ak uv&domit, ¥e p¥i j{zd& ve skuping&
bude rozvo}j vytrvalosti probihat op&t spife v oblasti anaerob-
nich mechanismi. ‘ ,

Za- ideélniho stavu je dobré kaédj mé&sic provést stanoveni
tzv. anaerobnfiho prahu. ~ :

| M3tent provédime pii j{zd& na 4x1500 m s obrétkou. ero—
vou frekvencl snimdme pomoc{ Sport‘Testeru.~Interval mezi -
seky je 3 nebo 5 minut. Rychlost jizdy se stupnnje - l.usek
zcela voln&, 4.usek maximélnim dsilim. Po ka%dém tseku zjis¥u=
Jeme rozborem kapildrnf krve hladinu laktdtu. Standartni pod-

-minky p#i testu zvysuj{ motivaci a nasazenf sportoved.

 Vgsledkem testu je stanoveni tzv. "zén" /I - III./ podle

‘2astoupen{ serobnich a anaerobnfch mechanismd p¥i kryt{ ener-

8etickych,potfeb,organismu. Zény‘se'Stanovuji~na zédkladé zna=-
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| 1osti hodnoty tepové frekvence, na které le¥{ anaserobni préh.
| Pro potfeby trenérd a zévodnfkil se stanovujf rozhranim
tepové frekvence. Tyto hodnoty jsou logicky pro kaZdého spor-
tovc%individuélni.
Ne jmodern& j5{im zplisobem ¥{zen{ a kontroly kvality vytrva-
jostnfho tréniniu je zdznam tepové frekvence b&hem zdt¥Ze
sport Testerem /fa Polar Elektro/. P¥{stroj zaznamendvd TF
v z4vislosti na %ase ve zvoleném intervalu b&hem tréninku. Vy-
" hodnocovaci jednotka zhotovuje graf velikosti TF v zdvislosti
na dase. PF{stroj lze nastavit i na vyddvdn{ akustického sig-
ndlu p¥i vychylen{ TP z poZadovaného pésma.
~ Smysl vytrvalostnfho tréninku je krom& pripravy na zdvody
vytrvalostnfho charakteru i ve zvy3ovdn{ pod{lu aerobnfch me-
chanismd na vykonu p¥i zdvodech na 500 a 1000 m a ve zlepSeni
regenerace mezi jednotlivymi starty na krdtkjch trat{ich. Po-
stupnou adaptaeci organismu na'vytrvalostni zdt8% se posouvd
anaerobn{ prdh smérem k vyS3{m tepovym hodnotdm. To znamend,
%Ze dochdz{ k v&t3{mu podflu aerobnich systémdl na kryt{ energe-
tickfch nérokd organismu. Proto je nutné test opakovat a v dal-
5{m obdobi ji% trénovat v novd stanoveném rozmez{ tepovych zdn.
Solidn{ vytrvaelostn{ zéklad je p¥edpokladem pro usp&3né
zvlddnut{ specidlnfho tempového tréninku pFed vlastnim zdvod-
"nim obdobfm. PFi vlastnfich zdvodech, zejména na 500 a 1000 m,
Je vytrvalostn{ zdklad zdrukou lepsfho vyu%it{ aerobnfch me-
chenismi, které jsou pro organismua mén& drastické a ekonomid-
8381, :

2. 2. 3. Obecnd tempové vytrvalostn{ priprava

P¥i tempové vytrvalostnim tréninku nédm jde o adaptaci or-
ganismu z4vodnika na délku zdvodn{ trati z hlediska &dasu. Ale
hlavn¥ o adaptaci organismu na prdci v anaerobnfch podmfnkéch,
kdy ji% dochdz{ ke zna¥nému naruSen{ homeostézy horsfm odbou-
révénim laktdtu a jeho hromad&nfm v krvi. Organismus je nucen
Pracovat v podminkdch diskomfortu. ‘

Hlavni p¥fnos obecné tempové vytrvalostn{ pfipravy vid{m
vV tom, %e v p¥{pravném obdob{ /podzim, zima/ supluje jej{ roz-
Voj trénink specifickymi prvky. Jejfm zaFazovédnim rozvijime
funk¥n{ zdatnost organismu p¥i prdci v anaerobnfch podminkdch.
To ném otvfrd prostor pro ndcvik sprdvné techniky pddlovéni,
kterému se miZeme v tomto obdobl zcela v&novat pfi fartleko-
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vych a vytrvalostnich jizddch na vod&., Jsem piesv&dlen, Ze
v pFipravném obdobi zaruduje kvalitnf, promySlend, obecnd tem-,
pové vytrvalostn{ pi{prava dobré piedpoklady pro jeji dals{
rozvoj specifickymi prostiedky.

B&h je nejb&in&j8{ prostfedek pouiivany k tempové vytrva-
Jostnfmu tréninku v kanoistice. Délka usekd odpovid4 svou hor-

" nf hranic{ %asovym délkédm krdtkych zdvodnich trat{ - 500 a

1000 m. B&Zecky trénink provddime na atletické drédze nebo na
gstandartnich tratich v terénu. Osv&dduje se b&h do svahu. P¥i
skladbd tréninku musime dbdt na dostatedny interval odpodinku,
aby trénink nepfesel ve vytrvalostnf formu zatiZeni.

'B&h na lyZ{ich. Metodika je op&t stejnd jako u atletické-
ho b&hu. Op&t je pro nds vyhodou zapojeni{ svalstva celého t&-
la a ostatnf faktory spojené s lyZovdnim tak jak byly popsény
ve stati obecné vytrvalosti. Nékdy dokonce sm&¥ujeme zat{Zenf
jen na horni polovinu t&la - bdh soupa¥ny bez odrazu nochou.

- Zde je nejvyhodn&js{ organizovat trénink souté&Zivou formou
/dvojice, Stafety, handicapovy start atd./. PFi tréninku na
standartn{ trati musime v%dy poditat s t{m, %e sné&hové a po-
vétrnostni podminky jeji asovou délku znaéné,ovlivﬁuji.

Cyklistika. I zde lze navodit tempové& vytrvalostn{ pod-
minky, “Tato forma se v3ak v kanoistice tém&¥ neuplatnuje.

Plavdni. Jeho klady byly popsdny Jji%Z v kapitole o vytr-
valosti., V tempové vytrvalostnim tréninku nastupuje jests
jedna, pro sportovce dost drastickd piednost. Je j{ plavédn{

v bezdesS{ pod vodou. V praxi to vypadd tak, Ze b&hem tempové-
ho Useku - op&t v dasovych dimensfch 2 - 4 minut - zafazujeme
urdité dseky plavén{ pod vodou, kterfmi ji¥ tak v organismu
zvySenou hladinu laktdtu déle zvySujeme a vytvdFfime jedt¥
drasti¥t&j${ podmfnky pro jeho odbourdvén{.

Posilovdn{. Formou tempového tréninku posilovdnim miZe
byt op&t kruhov§ trénink nebo zat¥¥ovén{ jedné nebo nékolika
svalovfch skupin standartnim zat{¥enim. Ob& formy se provdd&-
J1 op&t po dobu trvdni z4vodd na krdtké trat&. V praxi je to
1 - 5 minut, P¥i kruhovém tréninku lze skladbou cviki zatéZo-
vat bud ur¥ité svalové partie nebo se naopak zam¥¥it na har-
monické zat{%en{ svald celého t¥la., Kruhovému tréninku mus{

. vzhledemXintenzi t& cviden{ p¥edchdzet detailn{ sezndmen{ spor-
toved se spravnym provdd&nim cviku, aby nedochdzelo ke zran&-
nim a svalovym disbalencim vinou jejich;épatného provédéni.
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2, 2. 4. Specidln{ tempové vytrvalostni p¥{prava

Specidlnim tréninkem trafového tempa rozv{jime rozhoduji-,
¢{ faktor vykonu na tratich 500 a 1000 m.

Trénink specidlnfho trafového tempa provddime formou opa-
xovén{ kréitkfch usekl do celkové délky zdvodni trati jetych
meximédlnim nebo submeximdlnfm dsilfm. Nap¥fklad opakované ise-
ky v délce 400 m jeté mex. Usilfm s intervalem 2-3 x v&t3fm
. ne? je délka useku. Pokud je to mo¥né m¥¥{me TF po iseku a
pfed startem dal3fho, kde by m&la byt niZ3{ ne% 120/min,

Mohou viak zde bjt v TF zna¥né interindividudinf rozdfly. Mu-
sfme pFihlf¥et k maximélnf a klidové TF jedince.

' P¥1 vlastnf praxi jsem tento zpflisob tréninku pouZival
s t{m, %e pied jeho zafdtkem jsem si astanovil jeho délku
/podet usekl/ zhor¥enim Sasu prvnfho useku nap¥. o 20%. Zde
je z¥ejmé, Ze bez stoprocentnfho p¥{stupu sportovcl miZe ten-
to zpisob tréninku obsahovat pouze dva useky
. Dald{ alternatlvou tempového tréninku je tzv. "modelové—
nf trati". Jednd se o jizdu v celkové délce zdvodnf trati slo-
Yenou z rizn¥ dlouhych usekd jetych rliznou intenzitou. Nap¥{-
klad na trati 1000 m jedeme 3 x 300 m s intervalem 50 m. Nebo
300 m meximdlnfm usilfm, 400 m submaximdln® a poslednfch 300 m
opét 8 meximdln{m usilfm. Hodnoty laktétu po tomto tréninku se
pohybuji'ok01o 14 mmol. Op&t je vyhodné kombinovat oba zpisoby.
P¥i "modelovaném tréninku" je podstatné, aby alespon jeden U-
sek svou délkou preklenul obdobf tzv. "mrtvého bodu" /70"/.

Specidlff tempovy trénink klade na organismus meximdln{
néroky, proto jej zafazujeme do skladby tréninku zésadn¥ jed-
nou denn¥ s u vysp&lych zdvodn{ki mex. 4 x v tfdnu., P¥i vytrve-
lostnfm tréninku klademe zvldstn{ diiraz na pravidelné doplnovéd-
n{ tekutin a iontd. Toté% se tyké tempového tréninku.

2. 2. 5, Obecnd rychlostn{ priprava

Z fyziologického hlediska je rychlost charakterisovéna ‘
pfednostnim zapojovdnim bflych svalovfch vldken s krats{ dobou
latence a rychlejs{ kontrakcf{. Energetické ndroky organismu
Jsou kryty CP a ATP systémem. PF¥i rychlostn{ pi¥{pravé musime
Yychédzet z obou podstatnych slo¥ek rychlosti - reakné& rych-
lostn{ a realiza®n& rychlostni - a ob& rozvijet.

B&h je nejpfirozendjd{m prost¥edkem k rozvoji obou sloZek
rychlostnich schopnosti. Rychlostni b&%ecky trénink sestavuje-
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' pe z Usekd do 200 m s velkym intervalem odpofinku /min. p&ti-

_;nésobnjm/.‘Vzhledem>k atypickému, znadnému a ne tak astému

' yat{fenf dolnfch konZetin klademe zvy¥eny diiraz na dokonalé
rozeviden{ a zah¥dt{ pfed viastnim tréninkem. Organizaln{ for-
mou tréninku miZe bFt bud iﬁdividuélni, spoledny nebo Stafeto-
vy b&h na stendartnf trati. Reakdn¥ rychlostni sloZku vykonu
rozvijime stertem z rtznych poloh, rlznymi startovnimi povely
g rtznou dobou mezi ndvést{m a vlastnim povelem.

Bsh na lyZich. Vzhledem k ro&nfimu obdobf /dlouho pied zé-
 vody/ a daleko efektivn&j5fmu vyuZit{ ly%a¥ského bdhu pFi vy-
? trvalostnim a tempovém tréninku se rozvoj rychlostnich schop-

nost{ touto formou prakticky nepou¥{vi.

Cyklistika. V oblasti rozvoje rychlostnich schopnosti se
v kanoistice neuplatmuje. ~

Posilovdnf. V této ddsti si dovolim spojit rozvoj rych-
lostnich schopnosti obecnym posilovédnim a posilovédnim tzv. spe
cifickjm.'Domnivém se, Ze tyto oblasti - silové a rychlostni

'schopnOSti a jejich obecné a specifické-formy - spolu té&sné
souvis{.

Rozvqi;gaximélni sily hlavnich svalovjch;partii s 8inkou
a vlastn{ hmotnostd.

StéZejnimi cviky jsou tlak a tah v leZe na lavifce. Diraz
klademe na sprévné provedenf{ - soumdrny uchop, u tlaku ne do-
tyk hy#d{ a podlofky. U tehu se sna’f{me zejména u mlddefe vy-
1ouéit oporu nohou - moZnost zran&ni v oblasti lumbdln{ pdte-
fe., Tlakem posilujeme prevd#n& skupinu extensord v art, cubiti
a m.m, pectoralis. Tgshem skupin flexord v art. cubiti, m. rom-
boideus, m, trapesius, m. latissimus‘dorsi,a ostatni{ svaly u-

: pinajfc{ se na trochanter minor humeri. P¥i opo¥e nohou i m.
4 erector spinae. Mrtvy tah - m. erector spinae.
Cvidime z4sadn® se vzp&radskym opaskem a rovnymi z4dy!
Shyby, kliky, "klencdky" /vzpor p¥ipa¥mo - vzpor skrdmo
na bradlech/, éplh se z4t8%1 - posilovéni svald pletence rame-
nfho a zad.

Vise popsané cviky provédime v sériich po 3 - 5 opakovd-
nich s velkym odpodinkem s hmotnost{ zat{¥enf na trovai 80 -
100 % max., sfly. Po bezpe&ném zvlddnut{ stanovenédho podtu sé-
ri{ a cvikd, nap¥. 5%5 z 90% a 5x1 se 100% maxima, provedeme

test max, sfly a pro dals{ obdobfl zdt&Ze zvyéujeme.

Rozvqj specidlnf rychlosti s &inkou a vlastn{ hmotnosti

ra kg

P S T B S v
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V#bsr cvikl zistdvd stejny. Z4t8% je 60 - 70 % max. sfly.
Poet opakovén{ 10 - 20, Interval odpodinku cca p&tindsobny.
Cviky provddime se snahou o mex. rychlost provedeni a za co
nejvét3fho rozsahu a sprdvnosti provedeni.

P¥i tréninku v kanoistice si musfme vZdy uv&domovat, Ze
nen{ ani tak pOdstatné maximdln{ sila'pfi préci s &inkou nebo

cvideni v posilovné jako jeji uplatnéni pri vlastnim pddlovéd-
-n{ na lodi.

Tento pfenos sfly z "posilovny" na "loa" umoinuje kombi-
nace posilovéni obecného - komplexné posilugiciho v8echny sva-
svaly uplatnngici se p¥imo pri pddlovédnf /rotdtory trupu, o-
statnf svalstvo zad, svaly pletence ramennfho a hornfch kon-
getin/. Mezi specifické posilovéni pat¥{ - napodobivd posilo-
vac{ cvidenf /napr. v§tahy buliny jednorud/, trenafery, pddlo-

 vén{ v bazénu a na platé a riznymi plochami listd péddel, napo-
. dobivd isometrickd posilovac! cvifenf atd.
: gggnaZegx - /jednorudn{, dvojru¥ni/. Podstata viech je
stejnd - lanko opatiené madlem je vytahovdno pFes odpor /t¥e-
c{ brzda/ a po ukonden{ tahu je pruZinou ta¥eno a navinuto
zp&t. Odpor je nastavitelny. TrenaZery alous{ dynamickému po-
 silovdnf svalstva zad /hlavn& m. latisimus dorsi, m. trapesi-
i ‘us, m.m, erektor a rotator spinae.../ a svalstva art. humeri
a cubiti. Frekvence zdb&ri -a nastaven{ odporu je zdvislé na
schopnostech sportovce a zém&ru trenéra. .

Izometrické napodobivé posilovdni. Provddime jej na die-

véné podloZce /fo¥na, podlaha.../ imitujfc{ lod a umoZnujfc{
vzaujeti‘polohy'jako v lodi. PodloZka Jje po strandch opat¥ena
zé¥ezy v intervalu c¢ca 20 cm, jejich¥ krajn{ rozsah je shodny
s meximgln{ mo¥nou délkou zdb&ru. Do zdFezdl postupnd vkl4ddme
pddlo a posilujeme v izometrickém rytmu /5 - 8" zatf¥en{,

20 - 30" relaxace/. :

Pédlovaci bazén a pddlovéni v ném je predeviim velice u-
8innd metoda specifického posilovénf, ale rozvijf i rychlostnf,
tempové a vytrvalostn{ schopnosti a techniku pddlovén{. Veli-
kost odporullze regulovat velikost{ plochy listu pddla /v&tSi-
nou se pou¥fvéd 1/3 norméln{ plochy/ nebo podtem zdvodnfkd pi-

dlujfcfch v bazénu.
Rozvoj max. s{ly a rychlosti formou specifického posilo-

vén{,
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Tuto sloZku rychlosti jsem rozvijel pddlovédnim na platg,
Bseky v délce 10-15 z4b&rd provédénjch max. silou a rychlost{ :

" ge snahou o dokonalou techniku a rozsah pohybu. List pddla ne-
?zmenéenych rozméri.

Rozvo] rychlosti a spe01f1cké slly pri ztiéené i{zd& na

Useky 50-100 m- jeté maximélnim usllim n&kdy s pouZitim
brzdy nebo jiného zt{¥enf akcelerace /start z couvajfc{ lodi,
j{zda na m¥l8in&, s vodou v lodi, s lod{ na startu "z ruky"/.
Obecné a specifické posilovdn{i zarazujeme do tréninku po-
dle nékolike kritérif{ - v&k zdvodnikl, technickd vyspé&lost,
roén{ periodizace, Mezi obecné zésady pati{ za¥azovdni obecné-

. ho posilovén{ spiSe do p¥{pravného obdobi s postupnym pFecho-

dem k specifickym formdm s blf¥fcimi se zdvody. U vysp&lych
zdvodn{kd jsou v p¥istupu k posilovéni pfed zévody znalné in-
terindividudlni rozdily. e :

Dfivéjéi nepodloZeny predsudek, Ze éinky a posilovéni do

: z4vodn{ sezdény nepat¥{, vyvracej{ svymi zkuSenostmi dnesn{ vy-

nikajic{ zdvodnici a progresivné'uvaéujici‘trenéfi, kte¥{ prd-
v& v sezdén& kladou diraz na nutnost udrfenf silovych schopno-
sti. ;

Prostfedky specifického posilovdni jsou jimi zna¥n& vyu-
Z{vény. Jerémy West a Szolt Gyuiai'hovdfi o posilovdn{ s té&%-
kymi &inkami je¥t& 2 - 3 tydny pred MS nebo OH. V omezendj&{
mi¥e i délce, ZkuSenosti z moj{ vlastnd sportovni innosti by-
ly v nejuspésn&jsfch letech stejné.

2. 2. 6. Specidlnf rychlostn{ priprava
V kanoistice nds zajimaj{ rychlostni{ schopnosti z pohle-
du entropomotoriky - premfstén{ lodi co nejv&t3{ rychlost{ po

urdité dréze - na startu ke¥dého zdvodu, Zajfmé nds rychlost

lodi bez ohledu na frekvenci pddlovéni,ve které byvajfl nékdy
znadné interindividudin{ rozdfly. Zejména u trati 500 m je ve-
dle vlastnf realiza¥n& rychlostnf slofky rychlosti velmi pod-

‘Statnd také jejf slo¥ka reaknd rychlostn{. V kenoistice se

jednd o reakei na sluchovy podn&t s reakdnf dobou 0,16 - 0,15 s.
. Za rychlostn{ trénink pdvaéujeme‘ﬁseky do 200 m jeté ma-

Ximdlnfm dsilfm. Interval mezi Useky mus{ byt miniméln& p&ti-

nédsobny. U rychlostnfho tréninku je zvldst nutné dbdt na

: Bprévnou techniku pédlovéni a na jejf nécvik za jakychkoli
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povétrnostnich!avodnich podminek. U kanoistd klademe dlraz na
:'nécv1k co nejefektivnéjéi formy provedeni prvniho zdbéru.
ETU v&tsiny zdvodniki se osv&d¥uje ponoren{ pédla do vody ji%
7:pfed povelem. Nebo alespon &ekdnf na povel ji% v pFedklonu.
' Dodr¥enim tdchto zdsad se vyvarujeme couvnut{ lodi p¥i nép¥a-
ru pro prvni zdb&r. Mnoho zdvodnikd pouZivd ne startu nékolik
. krat3fch z4bdrd /3 - 7/. U singlkanoistl je tf¥eba se v trénin-
" xu zaméfit na vyzkbuéeni nejvhodnéjéiho natoleni lodi tzv. "do
| ruky" na startu. Z4vodnfci startujfef na vrcholnfch sout&Zfch
. by m81i bft schopni odhadnout 60" /posledn{ Zasovy udaj p¥ed
vlastnim startem/ a 2" /doba mezi névéstim a vystirelem/.

V kenoisticky vysp&lfch zemfch napoméhsjf{ rychlostnimu

tréninku a ndcviku startd pieané rozmérené testovac{ dréhy
8 fotobunkami. :

Nepat#il jsem k vybuénym typim zévodnikﬁ ale pf¥esto jsem
soustavnym tréninkem rychlostnfch schopnost{ doséhl zlepfenf,
které mi zarudovalo v&tSinou dostate¥n® rychly start na viech
trat{ch. Osvéd3ila se mi jednak vzd jemnd kombinace uvedenych

- forem, ale i jejich kombinace s atletickymi formemi rychlost-
% nfho tréninku.

i 3, HYGIENICKE ASPEKTY PRI RYCHLOSTHL KANOISTLCE

¢ 3. 1. Kontraindikace Jj{zdy na kanoi

3 - U ji{zdy na kanoi vyplyvajf{ z laterality pddlovdni znadné
.3 problémy zagahujfc{ do zdravotn{ oblasti. Velké nebezpel{ jJe
hlavn& u mlddeZe.

Morbus scheuermann -~ pro tuto chorobu je kanoistika kon-
¥ traindikac{ hlavn& p#i neum&rném, pfehnaném'a nekompengovaném
., zati¥en{. Vzhledem k tomu, %e procento t¥&chto p¥ipadd vzristd,
mejf{ myslifm souvislost i s vy¥ivou a tim i s Zivotnim prostfe-
dfm. Mnohé dals{ potfe v oblasti pétefe se projevi mnohdy na-
Plno a¥ po skondenf s aktivnf ¥innost{. P¥ichdzejf spole¥nd
8 ochabnut{m svalového korzetu.

Zénéty Zlach a kloubd - jejich pﬁvod ‘je v prochladnut{,
vlhku a p¥et{fenf, které hlavnd v zimnfm a jarnfm obdobf je
znadné, NejéastéjéifijKyt'zénétﬁ je v oblasti ruky a p¥edlok-
. P¥i zji5tsn{ zénétu /bolest, vrzdni, t¥askén{/ si musime
uvédomit, ¥e jakykoliv dals{ trénink situaci jen zhorZuje.
Prevence: vhodné /piim&¥end/ obledenf, proh#dt{ po tréninku,
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postupné a pY¥im&Ffené zatéZovéni.
Revmatické poti¥e - nejvice ohro¥eny jsou horn{ kondetiny.

| P#i nevhodném od&vu i konSetiny doln{. U kamisth kle&fc{ kole-

no. Urditou pomﬁckou jsou speciélni rukav1ce, které pouZivajl

: kajakéri. Jejich pouéiti u kan01stﬁ Je problematické

Jako Zivot ohroéujici sport se jevi kanoistika hlavn& p#i

' gvrhnut{ v zimnim obdobi nebo pri intenzivnim tréninku &i z4-

vodé& - nebezpeéi kolappu.‘

3. 2. Hygiena prostieds

Kenoistiku, jako sport v pfirddé Je dnes &lovék nucen pro-
vozovat ve stdle se zhoréujicich ekologickych podminkédch. Osob-
né ohépu hygienu prostredi Jako nejzévaﬁnéjéi problém nejen
sportu, ‘ale vedkeré lidské Sinnosti. )

Pokusme se nyn{ rozebrat zevni prostredi na jednotlivé
vlivy pﬁsobici na élovﬁka. Jsou to vlivy fyzikélni, chemické
a biologické

szikélni - sahaJi od pﬁsobeni mechanického /pohyb, tlak,
hmotnost/, pres uéin&y zvukové, optické, tepelné a% k vlivim
elektromagnetlckych a silovych pold.

Chemické - dnes ji% velmi rozséhlé a prakticky nekontro-
lovatelné. Chemlcké 14tky vstupuji do organismu 8 vdechovanym
vzduchem, s potravau, jsou souéésti vS8ech pFedmé&tl, které nds
obklopujf. P¥i ‘jejich odbourévéni v organismu vznikaj{ vé&tsi-
nou létky nedkodné nebo dokonce prospééné V n&kterych p¥{ipa-
dech ale vznikaji 14tky nefyziologické a lidskému organismu
ékodlivé

Biologlcké - jsou vyvolévény pﬁsobenim Zivych organismi.
Radfme sem 1 14tky, kterd vyvolévaj{ precitlivdlost organismi
8 riznd slergické onemocn&ni, ddle radioaktivn{ z4¥en{ a po-
ruchy zpisobené nedostatkem vody, potravy, vitamini atd. Pro
organismus jsou nejzévaanéjéi tyto tfi z mnoha chemickych a
bi°1°gickych vlivd, ale i fyzikélnfch W¥inks:

Teratogenni uéinky - projevuji se jeété v prib&hu t&ho-
tenstvy, Vysledkem je bua odum¥en{ plodu nebo narozen{ d{t&te
S vrozenou vvojovou vadou. Teratogennt Usinky nejsou d¥diZné.

Mutagenni W¥inky - majf je 1dtky podkozujfc{ chromozdmy
zérodeénych bunék, ve kterjch juou v podob& ¥et¥zch DNK zakd-

- dovdny 4¥digné vlohy. Po¥kozen{ se projevuje vrozenou vyvojo-

vou vadou nebo poruchou nékters funkce., Mutagenn{ pofkozeni
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lﬂjsou 4&disnd. Mezi nejsilnsjs{ mutageny pati{ radiosktivn{ zd-
f Kercinogenni udinky - jsou determinovédny schopnost{ n&-
'tkterych léteknvyvolévat Zhoubné bujenf{, projevujfci se nejla-
é stéji jako karcinom. Mezi fy21ké1ni karcinogeny pat¥{ dlouho-
%’t

dobé pﬁsobeni ultrafialovych paprskii na k&%i. Chemickym kar-
cinogenem je 3,4 - benzpyren, obsafeny také ve vyfukovych ply-
nech spalovacich motori. Biologickym karcinogenem Je radiosk-
tivn{ zd¥enf. V&t3ina karcinogent m4 i mutagenn{ U¥inky.

Ke slo¥kém zevnfho prost¥edf pat¥{ i vlivy psychické, U-
platnuji se vyhradné prostfednictvim CNS, P¥i jejich hodnoce=-

f n{ pfevlddd. osobni vztah élovéka k podn&tu. Reakce pak neod-

! povidd podn&tu, ale tomu jak jej ‘hodnot{ postiZeny glovik, Sem
q pat¥{ rizné foble. ‘

: Podivejme se nyn{ bezprostredné na éistotu nebo spiée ne-
% sistotu naSeho Zivotnfho prost¥edf.

Hodnoty exhalaci byly doneddvna pom&rn& nizké, ale p¥esto
je nelze podceidvat. Vdechuje-li”éloVék denn& vzduch obsahuj{-
c{ pouze 0,1 mg/m saz{ s 1% dehtovych ld4tek a s 0,001% benz-
pyrenu, pak za 30 let Zivota pronikne plicemi do organismu a¥
8 1 kg sazi, 10 ng dehtovych ldtek a 0,1 mg karcinogennfho 3,4
® benzpyrenu, cof je jist& dctyhodnd dévka. Skodliviny vyskytu-

jfef se v ovzduéi maj{ podobu aerosold - pevnych, tekutych &i
plynnych ldtek rOZptjlenych've vzduchu,
~ Rozeberme si nynf bliZe charakteristiku a zdravotn{ prob-
lémy vyplyvajfcf z pF{tomnosti pevnjch Zkodlivin ve vzduchu,
Tyto 14tky nejsou jedovaté ani nevyvoldvajf bujenf plicnf tké-
- n&, Neznamené to vSak, %e ndm neXkodf. Podstatnd je jejich ve=-
likost, Césteéky vétsL ne¥ %ﬂ/m a téch je jen okolo 10%, se
zachyt{ na slizniei dfchacfch cest /nosohltanu, hrtanu, pri-
dudnieci a priduskdch/., Jejich p¥{tomnost vede k reflexnimu
ka8li, kterym jsou odstrandny z organismu hlavnd v&t3{ d4sti-
ce. Drobng zrnééka se plsobenfm hlenu shlukujf a lmiténfm epi-
telovycn Fasinek jsou odstranovény z organismu pies nosohltan
Vykaslénim nebo spolknntim. Dobrd %innost Fasinek zdle¥{ na
Sprévné kyselosti /pH/ sliznic, kterou mohou exhalace svou zé-
saditou /pevné 84stice/ nebo kyselou /plynné/ reskci negativ-
né ovlivnit. Prévé zde ve Spatné &innosti ¥asinkového epitelu
sliznic - ovlivn&ného exhalacemi - je tfeba vid&t nebezped{
‘téchto ne¥iastot. Na jejich povrchu bfvajl absorbovény dals{
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gkodliviny, které dréédl v mi{sté, kde déle setrvévajf, slizni-

: ci, sniZi jejf obranyschopnost a témito misty pak vnikaj{ do

" organismu patogenni mikrobi.

t4stetky men3{ ne¥ 5 Lm, kterych je aZ 90% pronikaj{ a¥
do plicnich alveolﬁ. Jsou—li rozpustné pronikajf{ jimi a%¥ do
krve a nédsledné& pak do celého organismu. v opaéném pFipad& se

. na n& vrhnou fagocitujici bunky - koniofégy - poz¥ou je a miz-
. nfmi cestami je dopravi e% do mfznfch uzlin. Plfce 11d{ 2ij1-

cich dels{ dobu v prasném prostredi jsou SedoSerné, prostoupe-
né éernymi teékami nahromadéného prachu. Opakem jsou raZové

. mékké plice 1idi #ijfefch v prost¥edi bezpraéném.

e = R

~ Dlouhodobé dré%d&nf djchacich cest prachem a jingmi Zko-

dlivinamiTVyvolévé chronickou bronchitidu. Zivnou pddou pro
vznik tohoto onemocnéni jsou samoziejm& ndsledky koufen{. P¥i
chronické bronchitidé se dychéni stdvd obtiZnym., Vzduch se
jen t&%ko prodiré zuéenymi trublcemi dychacich cest, Vazivo
utlaéuje plicnf tkén, pritok krve plicemi se zhorSuje, Srdce
je stdle vice naméhéno. Nejprve zesiluje srdedn{ svalovina,
pozd&ji ani to nestadf, krev se v srdci hromad{, pravéd komora
se roztahuje, prdce je stdle obti”néjéi krev prend8{ stdle
méné& kysliku, tkéné jsou hypox1cké Vyvigeji se p¥{znaky ty-
pické pro - cor pulmonale.

Mezi daleko nebezpedn& j5{ druhy pevnych ékodlivin pat¥i
toxicky prach. Vznikd p¥i zpracovdni{ n¥kterfch kowd /Cu, Zn../.
Podle mno¥stvi jeké bylo vdechnuto, vyvoldvd akutn{ nebo
chronickou otravu. F1briloplasticky prach, vyskytujic{ se pfe-
devéim v kamenolomech a dolech, obsahujfci nebezpelny 510,,
podnécuje bujeni plicniho vaziva, nid{t alveoly a zplhsobuje hy-
poxii, V tomto p¥{fpad¥ mluvime o silikoze. Podobné udinky ma-
if 1 osinek, hlinfk a nékterd dalsf létky

’ Zv1é3tnd skunlnu pevnyoh exhalaei tvor{ tzv. aeroplank-

‘ton, Obsahuje Zivé mlkroorganlsmy, grnka pylu a jiné ¥ivé or-

ganismy., Mnohé z t&chto 1étek sen21b11uji 'organismus, ktery se
rak stdvd precitlivélym - alergickym. Néj&ast&jSimi projevy
alergie Jsou sennd ryma ¥i zdchvaty pitdulkového astmatu.
Jestlize o pf{tomnosti pevnfch 8kodlivin ve vzduchu lze
snad je¥t¥ hovorit jako o lokdlnich ekologlckych priblémech,
nabjvé pak znedi¥tdnf ivzdus{ plynnymi létkeami v§znemu beze-
Sporu globélniho. Rozsahem svého plsoben{ je v soudasné dob&

‘nejdllezits j5{m Sktdcem - oxid si¥igitf.
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50, je jednim z typickych vedlejdf{ch produktd lidské ci-

‘ v1lizace. Ve vzduchu tvo¥{ zhruba 80ti% pod{l vSech Skodlivin. :

* Do ovzdu¥{ unkkd u nds ro¥n& 3 mil. tun 802, coZ v pPepodtu
. reprezentuje primér 23,5 tuny na kum

2
Vedle znémych aginkd SO2 na rostliny a pldu formou kyse-

é‘lych des¥t plsobd 802 primo na lidské zdravi Jednd se piede-
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v3fm o poSkozeni dychaciho systému. Je to hlavn& tato ldtka,

kterd v poslednich letech nese zodpovédnost za zvy¥ujfc{ se

vyskyt akutniho a chronického astmatu, ‘bronchitid a plicnfho
enfyzému vedouciho a% k letdlnimu zakonéen Dychaci cesty

: jsou sirnymi sloudeninami bezprostredné dré*dény k t&Zkému

kafli. Jeho zdsluhou se zvySuje i mortalita b&hem smogovych
katastrof. Siriéiteny sniéu*i mfstn{ odolnost epltelu dycha-
cich cest: Poékozenymi misty pronikaj{f do organismu snéze n&-
které oportunnl infekce. P¥{kladem takového mechanismu je sou-
dasnd situace ve vyskytu plicn{ espergilozy /parazitni onemoc-
n&nf/, ‘

Oxidy dusiku - jmenovité NO a NO,. Jejich zdroji jsou
spalovani fosilnich paliv a hlavn¥ automobilovj provoz., Oxi-
dy dusiku ptsobl obecnd Fedeno na dvou frontéch.

Za prvé je to bezprostiedn{ pﬁsobeni na dfchac{ systém.

¥ Jejich u&inek p¥ipomfn4 pﬁsobeni CO zejméha v tom smyslu, Ze

sni¥uj{ obsah O, v krvi. U ékolnich d&t{ p¥i koncentracich o-

 xidd dusfku, jaké se b&in& ve velkych m&stech vyskytujf je

‘prokdzéna ZVyéené vnimevost vi&i infekefm dychacich cest,

Za druhé je to vznik peroxyacetylnitrétu /PAN/ a ozdmu
reakc! s nespdlenymi uhlovodfiky za pritomnosti uv zéfeni. PAN
a 0zén predstavuif dv& zdkladni sloZky tzv. fotochemického
smogu, kterj déle obsahuje sloudeniny ze skupiny polycyklic-
kych aromatickyjch uhlovodfky, znémfch jako 1¥inné karcinogeny.

Oxid uhelnaty - jeho zdrojem je pFedevifm automobilovd

~ doprava. Je tedy logické, Ze dneé‘patfi mezi nejrozéirehéjéi
exhaléty CO je bezbarvy plyn bez zdpachu o m4lo leh3f ne¥
vzduch, Jeho nebezpe®f le¥f v jeho 300x v&t3{ afinitd k hemo-

§ globinu ne¥ m4 0,. Vazbou vznikd karboxyhemoglobin /COHY/

8 Devnéjéi vazbou ne¥ oxyhemoglobin, proto blokované krevn{
barvivo nemde pTendset kyslik,

- Oxid uhliXity - pfivodn¥ norméln{ sloZka atmosféry. Jeho
koncentrace stoupd rosn& o o, 02% Napoméhé vzniku tzv. "skle-
qikového efektu".
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_ Olovo —‘dO'#zduchu se dostdvd pomoc{ spalovédn{ benzinu,

i gtery ho.obsahuje v podob& tetraetylolove. V organismu potla-
féuje sinnost enzymd, podflejicféh se na tvorb& krevniho barvi=-
| va. Naruduje i n&které fdze metabolismu bun&k. Vzhledem ke

¢ gvé hmotnosti se ve zvySené mife vyskytuje pfi zemi a t&sné
nad vodni’ ‘hladinou, Predev3im v Praze na Vlitav® netrp{ kanois-
té jeho nedostatkem.

Zvld8tni, ale rozhodn& ne zanedbatelné misto v hygiend
prost¥edf! zaujimé hluk, Je dal3fm produktem 1idské civilizace,
kterym Slovdk sdm sob& Bkod{f. Hluk plisob? nepfiznlvé nejen
p¥{mo na sluchové orgdny, ale i na cely organismus. Vysledny
d¥inek hluku je zé4visly na n&kolika faktorech.

Intenzita hluku - ¢lovék nemiZe %£{t v naprostém tichu.
Ticho pro &lovéka pFedstavuje hludnost 20-30 dB. Naopak dlou-
hodObj pobyt v prostredf, jeho¥ hlu¥nost se pohybuje nad hra-
¥ nicf 65 dB, zplisobuje narusSen{ rovnovéhy vegetativnfho nerv-

:k stva, kterd se projevuje poruchou &innosti n&kterych orgdnd
/%sludek, dvendctnfk/. Zvuk je5t& neposkozujfc{ sluch miZe ne-
p¥{znivé ovlivnit &innost srdce. NaruSena bfvd i nervovéd rov-
novéha. Intenzita zvuku nad 85 dB jiZ poSkozuje sluch.

Kvalita zvuku - gvuky, v nich% pfevlddd urdity kmitodet,
plisob! ¥kodliv&ji ne? zvuky s Sirokym rozsahem kmito&tu.

Casové rozlofenf{ - trvaly hluk je nebezpelné&jS{ neZ pFe-
rulovany. Ten v3ak vice drd%d{ nervové ustrojf. V noci vnifmd-
me zvuk stejné intenzity siln&ji ne¥ ve dne.

DileZity je i psychicky vztah k hluku. Hluk ndmi phsobe-
ny nas drdzd{ daleko mén¥ ne% alab3{ hluk plsobeny n¥kym jingm.

'Zne¥ist¥n{ vod - z pohledu hygieny p¥i kenoistice je &is-
tota vod podstatnym momentem. Zajiméd nds ze dvou stran. Plso-
ben{ znedi%téné vody na n4s orgenismus z vn¥j¥ku a zevnitk.
P¥i obou p¥fpadech nds zajimé &fm a do jaké miry je voda zne-
¢15t¥na. U nds se jednd o t¥i hlavnf druhy znedist&n{ - odpad
z m&st a podnikd, odpad ze zemdddlstvi /hnojiva/, ropné pro-
dukty,

4 kanoistiky jsou znémy pripady mnoha ekzémﬁ, vyréZek a
alergif zpﬁsobenych pi¥imym stykem pokoZky se znedist&nou vodou.
Vzhledem k tomu, %e mnoho z t&chto 14tek jsou karcinogeny, je
pokus dvou japonskjch véddt jiZ z roku 1915 varujici. Tehdy
e Jjednalo o pravidelnou aplikaci dehtu na ki¥i krdlfki. Vy-
volénl zhoubného bujent bylo jasnym dikazem.

SR AT i = I 2. P i T
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Pravidelné poZ{ivén{ vody pFi tréninku neni snad redlné.
presto vidim z vySe uvedenych priéin redlné nebezpel{ i p¥i je~

f dnorézovém poZitf.
Smutny vydet t&chto vlivi a l4tek plsobfcich na &lové-ka
=iv jeho biosfé¥e zavriuje neviditelnd, vSudepf{tomnd a stdle

Z‘Stoupajici radioaktivita., O radioakt1v1té jako mutagenu a kar-

cinogenu ji% byla ¥el.

; 3, 3, Usobni hygiena ~
| Krom& zékladn{ osobni hygieny kaédého kul turnfho élové-

| ka-sportovce md kanoistika urditd specifika.

] -Ruce = jéou zatéZoviny stykem & pddlem., Dochdzf zde ke

' dvéme rozporim. Pddlo mus{ bjt hladké, aby nevyvoldvalo tvor-

" bu puchy¥d. Z4roven nesmi za Z¥4dnych okolnost{f klouzat. Z toho
" dfvodu jej odmadfujeme nskdy i zdrshujeme. Tedy Ffkéme si o

1 puchy¥e. Jedinou prevenc! je zvyk premenfc{ z dlouhodobého a
g prav1de1né se zvyéujiciho zat{¥enf{. PomiZe té% Zistota rukou,
1 masd¥e, procviéeni po tréninku. OSetteni plefovym krémem pro-
:5-‘védime*v2dy aZ po celodenn{m tréninku, abychom se vyhnuli klou=-
! zén{ pddla. , o :

f“ Kolena - tykéd se kledicfho kolena u kanoistl. Opé&t se set-
! kéme s protikladnymi po¥adavky. Chceme kleet pohodln&, bezbo-
lestns, ale hygienicky. Pohodlné kledenf piedpoklddd zm&kdent
"2ékleku" molitenem nebo gumou. Ob& tyto pomlicky jsou ale se-
meni§t&m nedistoty a infekce..Vjychodiskem z této situace je
"zéklek" z tuhého, nep¥{1i¥ porézniho, materidlu /Polystyrén,
polyuretan.../ vytvarovanj tak, aby piesn& kopiroval koleno

a 48t holené, Ti{m doséhneme rozlo¥en{ hmotnosti t&la na co

ne jv&tS{ plochu. Zdklek je t¥eba pravideln& desinfikovat. Lze
vkléddat pod koleno Zistou vyZehlenou plenu. Se stejnymi pro-
blémy se setkdvaj{ kajakd¥i v oblasti hy%d{. Z obecnfch spor-
tovn¥ hygienickych pravidel dbdme hlavnd na prim&tené obledeni
& na jeho &istotu. Trénink ve v&trném a chladném podasf zad{-
néme vidy tak, abychom se vraceli s v&trem v zddech. MlddeZ

vedeme spi3e k otuovdn{ ne¥ k pFecitlivi&losti, ale vZeho
8 mirou,

3. 4. Regenerace sil
'V této oblasti mé kanoistika velké rezervy. Neexistuje
U néds lod¥nice, kde by nebyly problémy s nedostatkem teplé vo-
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}dy,jako zdkladem pro funkcl nejjednoduss{ regeneradn{ linky.

zadni smrnici UV 8STV pro vybaven{ regenerafnich prosto- :

" rd, jejimu étvrtému stupni nevyhovuje beze zbytku ani jedna

. 1od¥nice v USSR.

’ Nezpouéizaaéiéi ETQSEfgdgy regenerace gil:

~ Masd¥ - nejroz¥f{fené&js{ zplsob regenerace. Vyu?{vdme
hlavné masdZe rukou, dolnich kondetin, zad a 8{je. Nejv&t3{

problémy se zatuhlymi svaly jsou v oblasti vzpFimovadl pdtefe

o sveld predlokt{. Tam, kde je to mo¥né, zafazujeme masd? a%

' po prohfdt{ v teplém“bazéhku, pé¥e &i sauné&.

Vodn{ procedury - nejrozii¥engjsi je teplf bazének., V po-

. gledn{ dob& se daf{ na n&kterych lod&nicich instalovat podvod-

-

Sals !‘I&.‘;mm::.hv Lo

ni maséZe, vifivky a«skotské stiiky.

Sauna - ddkladnou kfru v saun& zafazujeme zhruba dvakridt
v tydnu. Cast&ji pou’i{védme saunu jako proh#4dtf po tréninku
v chladu. Z4sady saunovéni: teplota cca 100°C, suchy vzduch,
vstup do sauny po osprchovédni a usuSenf, pocen{ 2-3x dle vlast-
niho'uvééeni,'povzpoceni,hésleduje ochlazeni ve studené vodé
a odpodinek pred dal3fm pocenim. V saund md bft klid a pohoda.
Pobyt v potirn& neprodluZovat ndsilim!!

Solux - v&t3inou jej pouZivdme pro pfedeh¥dt{ svalstva
pfed vlastni masd?{. Ddle pouZivdme solux jako preventivni o-
patfeni proti Sastym zén¥tim Zelnich dutin.

Horské slunce — hlavné v zimnfch m&sfcich vyrazné& napomd-
hé hygien# pokoZky, kterd trpf nelistotou a nadm&rnym pocenim.
Stav ozdnového obalu Zem& a vyzkumy v tomto sméru ukazujf na
problemati®nost nadm&rného poufivdni horského slunce. Jeho
Vyznam p¥i desinfekci mfstnost{ je viak stdle nesporny.
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HLAvVvNY CAST

L0ZBOR VLASTNL SPORTOVNI DiAHY 4 HLEDISKA rAKTORD OVLIVAU-

JLCLCH VIKON V KANISTICE - CrsRAKTERISTIKA VLASTNIHO TrE-

N4 WKOVELO PROCESU,

| 1. 1. Zad4tetnické obdob! - rok 1968 - 1969.

S xanoistikou jsem zaal v KVS Praha. Do lod&nice m& p¥i-

© yedl Bé%a Karlfk, ktery mi také dal prvni zdklady. Zasinal

.o sl 4
. e a0y, T

e R
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,jsem'époleéné~sé svym prvni{m partnerem J. Eimenm.

'V dplngch za¥dtcfch /jaro 68/ jsme trénovali 2 - 3 krét

- tydn&. Vénovali jsme se pouze ndcviku pddlovdni a ji{zd& na ce-

gtovn{ kdnoi. Tréninky obsahovaly vZdy ukdzky pddlovdni ze
streny trenéra, ndcvik pddlovén{ na cvitné lavici, jizda na
lodi s trenérem a vlastn{ samostatnd jfzda na cestovn{ C 2.

P¥i ka’dém tréninku jsme se dov&d&li né&co nového o kanoistice -
o historii klubu, o na¥ich Usp&ifch ve sv&t&, o udrZbé a stav-
b& lodf a pfdel.

Po tomto asi t¥{m&s{dnfm tréninku p¥iSel Servenec a préz-
dniny na Slapské p¥ehradd v letnim tédbote na pov&stném "KM 109"
u BO¥i Karlfka. Tyto prvn{ z p&ti prdzdnin, které jsem zde
u B6%¥i mohl pro%ft, byly zaS4tkem nédherného klukovského %i-
vota v "Kanad&" na bfezich "Velkého otrodfho jezera". Zili
Jeme jako indidni, z4lesdci, rybdri a dfevorubei dohromady.

' Nedovedu si predstavit leps{ zplisob vSeobecné sportovail a Zi-

votni p¥{pravy. V dennf{m programu, ktery obsahoval 3t{pdnf

 Q¥eva, préci v lese, ryba¥enf, houba¥enri, plavéni v jezefe,

rann{ b&hy, vilety do okol{ i va¥renf, byla jizda na lodi jen
souddst!{ vieho ostatnfho. Jediné, co jsme na lodi museli, by-
1o - sprévn& technicky pddlovat. Povely jako: dlouhy z&b¥r!
nataZend ruce! rychle z vody! rotace! m& provédzely od samfch
zaddtkd, ‘
P¥esto viak byl vyvrcholenim ka¥déro dne téborovj/oheﬁ,
provézeny tém&F vZdy hrou na kytaru, zp&vem a n&é{m novym z hi-
storie kanoistiky a Zivota v p¥{irod¥, zakondeny nodni koupell
8 mnohdy spédnkem u ohn¥ pod girym nebem., S koncem prvnich
Prdzdnin pfi¥le i prvn{ jfzda ze Slap do Preshy po vod&. Tim
va2nikl novy nepsany zdkon: "Mezi Prahou a lastobo¥{ se cestuje
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jzasadné na kanci". V tdbofe byl vitén kaZdy vodédk. 7 &im v&t-

31 ddlky. pvijel tim srdedn&ji.
V oddfle byl mym prvnim trenérem Pedro Dvo¥dk, dodnes

. velmi usp&sny trenér mladych kanoistd. Pfiprava byla 3-4x
v tydnu spoleéné Diraz byl kladen na vSeobecny t&lesny roz-
.;voj - hry, DbEh, posilovéni vlastn{ vahou a s lehkymi Sinkami,
| Vychovdvéni jsme byli k samostatnosti, l4sce ke sportu. Péde
o lod a pédlo byla samozrejmosti Souddst{ dastych vikendovych

. vyleth na Slapy byly sout&%e ze znalost{ prirody a historie

sportu, klubu. Pravidelnd sobotni sauna v klubu jen podtrhova-

€ 1a kamarédsky ¥ivot na lod&nici. O t&chto momentech se zmifu-

-
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ji, proto¥e v nich v1dim zdklad vychovy dﬁleéité nejen pro

‘sportovni, ale i pro obéansky ¥ivot. Diky krésnému a hluboké-

mu Zivotu na sebe nedala doba, kdy zaéneme chodit do lod&nice
denn&, dlouho dekat. Lod&nice a jizda na’ lodich se ndm viem,
kdo%Z jsme tehdy zadfnali, stala drogou. Ze skupiny tehde j&{ich
asi patndcti "batantd" to étyri dotéhli na OH &i MS a tém&¥
v3ichni ostatni alespon do junlorské reprezentace.

Denni dochézka do klubu sebou pFinesla dalsd{ dileZity mo-
ment - nené51lnou soutéélvost v podtu ugetych kilometri. Po-
véstné lodn{ kniha v KVASU byla stfedem nadf{ pozornosti. P¥i-
padny nepoctivec byl véeobecnjm posméchem navidy pFevychovén.

1. 1 1. Prvni zévody
Prvn{ 24vod - C 2 Zdci 300 m - dopadl tak, jak dopadnout

m&l. Vic ne¥ posledni misto mé& mrzela Bozova vytka, Tésn& p¥ed
zédvodem jsme si plj&ili krésné, novd, pédla, ale o 10 cm delsi
ne’ naée.

"Rok 1969 - dald{ zéxovské zévody na 300 m. Z&vodili jsme
pouze v Praze na n&kolika verejnych zévodech. P¥ebory se teh-
dy v Zactvu nejezdily. Starty na kajaku i kanoi nebyly v rdm-
ci v8estrannosti vyalmkou. S mym partnerem jsme dosghovali
pouze prﬁmérnych vysledkﬁ Zévodllo se na "krdtkjch" lodich
IRX a j.

1. 2. Obdobf dorostu 1970 1973
Rok 1970 byl jednak rokam prechodu do kategorie mladd{-
“ho dorostu ale i p¥echodem na standartni zévodni lodé&; byl
‘ také zaddtken zévodéni na C 1,
Trénink v oddile probihal pres zimu ) dﬁrazem na vie-
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' gtrannost. Tydenn{ objemy tréninku byly p¥ibli¥n¥ 10 - 12 ho-

 4in z4tdZe. To pFedstavovalo asi 4 hodiny p¥#{pravy v t&locvid-:

‘fné,,zoytek pripadl na béh - ceca 30 km a hry. Gasto jsme jezdi-

11 na ly%ich.

& Posilovéni bylo zam&¥eno na rozvoj dynamické sf{ly a silo-

;:Vé vytrvalosti. Cvidili jsme s 8inkami do 50 kg a vlastni

" pmotnosti. KeZdému trénlnku v télocviéné pFedchédzela rozcvid-

" ka s hudbou a v&t3inou s jednoruékami U hmotnosti ¥inek /max.

b 50 kg/ si ale mu91me uvédomit, e hmotnost vét3iny z nds byla

v té dob& stejnd,

jf B&%ecky trénink vychézel z fartlekovych vyb&hd do lesd

,f v Hodkovigkéch a Chuchli. Pravideln¥, védy v sobotu jsme ab-

:% solvovali b&fecky test ne 5 km. Start byl spoledn§ bez rozdi-

% 1u viku. U%ast na viech dostupnych pFespolnich b¥zfch na pod-

| zim byla samozrejmostl. Bastym tréninkem i v zdvodn{ sezdnd

% byly opakované bshy do schodd na Kavé{ hory. 2 - 3x vybsh v Sa-

# se okolo 60" s intervalem 3 - 4”. Start minimélné‘ve dvojicich,
Trénink na vodd probfhal minimdln¥ 3x tydn& spoledn¥ ve

skupin&, pod p¥imym vedenim trenéra. V dal¥fch dnech indivi-

dudlng, ale jiZ podle tréninkového plénu. Toto obdobf je také

spojeno s prvnimi pokusy o veden{ tréninkovdho denfku. Celko-

v& lze trénink na vod& rozd&lit do ndkolika Sasovych obdobf.

Podzim - po poslednfch zévddech roku ndsledoval piechod na

fartlekové jfzdy - 10-12 km - s dirazem na techniku

pddlovénf. | |
 Jaro - ndstup na-vodu bfval urden podasim. Po asi dtrnéctiden-
f% - nim rozj{%d¥n{ byl trénink zem¥¥ovén na vytrvalost ale

i na tratové tempo a éésteéné 1 rychlost. Vytrvalost
jasné prevaéovala.
P¥iklady vytrvalostnich tréninkd:
- dseky od 2 do 5 km jeté celostné, vétéinou ve skuplné.
Pravidelné testy na standartni trati 5 lm.
- intervalovy trénink - Useky 100 m s intervalem 10 se-
kund jeté maximdlnim usilim. Podet usekd v sérii
10 - 20. Podet sérii 2 = 5, Trénink ¥{zen trenérem.
- dlouhé fartlekové v&tsinou cilové jizdy.
Zéyodn{ obdob! - tréninky ji¥ byly krat$f. V ndplni zadind p¥e-
vaZovat tratové tempo a rychlost. Primdrnd dennt ddvka
tratového tempa ¥inila cca 3 km. Tréninkové volno bylo
VZdY dva dny p¥ed zévody a den po zédvodech.




- 29 =

v roce 1973 jsem ji%¥ zadal vyrazné zvySovat pod{l individudl-
~ niho trénlnku mimo tréninkovj plédn. Vét3inou se jednalo o ran-,
. n{ b&hy do zam&stndn{ nebo b&h o poledni prestdvce. Ndpln
. t&chto b&hl jsem si uréoval sdm. Casto jsem zatazoval b&h v o=
“bore Avézda. Jeho obsahem byl asi 3.000 m dlouhy usek rozd&-
! leny po 50t1 metrech lucernami verejného osvétleni Ka?dy dru-
. nhy usek jsem b&%el v bezdeéi a co nejrychleji. Trasa rannfho
. bshu do zaméstnéni /Eden - HradZanské ndm&stf/ byla rozd&lena
krlécvatkami na jednotllvé iseky. Me21éasy na nich jsem se
sne?il stéle zlepéovat.

Po nékterych spoleénych trénlncich na vods jsem jedt& ve-
. %er cvi¥il techniku a rychlost, na které jsem m&l vidy co zlep-
] Sovat. Timto Zpﬁsobém tréninku se mi poda¥ilo nékdy dosdhnout
¥ a¥ 15ti tréninkovych jednotek v tfdnu, pfi celkovém dase tré-
3 nlnku aé 20 hodin.

1. 2 1 RbéanOBjémy tréninku v letech 1970 - 1973
~V tomto obdobi Jsem tréninkovy denfk nevedl s pot¥ebnou
presnostl.yz toho dfivodu mohou byt nékteré ddaje zat{feny ur-
gitou chybou. Pro hrubou orlentaci ale myslim postali,
Celkovy poéet kilometr® na vod& od 2.000 v roce 1970 ply-
nule stoupal a¥ na 3.200 km v roce 1973.
Podet km na rychlost jsem evidoval velice nepresné.
Podet km na tratové tempo - didaje z let 1970 - 71 chybi.
V roce 1972 to bylo 200 km a v roce 1973 250 km.
~ Podet km na vytrvalost - udaje z let 1970 - 71 chybi.
V roce 1972 to bylo 400 km, v roce 1973 550 km.
’ Bé&h - celkovy poéet km vietn¥ lyZa¥ského b&hu: 1970 - -
daj chybi, 1971 - 500 km, 1972 - 1.000 km /z toho 400 lkm na
lyZich/, 1973 - 900 km /200 km ly%e/.
Posilovén{- 1970 a 1971 - 40 hodin
‘ 1972 a 1973 - 60 hodin.
ﬁda;e 0 celkovém Zase tréninku za toto obdobi chybi.
Celé toto étyrleté obdobi 1ze charakterlzovat jako obdo-
b{ deflnitlvniho propadnuti kouzlu kanoistiky Pochopen{ nut-
, nosti tvrdého tréninku jako jediné cesty k uspéchu. Ddle to
, bylo obdobd zaddtiu vlastnl 1nlclativy pri zkvplitnovdn{ tré-
nlnku Uhrnen Fe&eno sport se mi stal zébavou a pot&3entm.
Tento stav Je, podle mého nézoru, spolu 8 ostatnimi pfedpokla-~
dy /fyZ~ zdatnosti, psychlkou,;.;/ 1deélni pro ndstup do o=-
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sti vrcholové:kanoistiky, Timto néétupem 1ze nazvat obdob{

" jelsich dvou let.
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1. 3. Posledni rok dorostu a_pFechod do kategorle dospélych

1974 - 1975
Posledn{ rok v dorostenecké kategorii je poznamenén roz-

; pory s partnerem na C 2 o mno¥stvi a kvalité tréninku a z to-
 ho vyplyvajfci v&t3{ specializace na C 1. Proti mlnulym sezondm
| zna¥né vzrostl podfl ly¥afského b&hu na vSeobecné t&lesné pri-
‘:_pravé v p051lovani jsem se zacal vice vénovat rozvoji maxi-

mdlni s{ly. .
Minimdlné& dvoufézovy trénink byl le samozrejmosti V ger-

ynu 1974 jsem prestoupil do nové vznikejfcfho SVS MS ISR p¥i
Siavii VS Praha. Mou p¥{pravu zde vedl J. Badura. Pod jeho ve-
denfm jsem se poprvé setkal s pFfesn¥ ddvkovanym tréninkem, jJe-
ho evidencf., Tréninkovy plén na dal3{ obdob{ vychdzel vidy

. 2 vyhodnoceni tréninku v minulém obdobi. Velmi se mi osvE&d¥i-

ly pravidelné testy v b&hu, ale hlavné na vod&. Pov¥stné "Jar-
dovy 2 m" s dlouhodobou tabulkou rekordﬁ slou%{ usp&dné do-
dnes. Silnym motivem byly piedepsané éaay na 2 km pfesn¥ ter-
minované, o |

Pfednosti tréninkﬁ'v tomto obdobf byla silnd skupina
starifch z4vodnfkii, na které jsem se mohl dotahovat. Do¥lo ke
znacnému ndristu tréninkového objemu a inten21ty. Celkovd ki-

-;( lometrd% se jiZ bl{Zila 4.000 lm. Vzrostl podil usekli v tra-

Yovém tempu zhruba na 350 km, vytrvalostnf na 700 - 750 km.
ﬁPoéty nab&hanych’ kilometrd zﬁsfaly na pribliéné stejné Grovni
‘= 1050 ¥m. Poprvé se v tréninku objevilo plavéni jako rovno-
ceny tréninkovy prostredek. Rovn&Z poprvé jsem se zde také set-
kal s nédznakem ¥{zené regenerace - masé¥e a vodn{ procedury.

1. 4, Sportovn{ vysledky v letech 1970 - 1975

’ Prestoe posledn{ misto z prvniho zévodu se mi JiZ nikdy
nepoda¥ilo zopakovat nedosahoval jsem v Yactvu a dorostu jed-
nozna¥ng pfesvé&ddivych vysledki. Vykonnost byla v&t3inou dost
nevyrovnang, Vit&zstvi a dobry vykon z P¥eboru (SR jsem v&t-
Sinou nedokdzal zopakovat na P¥eboru CSSR atd. Vidy se mi vi-
C¢ dafilo na del¥fch tratfch.

 Na mezindrodn{ drovni jsem dosahoval ‘dosti slabych vy-

| sledky, Ty byly ostatns pro nasi dorosteneckou kanoistiku




- 31 -

B

fv této dobé typické Sedmé misto na MEJ 73 v kategorii C 2 na
£500 m & sedmé misto na Drusbé 74 byly vrcholy mého snaZeni

:'v dorosteneckém vEku. Osobn& pro mé jiZ tehdy tyto vysledky

¢ snemenaly spi3 zklaméni a pocit Jak mélo toho jest& umfm, ne¥

# radost. Vysledkem tohoto zklaméni bylo zvyéené Usilf v pi#ipra-
¥ vé na sezonu 1975 a v nf vysledek, ktery m1 pfinesl opravdu

:‘:prvni velkou radost. T{imto vysledkem byly dv& st¥{brné medai-
! le na Mistrovst\rl §SSR v Brn&. Ob¥ na trati 1.000m - C 1 a C 2.

E Vidy tésné za tehdy nedostiznym Jirkou Ctvrteékou. ¥Xromé& ra-

¥ dosti P téchto vysledkﬁ jsem ei odnesl i pouéeni Ze zdvod

4 konéi Opravdu aZ v 0111 a Ze nejv&ts{ rezervy jsou v rasant-
1 nim fini¥i, ktery mus{ nastupovat po vysokém trafovém tempu.

! 1. 5. Krizové obdob{ 1975 - 1977.
Tyto dva roky 1ze charakterlaovat asi takto "V8echno

Spatné je k n&demu dobré"'
Nyn{ k tomu spatném;.ﬁﬂa podzim roku 1975 jsem nastoupil

4 na vojnu do Dukly Praha. Na tom samozregmé nen{ nic épatného.k
‘Daleko hor${ byla situace ve vztaz*ch.mezi mnou & mym prvnim

! 2 2% na malé vyjlmky jedlnym partnerem J, Eimem., Do C 2 jsem
m&l stdle ménd chuti, ale nedok4zal jsem tuto situaci radikdl-
né vyredit. Naopak, zcela jsem ptestal nejen zdvodit, ale i
trénovat na C 1. To\byla:prvni velk4d chyba. Druhou chybou by-
lo to, ée'jsem‘tiéninkovj pldn pouze dGslednd plnil. A to
bylo mdlo. V tdchto dvou letech Jakobylse ze sportu vytratila
radost a nadSenf let prede¥lych.

‘To dobré v tomto obdob{ vidim v tom, Ze m& velké zklamd-
nf g vysledkﬁ koneéné prim&lo k rozchodu s partnerem a k upl-
nému ndvratu na C 1. .

Druhym kladem bylo poznéni toho, Jak se sebemenS{ ztrdta
koncentrace na trénlnk a vykon okaméité negativné projevi.

Po mistrovstvl republiky v roce 1977 priélo to, co bylo pro
m& a mij dalsf sportovni vyvo] nejdile¥itd1%f{. Byla to dohoda
S mym kamarédem a souperem Petrem Mokrvm o vzdjemné spoluprd-
ci., Nabfdka priéla z Petrovy strany a j4 jsem ji nadSen& p¥i-
4 Jal. TIm zadalo po fyzické strédnce nejtéiéi, ale jinak nej-

: kré3n53§4 obdob! mého sportovniho Zivota. .

R Nejdﬁleéitﬁgéim pravidlem nas{ vzéjemné spolupréce byla
naprostd vz4djemnd ddvera a otevienost. V praxi to znamenalo,
Ze 1. kdyé jsem vétéinu tréninkdh absolvoval sdm, m&l trenér
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Ye trénihkovy p1én byl splnén tak jek bylo tieba.

:.1 6. Obecné charakterisUlka RTG

&I s

%
%

Je&té ne% se pokusim podrobn&ji rozebrat dels{ zdvodn{
sezény /1978 - 1986/, cht&l bych nastinit jakési obecné zédsa-
dy, ze kterych trénink v téchto letech vychézel.

P¥{prava na dals{ sezonu zadfnala vidy po 3 - 4 tydennim
volnu, které tﬁsné navazovalo na vrchol minulé sezony. V tom-
to obdobdi volna jsem vydréel zcela bez tréninku meximdlng
14 dnf. Trénink v8ak byl zcela na bdzi chuti a pot¥eby pohybu.
Po tomto pfechodhém obdbbi v&tdinou néslédbvala‘podzimni sé-
rieyvytrvalostniCh zdvodl. P¥{ipravu na n& jsem vdtdinou obsol-
voval sdm na zdklad® vlastnich zkuSenost{. Myslim, Ze Jsme o-
ba byli s timto systémem spokojeni. J4 jsem m&l pocit samo-

statnosti a jeété jsme si od sebe odpoéinuli

Nédsledoval podzimn{ blok tvrdé vSeobecné a vytrvalostn{
pfipravy. Trénink byl sestaven do étyrtydennich blokd - vZdy
3 tjdhy'tfénihku'se stupnovanym zati¥enfm 70%, 90%, 100%.
Ctvrty tyden volno. Ve volném tydnu byl trénink sniéen oprav-
du radik4ln¥. Sna¥il Jsem se dodrZovat tuto zésadu - prvn{ ty-
den cyklu ddsledns dodriovat plén, od poloviny druhého tydne
udélat ka?dy den neco navic. Ideou volného tydne nebyl -jen od-
podinek fy21cky, ale i psychicky, proto bylo snahou trendra i
mou, v&novat se v tomto tydnu dinnosti pokud moZno odlléné,
ale hlavnd v jiném prostiedf.

Mym c{lem pro podzimnf tréninkovy blok bylo vZdy nejménd

1 'l.OOOikm, tedy asi &tvrtinu celdroéni sumy. (fm vice se mi po-
- dafilo tuto hranici pfekonat, tfm spokojen¥ji jsem vstupoval

do dal¥fho vyrazného, i kdy¥ krdtkého obdobf rodnfho tréninko-
vého cyklu., Vano¥nf svétky byly jakymei, spile psychickim'od-
dechem p¥ed stupnujioi se zimn{ pripravou. Vé&t8inu vdnoc jsem
trédvil na hordch, kde byl tém¥ dennt trénlnkovou nédpln{ in-

- tenzivn{ 1yzarsky b&h. Dal3im obdobim byl 6 - 8 tydenn{i blok
- VBeobecné t&lesné p¥ipravy, podle poéasi dopln&ny jizdou na

Vod€ nebo pédlovénwm v bazénu.

Koncem unora, nejpozd&ji vsak za¥dtkem b¥ezna, nédsledo-
vel Uplng prechod na vodu. Zaddtek tohoto obdobi v&tSinou ko-
respondoval se soustied&nim v klimaticky vhodném prostied{ -
Jugoslavie nebo Mexico. Trénink byl jednoznaln& zam&fen na na-
JeZd&nt co ne jv&tstho mnoéstvi kilometrﬁ na vod&,ale s ddra-
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. ns vytrvalostnf kvalitu, V#dy byla snahe udrZet na dosta-
.Leéné 4rovni posilovéni. B&%ecky trénink byl zem&¥en ji% i na -
}empové iseky, Jjeko p¥{pravu na pfechod k specifickému trénin-
-| na vod&. Ptechod od vytrvalostniho k tempovému tréninku aZ
Htésné pred prvnimi zévody /zaéétkem kvétna/ nebyl vyjimkou.
N s osobné velice poméhal p001t dobrého vykonu na tratich 500
fo 1.000 m doeazeného Jen z vytrvalostniho zdXk1adu.
- Ndsledovalo obdob? jarniho bloku domdcfch i mezindrodnich

¥ 24vodd. Celkovy objem tréninku se vyrazn¥® snf¥il. Vytrvalost-

n{ trénink ustupuje tréninku tratového tempa a rychlosti. Po-
¥ silovdn{ v&tdinou jen jednou tydn&. Hlavn{ ndpln{ tohoto ob-
dob{ bylo 5 - 6 zévodd v intervalu 1 - 2 tydnl. NejlepSfich vy-
. sledkﬁ jsem dosshoval ve 4.- 5. zdvods. Eventudlnf 7. zdvod
; jsem jiz nebyl schopen absolvovat na patriéné drovni.
Tomuto obdobi jsme si zvykli ¥{kat ="vybit{ akumuldtoru".
4§l Nisledoval asi étrnéctidenni /nékdy t¥i tydny/ blok vieobecné
¥ tdlesné pripravy a obnoven{ vytrvalostnich schopnostf na vod&.
! Ovodnf #4st tohoto obdobf jsme ndkdy strévili obnovou vSeobec-
P ns tél@sné pripravy na hordch. Daldfim dﬁleéitym bodem sezony

| byla kaZ’dorodn¥ mezindrodni regata v Duisburku,

Trénink na tuto regatu byl vi#dy p¥evdin¥ vytrvalostni,
pouze nékollk poslednlch tréninkd /2 - 3/ m&lo tempovy charak-
ter, Vysledek na této regaté vZdy celkem spolehlivé predpovi-
dal vysledek na MS které bylo vZdy o 5 — 6 tydnd pozd&ji.

Inned po névratu z Duisburku zadala zdvérednd priprava
na MS. Zpoddtku - 1 a¥ 2 tydny - m&l trénink je§t& charakter
vSeobecné télesné pripraVy a vytrvalosti Postupné zalal pfe-
va¥ovat tempove - rychlostni charakter trénlnku Urdity podfl
VytrleOSti m&l své nisto v trénlnku a¥ do MS. Meximdln{ ze-
t{Zen{ vrchodilo 2 - 3 tydny pred MS. Prédvé v tomto obdob{ by-

£ lo meximdIn¥ dtledité vyvarovat se pretrénovéni Tréninky by-

ly uZ krat${, ale intenzivn{. Snailli jsme se biochemlcky /u-

rea, laktdt/ diagnostikovat stupen a hloubku p¥{padné Unavy

a vySerpéni, Nikdy Jsem véénégl nespolupracoval s psychologem,
S motivac{ hebo p¥ehnanou nervozitou jsem nikdy nem&l potiZe.

Nutnost pomoci druhé osoby v tomto pripadé Jsem POV&EOV&l za
proﬁev vlastm' slabosti. | |
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SHOVNAWT ZASTOUPENT xUZVOJE JEDNOTLIVYGH SLOZEK VIKOWU

|y CELOKOUNLM TAENINKU

2. 1. Sezéna 1977 - 1978 - MS Belehrad

o

;

1
§

Tato sezona byla jakymsi sezndmenim s novym modelem tré-
ninku. Po dohodé s tmérem jsem do pripravy na tuto sezdnu
vatupoval S tim, Ze pripadnd Adast na MS nen{ to hlavni co
gsledujeme a &eho chceme dosdhnout. Nasfm hlavnim cilem byly
radikélnf zmény a vylepSeni v technice péddlovéni a vytvoFent
kvalitnfho objemového zdkladu pro vykonnost v letech pi{Stich.

" Oba tyto cfle se ndm, jak se pozd&ji ukdzalo, podafilo splnit.

§ Usast na MS v B&lehrad¥ byla jakymsi p#{jemnym prekvapenim na-
¢ vic. Cesta do. ned{ %pidky a tedy i na MS byla sna?8{ neZ jsem
?‘si puvodné myslel. Bylo to myslim tim,%e za minulé dva promar-
| n&né roky jsem sice ztratil dost na‘trénovanqsti ale o to v&t-

&{ jsem m&1 chul do kone¥n& po¥ddného a smysluplného tréninku.
Druhy divod vidim v technice pddlovénf, kterou se mi, diky Pe-
trové pom001, poda¥ilo velmi rychle dost podstatné zménit a
zaflxovat. . .

0 upravéch techniky pédlovéni bych se rdd zminil podrob-
néji. Jednalo se o upraVy technlky ve t¥ech zékladnich bodech:
- fixace a aktivn{ plsoben{ horni pa¥e b&hem zébéru.

- meximdln{ délks z4bdru a s ni souvise31ci rotace v ramenou
& pohyb na kle¥fc{f noze vpfed.

il - dynamika prib&hu zéb&ru.

Prvnim bodem programu zm&n v technice byla fixace horn{

pa¥e. Po¥adavek na fyziologicky /nikoliv toporn&/ napjatou

& zpevn&nou horn{ pszi vychdz{ z nutnosti maximdln& tvrdého

a rasantniho zaddtku zdb&ru. Mjym problémem bylo prévé prohnu~-

t{ o nezpevnéni horn{ paZe v lokti souéasné se zasazenim pé-

dla do vody. Tuto chybe jeme odstranovali

= Pomalou Jizdou bez snahy o dlouhy zabér, ale s naprostym

soustredénim na propnuti paZe v lokti. V rémci ndcviku jsem

pa¥i propfnal a¥ neprirozend toporné.

fixac? horn{ paée dlahou nebo 1lépe trubkou z tvrdého kartd-

M. Ne8lo zde ani tak o naprosté znehybndni, jako o vysle-

- dovédn? momentu, kdy mé paZe tendenci se ohnout.

- Prédce na technice hornf pafe trvala asi 14 dnf /200 km/.
ym bodem v problematice techniky byle délka zdb&ru. Maj

Problém byl pFedev3im ve zpfisobu jejfho dosa¥enf ne¥ v délce
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1 jako takové. Chybou pfl jejim dosaZeni byl znalny pohyb na

1edfci dolnd konéetiné vp¥ed, ktery soudasn& znamensl znadné -

izatopeni épiéky lodi a zpomalovdni jfzdy.

i Zde pomohla zahroccné le¥ksa, pripevn&nd obinadlem na zad-
n{ stranu stehna predni dolnf kondetiny hrotem do podkolend.

opét neslo o fixaol, ale o upozorn&ni na nefddouc{ pohyb, kte=-

Bry 91gnallzova1 hrot laetky svym vpichem do hornf ddsti lytka.

P Nekdy jsem poufival i fale3nou priéku t&sn& za stehnem kledi-

: ci doln{ kondetiny, signalizu3101 naopak "seddni{ se zd4bdrem".

V dynamice prib&hu zébéru se stretévé kvalita provedeni

% v3ech geho fézi:
Tvrdy, ‘rasantn{ zdsek.
Co neJdeléi doba tzv. "pFedkolmen{ pédla" kterd tesn& sou-

visf s max1mé1ni rotac{ v ramenou.
Viestni rotace v ramenou b&hem z4bdru za soudasného zveddnd
trupu. Ten mus{ byt s koncem z4b&ru zcela kolmo k vodni hla-

# diné.

| - Rychlé, u&inné "odkontrovéni" a

- Uvoln¥ny§ pFenos péddla vzduchem pro dals{ z4bér.

¥ Tyto zdkladn{ body z4b&ru jaksi zavr3uje a vSude provdzi jeden
neviditelny a t¥%Zko definovatelny prvek - ¢it pro vodu. Podle

mého ndzoru se d4 do urdité miry zdokonalovat, ale:jeho hlav-

ni poti{Z je v tom, Ze ho ¥lovék mé nebo nemé.

Na zlepSen{ dynamiky prib&hu z4b&ru jsme pracovali jednak
pri j{zd& na lodi - vZdy urdity podet z4b&rd s dirazem na jeho
jednotlivé féze /zdsek, tafenf, odkontrovdnf/. N&kdy jsme schvdl-
né& v rdmeci nécviku pout{vali Spatné techniky. Nap#fklad "co
nejdels{ z4b¥r za ka¥dou cenu". To se samoz¥e jm& neobedlo bez
chybného pohybu na kle&fcf noze vp¥ed. Potom vak nédsledoval
druhy dkok - doséhnl stejn¥ daleko, ale jen s rotac{ v ramenou
a predklonem. :

Ndevik rychlého odkontrovéni jsme provédéll co nejkratdim
zdb&rem, ale s maximélni frekvencf a udréenlm p¥{mého smiru
Jizay, -

Uvoln&n{ svalstva na paélch b&hem p¥enosu - prenos pddla
Jen na ovou palcich za souéasného védomého uvolnénf a pohybu
- ostatnfen prati. A o
o ::uhim zptisobem tohoto ndcviku bylo pédlovéni v bazénu
oo tiz ?té Vyhodou jsou odpadajlci starosti se stabili-

ep${ soustredéni na vlastn{ techniku.
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Jak zlepSovat cit pro vodu?
7e pomoci subjektivniho pocitu - éisté nehludné zasazeni a
ytaéenl pédle. Za pddlem se nesmi béhem zédb&ru d&lat viry
p4dlovdnd s extrémng malym listem. Tamo metoda je valmi u-
sinnd. Sv4d{ k mylnému ndzoru, Ze jde o néevik vysoké frek-
vence -pddlovéni., Pravdou je pravy opak. Jde o schopnost do-
k4zat i ne malou plochu pddla p¥enést co negvét%i s{lu. Ka-
noista s dobrym citem pro vodu dokd¥e po ‘chvilce zapracova-
ni jet s malym listem téméY rovnocené se svym stejn& zdat-
nym kolegou.
J{zda proti silnému proudu a ve virech. Vodn{ proud zrychlu-
je zébér a nut{ nds zasazovat rychle a Aginng.
. S rozvojem citu pro vodu souvis{ i ndcvik stability.
- J{zda ve stoje. : (
Co nejdeldf vysplyvén{ s pédlem nad hlavou po pfedchozim u-
- seku ndkolika silovych zdb&rd..
- P4dlové4ni na opa¥né stran¥.

T{mto v8im jsem se tedy zabyval nejen na podzim roku 1977,
ale ménd ¥i ¥ast&ji po celou dobu zdvod&ni.

Ale v tomto roce se ndcvik techniky objevoval v tréninko-
vé ndplni denn& po cely podzim.

: Trénink probihal v jiZ zminénych étyrtydennich cyklech.

# Do vénodni prestdvky se mi podaiilo najezdit 1.200 km na vodé.
f 7 tohoto mno¥stvf asi tretinu ve vytrvalostnim tempu. Trénink
trafového tempa ustoupil snaze o vytrvoien{ vytrvalostnfho zé-
k¥ladu a nédeviku techniky. X j{2d& na vod& jsem tfdn¥ ebsolvo-
val a@si 30 - 40 km b&hu a 3 - 4 hodiny posilovdn{.

| Vdnoce byly ve znamen{ intenzivniho bé&Zeckého tréniniu

. na lyZich stejn¥ jako leden, kdy jiZ p¥ibylo posilovéni a pé-
dlovdn{ na vod& nebo v bazénu.

Bfezen znamenal ji¥ p¥esun p¥{pravy na vodu. BShem t¥{ty-
denniho soustfed&ni v Kotoru jsem najezdil tém&F 700 km, z to-
ho 250 km ve vytrvalosti a 50 km v tratovém tempu. B&h a po-
silovdnt byly spi%e doplnky. Na tomto soust¥ed&nf{ jsem poprvé
poznal, co to je oprasvdu intenzivn{ trénink. Dald{ trénink
stdle preferoval vytrvalost s dlGrazem na techniku.

Z8vodnf sezdna zadala poddtkem kvétna domdcim kvalifikad- -
nim zdvodem, Drunhé mfsto na 1.000 m byl nejhors{ domdci vysle-
dek sezény na této trati. Pak u? jsem doma 1.000 a 10,000 m
stdle vyhrdvel. Jarn{ vysledky nds oba p¥ekvapily. Po sedmi
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i

mé51cich prevdZng vytrvalostniho tréninku to bylo p¥{jemné
prekvapeni a potvrzeni sprdvné cesty.

? Po tak nadﬁgném uvodu sezdny jsem zadal tejn& pomyslet i
! s Gast na MS. Nomina¥nim zévodem bylo domdef mistrovstvi
Q114 dni pifed MS. I zde se mi poda¥ilo zvit&zit na 1.000 i
f.lo.ooo,m.‘JiZ zde po Mistrovstvi USSR jsem splnil vZe co jsme
" obe s Petrem od této sezdny Zekali. Technicky jsem se zlep¥il,
- objem tréninku také vzrostl a jeSt& k tomu nominace na dvé

; traté na M3. ~
' Najednou jako bych nevédél co mém od Udasti na MS Sekat.

’ Touha byla jasnd - alespon findle. JenZe prévé v nejdlilezitéj-
§f{m zévod& roku se ukdzalo, jak mdlo toho jedt& umim,
Tfet{ postupové misto v semifinale mi sebral t&sné& pred
{ cflem &véd Falck. Tato pordika byla pouénd v tom, Ze zdvodit
"doma, kdé;jsem.jasné nejlepS8{ a stad{ .pfed cilem kontrolovat
pozici je véc jedna, ale zdvodit na MS proti soupeiim, kte¥f
prévé v tomto jediném zdvodé chté&ji a um&j{ ze sebe vydat vie,
B Jje véc druhd a podstatn& odliZnd. 04 této chvile jsem na kaZ-
? dém tréninku m¥l v podv&domi +t&sn& za sebou soupere, ktery se
prévé chystd m& predjet. Hned za dva m&sice se mi takovym fak-
tickym soupefem stal mij druhy partner Petr Kubilek. K obou-
stranné spokojenosti Jsme si byli navzé;em soupefi, kamarddy

a partdky celjch daldfch pét let.
Pété misto, na 10,000 m na MS v Bélehradé bylo p¥{1li8 mé-

lo na to, aby prehluéilo zklamén{ z kilometru, kdy% pied ro-
kem bych toto umistén{ bral v3emi deseti.

2. 1. 1. Ro#nf objemy tréninku 1977 - 1978
EKMC  TT/im/ R/km/  VV/im/ B&h/tm/  Pos/hod/ H.Z.
4200 210 = 30 720 1050 50 720

2. 2. Sezéna 1978 - 1979 - MS Duisburk
0d tohoto roku mdm k dispozici presné ddaje v objemech
tréninku zpracované pod{tafem do grafll a ¥fselného prehledu.
Moje z41iba v C 2 a z4jem Petra Kubf¥ka trénovat se mnou
P0d vedenim Petra Mokrého stdly u vzniku nové deblkanoe. Do
ktrénlnku jsme se pustili a nadfenim a s touhou prosadit se
hned ng podzimnich kontrolnich zédvodech v Plzni. Podafilo se!
‘ NeJcennéJéi bylo vit&zstv{ na C 2 10,000 m pred Radou a Dvoid-
-kem. Tyto zévody ndm dodaly do zimn{ p¥{pravy patriénou chut,
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¢ Podzimni trénink probihal op&t v &ty¥tydennich cyklech.
?Trenlnk byl velmi kvalitni hlavn& proto, Ze Petr byl vynikaji-
i cim tréninkovym partnerem, kterého jsem v tréninku i v zdvodech
?jen velmi t&Zko pord¥el, Urditou zvldZtnosti tohoto roku bylo
| yynechdni lyZafské pFipravy formou soust¥eddni na hordch. V1iv
| pa to m&ly i dobré klimatické podminky pro trénink na vodd.
¥ Pfechod od prevdin& vi3eobecné p¥ipravy na vodu zadal ji%
poddtkem Ynora soustifeddnim v Kotoru 1. - 14, 2, Za tuto dobu
jsem najezdil 381 km na vod&. Z toho 90 km ve vytrvalosti a
jen 10 km v tratovém tempu. B&h a posilovénf tvorily pouze do-
plnky k tréninku na vodé.

Dali{m vyraznym blokem pFipravy se stalo soust¥ed&-n{

v Madarsku /Dunavarszeny/ 2. - 10. 3. Zde byla celkové kilome-
tré% 295 km. Patrny je ndrist tratového tempa - 18 km a nao-
pak enfZenf vytrvalosti - 30 km. Hodn& jsem se zde v&noval
tréninku techniky pddlovdnf a citu pro vodu. /J{zda s malym
pddlem/. Ze soust¥eddnf jsme obg 0djf¥d¥1li s pocitem velmi do-
bré formy, co¥ potvrzovaly i &asy na 2 km - 9:11. T¥i trénin-
ky byly vénovdny nidcviku rychlosti.

Po ndvratu z Madarska zbyvalo do prvnich zdvodd 5 tydnd.
Za celou tuto dobu jsme absolvovali zna®né /na tehdej3{ dobu/
mno¥stvi tempovych a rychlostnich Useki - 32,5 km a 6,4 km -,
ale pouze 54 km ve vytrvalosti. Vysledkem byla vynikajfci
forma v jarnim bloku zdvodd.

- Suverénni prvenstvi doma na C 1 i C 2 potvrzené i mezind-
rodn& - druhé mfsto v Bratislavd a &tvrté v Moskv& na C 2 10CO m.
To byly vysledky, které vedly k rozhodnut{ startovat na MS na
kritkych tratfch pouze ne C 2.

Po jarnim, tak optimistickém bloku regat, ndsledoval ty-
den aktivnfho odpodinku v Tatrdch - vysokohorskd turistika.

5. Servna zadalo t¥{tjdenn{ obdobi objemové vytrvalostn{
p¥ipravy oviem jen s minim4lnfm podflem vSeobecné t&lesné pri-
pravy. Celkovy podet km na vod¥ - 486, ve vytrvalosti 96,

v trafovém tempu a rychlosti téme¥ 39. Tento blok tréninku u-
2avirala regata v Nottinghamu - 4. mfsto C 2 1000 m, 7. mfsto

€ 2500 m. &tvrté mfsto na 1000 m ve velmi silné konkurenci
bqu velmi dobré, oproti jaru v Moskvd ale znadny dasovy odstup
od stejnych soupe?d d4val tudit, ¥e ndco nenf v porddku.

Ndsledovala suverénni doméc{ kvalifikece na MS - vitdz—

Stvi na ¢ 1 a C2 1000 maC 2 500 m. Druhé misto na C 2 10 km

g
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|
fopét a jiz . 511n531 nazndéovalo urdité problémy s vytrvalosti.

. Do MS zbfvalo 6 tydni. ' ,

| Prvni z nich padl na MistrovstV1 republlky - 3 tituly, a-

| 1e cel¥ tyden jen tempovy trénink. Daldf tyden padl za obdt

| volru od tréninku na vod¥ v diisledku uréité psychické dnavy.

Byl jsem .na hordch a v&noval se b&hu a posilovéni. 4. t§dny
pred MS jeme konedn® zadali se zdvérednou pri{pravou. Trénin-
kovy plén byl zem&fen na nécvik vytrvalosti, tratového tempa

2 rychlosti. Urdity prostor byl vyhrazen 1 v8eobecnému =z spe-

| cifickému posilovén? a bshu. Za dva tjdny jsme najezdili

386 km, 2 toho 64 km ve vytrvalosti a 22 km v rychlosti a tra-
Yovém temquvNééiedoval volny tfden. Trénink probihal jen for-
mou fartlekd dle chuti. Ke konci tjdne jsem m&l pocit pohody

a dobré formy. Poslednf tyjden pied odjezdem na MS jsme od pon-
d81f do st¥edy absolvovali krdtké, ale intenzivni tréninky
tratovéno tempa. Po dtvrtednim volnu nésledoval v pédtek ostry
test na 2000 m - C'1 - 9:05,4 min, osobnf{ rekord!

T&sn& p¥ed zdvody se ndm jezdilo dob¥e, ale vlastni vy-
stoupen{ na MS nds po‘pfedéhozich*vjsledciéh trochu zklamalo.
5. mf{sto na C 2 1000 m se znadnym odstupem, ale hlavn& velké
poti¥e v druhé polovin& trati, byly pro nds i pro Petra pou-
Senfm v tom, ¥e brzky prechod k tréninku tralového tempa a
rychlosti na dkor vEeobecné a vytrvalostnf pripravy nenf zdru-
kou odr¥en{ vfkommosti z jara a¥ do MS.

P¥i. findle na 500 m ndm po dobrém startu ke konci kruté
dochéZely»sily.'Tedy'opét‘stejnj'problém‘- vytrvalost.

Svij ndzor na chybnou skladbu tréninku jsem nezm&nil ani
pod dojmem ¥tvrtého mfsta na C 1 10.000 m, kters bylo spis di-
lem dobré‘taktiky;'ne'vynikajicich vytrvalostnich schopnosti.

Toto kritické zhodnoceni sezdény ani v nejmen3im nezhorsi-
lo vztahy mezi mnou a trenérem. Oba jsme se na problém dfvali
tak, Ze jd se udim byt dobrym zévodnikem a Petr dobrym trené-
Tem, Byl jsem si dob¥e v&dom ‘toho, Ze bez Petrova veden{ by i

tyto vysledky byly jen snem.

- T e e

2. 3. Sezdna 1979 = 1980 - OH Moskva
'  Olympijské priprava za¥als dlikladnym odpodinkem po MS
- V Duisburku. Tento odpodinek pFedstavovaly 3 tydny dplného
‘Volna vypln&né pouze posvatebnim pobytem na chalup& v Orlic-
kjch hordeh. Nésledujfci dva tydny byly = ve znamen{ lehkého
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individudinfho rozji%d&n{ tak, aby se na ostro mohlo zalit na
prvaim soust¥ed&nf na Cholfin&. Néplni soustfedéni byla vytrva-
1ostni p¥iprava na vodé, ale i formou b&hu. B&hem podzimu jsem
absolvoval nékolik vytrvalostnich zdvodli véetn& etapového Har-
gasova memoridlu na Malém Dunaji..Zda¥ilou ake! byla také ete-
povd jizda z Tyna nad Vlitavou do Prahy. V rdmci vSeobecné t&-
lesné pFipravy a psychického oddechu zorganizoval Peir pro re-
prezentadn{ druZstvo tydenn{ lesni brigddu v Krkono¥ich. Pa
kaZdodenni osmihodinové t&Zké prdci v lese nésledoval 10 - 15
kilometrovy b&h na ubytovmu.

Cely zbytek podzimu jsme tréhovali v Praze na Vlitavé. Ob-
jem tréninku byl znadny. Patrnd je zde snaha o intenzitu.

V ka?dém tréninku bylo mojf snahou najet alespon polovinu cel-
kové kilometrd¥e v intenzit¥. M&¥{tkem mi byla minimdln{ TF
140/min /v klidu jsem teBlly mfvel cca 40/min/. P¥i spolednych
jizddch s Petrem XK. nebyla obava B volné jizdy na mist&. Zdvo-
dili jsme spolu prakticky po¥dd. JiZ v tomto podzimnim obdobd
byla v tréninkovém pldnu patrnd snaha o vytvoren{i vé&tsiho a
kvalitn&jstho vytrvalostnlho a vSeobecného fyz. zdkladu neZ
loni.

Do konce roku~jsem najezdil 1151 km - 496 km ve vytrva-
losti, 426 km b&hu & 52 hodin posilovéni. To v8e dohromady mi
dovolovalo v&novat se o vdnocich jen lehkému fartlekovému b¥-
hu. Takovy 2zdklad pro dals{ zimnf, jarnf, ale hlwn¥ letnf ob-
dobl jsem jesté nikdy nemél,

B&hem podzimu se vyjasnily perspektlvy dals{ pi{pravy na
OH. Na rozd{l od let minulych probé&hne zdvéredénd piiprava na
vrcholny zdvod ve vysokohorském prost¥ed{ rakouskjch Alp na
jezefe Silvretta ve vySce 2000 m n.m. A

Jako priprava na zévéredné soustied&n{ mé&ly slouzit - zi-
mnf{ soustied¥ni na Strbském Plese - 10 dni lyZa¥ské piipravy
poddatkem 1edna, dv& dvoutydenni soustreddnf v jugosldvském Si-
beniku - leden,dnor, od poloviny biezna m&si¥n{ soust¥edéni
v Mexicu /2100 m m.m./ a specidln{ hypoxicky trénink v Praze
t&sn& pred odjezdem na Silvrettu.

Lze ¥{ci, Ze podstatné zvySen{ pbjemu i intenzity p¥{pra-
vy mi ned&lalo potfZe. Urdité problémy jsem m&1 spiSe s psy-
chikou na mnoha dlouhych sousttedénich v ciziné&.

Z %ist& tréninkového hiediska lze p¥ipravu v druhé polo-
ving sezdny -~ jaro a 1éto - charakterizovat asi takto:
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L Konec ledna & unor - 2 x 14 dnd velml intenzivn{ objemo-

v& vytrvalostni prlpravy v ﬁlbenlku Celkem 777 ¥km, z toho ;

184 km ve vytrvalostl, pYes 100 km béhu a 4 hodiny posilovéni,
K evidenci intenzity zat{Zenf na,vodé nutno dodat, Ze od

tohoto roku jsme pousfvali rozd¥lenf intenzity do tzv. zdn.

I. 2zdna - Useky jeté meximdlnim Usilim. TF nad 180/min.

b . pfevd¥in& anaerobné.

| 1I, zbna - useky jeté submaximélnim u5111m. TR 160/m1n.

smiseay reZim. ,

1II. zbna - useky jeté v aerobnim rezimu. TF 140 - 160/min.
Zény jsme uréovali b&hem sezony opakované VZdy testem

na 4 x 2 km tak,‘aby Useky byly jeté stupnovend - 1, voln¥ a

4, naplno. Tzv. anaerobn{ prdh byl stanoven biochemickjym roz-

porem kapildrn{ krve odebrané ve druhé minut® po dojet{ dseku.

v dobé,;kdy jsme,jeété nem&li Sport - testéry, bylo vyhodné

pro nadi orientaci béhem tréninku pfevédét jednotlivé zdny na

_frekvenci'pédIOVéhi.ATo bylo vyhodné ifprgynécvik pravidelného

tempa. _ ) ‘ L
: 15. 3. =15, 4. - vysokohofské p¥iprava v Mexiku. Pokra-
. Soval trend‘pfevééné3vytrvalostni_pfipravy s uréitou 3dst{
tempového tréninku, Vyhodou bylksquéasnj pobyt a trénink nej-
lepsich madarskych zdvodnikd. Posledn{ tjden jsem bohu¥el one-,
mocn&l, (dstednym diivodem onemocn&ni byl myslfm b&h s mistnim
atletem do krdteru sopky Nevado de Toluca ve vySce 4100 m, kte-
ry jsem absolvoval ji%Z ve znalné ﬁnavé a v c{li jsem poprvé
v 2ivot& nem#l daleko k mdlobém. Iy

Po ndvratu z Mexika byla a¥% do konce kvé&tna v tréninku
dost znadn¥& zastoupena rychlost. Opét pod dojmem Spatnych zku-
Senost{ z 1onska. |

Na domdeich zavodech jsme potlée nemél_. Mezindrodné& to
bylo také sludné - Snagov 4., mfsto C 2 1000 m.

V prvn{ poloviné& Cervna pfiéel}na fadu dtrndctidenn{ hy-
Poxickjftrénink viPréze a na Slapech. Jezdi1i jsme denné hodi-
nu pred motorOVYﬁ ¢lunem, kterj vezl bomby se vzduchem odpovi-
dajicim vysce 3000 m n.m. Dychali jsme hadicf ze specidln{

’ masky, S

i .~ Té&sn& po hvpox1ckem tréninkovém ‘bloku se jel dodateény
nomina¥n{ z4vod na OH. Opét bez problémﬁ Zv1té211 jsem na
C11000ma na obou C. 2, Rozhodl jsem se startovat na OH o-

P&t jen v C 2. Pozdéji m& neddast na C 1 velmpi mrzela.,
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28, 6. = 16 7. Zévéreéné priprava ne Silvrettd. Zde uZ

mél trénink vyslovené tempové - rychlostni charakter. Urditou :
i vadou na krédse bylo asi étyrdenni zimn{ podas{ vZetnd 15 cm

Lnovebo snéhu Proto viak jsme neodalédéll bez pocitu dobré

E
"t
I
l

formy .
Olympi;jeké hry
V Noskvé jsme aZ do obou flnélovych jizd postoupili bez

problémi. Ve finale na 500 m jsme jeli velmi dob¥e, porazili
jsme 1 domdci zévodniky. P4té misto bylo maximem ne3ich moZ-
nogst{ na teto tratl. Ke kllometru jome vzhl{i¥eli s nad&jemi,
proto%e doposud byly nade vysledkv na této trati vidy minimdl-
ng o dvé mista lepéi Zévod se jel za pratr¥e mraden, ale v re-
§ gulérnfch podminkéch. Po épatném startu bylo vyd¥ené pdté mis-
! to xrutym zklemdnim. Odstup od vitdzd opét znadny., Tiet! svi-
tovd soutd? a zase bez medaile. U¥ v Moskv& ve mn& uzrélo roz-
hodnuti' "Jestli ne za rok, tak u¥ nikdy!"

 Tyden po OM jsem na Mistrovstv{ (SSR vyhrdl viechny zdvo- .
dy, vietn& C 1 500 m. Teprve tady Jsem poznal co je to opravdu
forma a co mi do nf v Moskvé chybélo. Jsem presvédden, Ze je-
dinou chybou této sezony byla o) tyden kratsi dobs, Odpoéinku
po zdvEredné pr¢pravé.

T T e e~ v s S 53

ha o

1 2. 4. Sezfna 1980 - 1981 - MS Nottinghem
’1 Vysledky na OH a na Mistrovstv{ {SSR jednozna¥n& ovliivni-

ly moje rozhodnut{ a predsevzeti do dald{ sezlny. Ud&lat v¥e
pro kvalifikaci na C 1 1000 m a startovat v této disciplin®
op&t na MS. Toto rozhodmit{ vyrazné ovlivnilo mij ji% tek fa-
naticky pfistup k tréninku. Touha po medsili na C 1 1000 m m¥
doslova hnale do dalsfho zkvalltnovani jiZ tek tvrdého trénin-
ku, V Praxi to znamenalo, Ye kaﬁdy trénink na vod& i v b&hu
Jsem si nédakym zpusobem m&*il a srovndval s pFedeSlymi tré-
uinky na té¥e trase. Tak se z b&¥njch fartlekd staly "Stvani-
ce" o to, abych tam, kde jsem v¥era projel za hodinu, byl dnes
za 59 minut atd.

Podzimn{ piiprava zae¥ala 1. z4#{ individudlnfm tréninkem

Na mezindrodnt zédvody v Bratislavé. V{t&zstvi na C 1 1000 m
Pred Tamdsem Wichmanem mi jen dodalo chut do dals{ sebereali-
.Zace na této trati. '

.Dal%¥fch 14 dnt jsem vinoval je3t® voln&j3{mu tréninku dle
chuty tak, abych od 4. ¥fjna byl schopen kvalitnd sbsolvovat
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tapovy Zévod Kolem Zitného ostrova - 164 km v Sestl etapdch.
syvrtym F{jnem zatala tedy skute¥nd dal3f sezéna. Podzimni
V'trénlnk neprobfhal jiZ tak doslova v cyklech Poklesy zat{Ze-
i .{ nebyly tak velké a pravidelné. Bylo to vEak SpiSe vinou mo-
ji touhy ud&lat pro usp&ch opravdu co nejvice. Mojf filozofif
se stala my$lenka: "Musim byt tak trénovany, gbych i s trochu
#1287 formou mél na medaili". V duchu jsem samoziejm& véril
¥ wonedn® dokonald vyladéni formy na MS.
V§sledkem vystuphované snahy byly i podzimn{ objemy. Na-
& jezdil jsem 1294 km na vodd. Z toho 547 km v opravdu kvalitnip
4 vytrvalostnim tempu. Minimum /pouze 30 m/ v tratovém tempu.
I pres zvySeny dfraz na specidln{ p¥fpravu jsem udrfel uroven
® pshu - 465 km. Sni¥ila se droven posilovédni - asi o polovinu -
# 24,5 hod. |
Cely leden a polovina ‘inora byly ve znameni znatného ob-
By jemu tréninku na vod¥ s asi tfetinovym pod{ilem vytrvalosti.
¥ Vysokd droven b&hu - vice ne¥ 400 km - a 35 hodin posilovédn{
| zdGraznovaly vS8eobecn& rozvijejici slofku piipravy.
Soustfeddnf v Sibeniku - 15, 2. = 1. 3. - to byl ji%¥ tra-

@ disn® definitivni p¥echod ke specidln{ pr{pravé na vods. Ten-

'  tokrdt vylepSeny spolednym pobytem vg3ibeniku s nejlepSimi Ma-
; dary a Matijou Ljubekem. Sns¥il jsem se s nimi trénovat co
nejdastdji. V zdvdru soustreddn{ jsem zvit&zil ve spoledném
‘testu na 6 km. Trénovali Jome pfevééné‘na C 1. J4 opét s fana-
- tickou snahou o co nejvets{ objem.‘Uréité misto zde dostal i
tempovy trénink a rychlost. Znadny dfiraz kladl Petr na speci-

3" fické posilovénf - plato, brzda a izometrie.

Po tjdennim odpodinku doma ndsledovely dva tydny tréninku
v Dunavarszdny u BudapeX¥ti. Zde jsme zadali s tempovym trénin-
~ kem, ale ne naplno jeté dseky. Nai{ snahou byl stdle objem a
~potom teprve kvalita. T{fm nechei ¥{ci nizkd kvalita, ale prece
jen Jsme se, po lonskjch zkuéenostech, bdli akcelerace formy
Ji% na ja¥e. Nastala do urdité miry paradoxni situace. Do prv-
’ nich z4vodt jsme zdm&rns neodjeli ani jednou v tréninku 1000 m
 veelku a naplno. Pfesto jsem hned v uvodu sezény m&l velmi do-

g v
- rou. formu @ snadno jsem na 1000 m vit&zil. Prekvapivé dobrou
',vuroven méla u polovidn{ tratd,

int Déle, i pres \¥ast na mezindrodnich zdvodech, pokradoval
ezizlvni trénink se stdle znadnym podilem vytrvalosti a vie-
Slofky. Je samozfejmé, e podfl tempového & rychlostni-
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no tréninku vykazoval trvaly vzestup. N&kdy jsme pred zdvody

_ stavéll trénink, podle vﬁitych pravidel, zcela ne hlavu. Na-

:fﬁ p¥iklad den p¥red mezindrodnf regatou ve Vichi jsme po non-stop

| j1zd8& autobusem z Prahy absolvovali non-stop jfzdu na 40 km

na C 2. Na vykonu se to rozhodné& neprojevilo negativng.

Po vitdzastvich na C 1 1000 m ve viech zévodechksezény jak
doma tek v zahrani&{ se zadaly vkrddat odvdiné a pon¥kud zner-
voznujict mySlenky. Siln& motivujfef byly i jfzlivé pozndmky
typu: "Stejné to zase nevyjde" atd... J4 1 Petr jsme ji% viek
byli dostateéné pouleni mlnulosti a proto jsme zlstdvali
v klidu.

~ Ji¥ predem jsme se dohodli na dvou vé&cech:

1/ NejteZ8{ trénink skond{ 5 tydnl p¥ed MS. Ddle budeme postu-
povat podle mych pocitli. Nebudeme se bdt znadného snf¥eni
objeru i intenzity. Musim piiznat, %e k opravdu radikdlnf-
mu sni¥eni tréninku m& Petr musel doslova donutit. Dodnes -
mu za to d&kuji.

2/ Na MS budu startovat na ¢ 1 a C 2 1000 m a C 2 10.000 m.

Periodizace z4v&redného vyladénl je zrejmé z grafl a prehledu

'trénlnkovych objemt. :

Nyni n&kolik slov k vlastnfmu MS. 0dlétal jsem s pocitem,
dobré formy z poctivé a. promySlené p¥{pravy. Ji od rozjiZd&k
se mi jezdilo vyborn¥. Jfzdu od jizdy jsem byl klidn¥js{.

Vliastn{ finalovy den jsem proZ{ival v klidu a pohod¥. Na
zédvod jsem se vyloZen& t&8il. Ob% dopoledn{ semifinale probé-
hla hladce bez zbytedného plytvdni silami. Ne soupe¥ich bylo
zndat, %e védi co mohou ve finale %ekat. ’

S pocitem dfivry ve vlastn{ sfly a se zvl4Stnim klidem

“Jsem odjel ne start a odstartoval. Po celou dobu zévodu se mi

jelo velmi dobte, jel jsem stéle na 1. - 3. mfstd., K1id p¥ed

startem se zménil v nervy“drésajici gekdn{ na vyhldgeni vysled-
kK& v efli, 2.- 5. zévodniké d&lilo v cili 1,5 s, 3.-5. pak pou-

ze 4 setiny s. g

Pocity 3t¥st{ na stupnich'vitézﬁ,“kdyz medaile byla kone¥-
né skutednost{, se nedaj{ popsat. |

8tvrté misto na C 2 1000 m hodinu po zévodé na C 1 bylo
dikazem opravdu dobré formy.

Bronzovi medaile ze zdvodu C 2 10.000 m byla mimo jiné i
Splacenfm dluhu vi&i Petru Kubidkovi, ktery mi v tréniniku
Velmi pomohl.
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Teprve na zdvéredném banketu jsem si zadal uvé&domovat,
®e obd medaile jsou skuteénosti Spolu s ndmi se radoval i
ooty Mokry. Vsichni jeme Dbyli 8¥astni, Ze jsme prvnimi medai-

#1cni konednd dokdzeli Zivotaschopnost naSich pon&kud netradid-

'Ehnlch tréninkovych metod. Do této doby jsme byli doma i pres

: -,’1ooo m.

#3710 Gspschy povaZovéni spiSe za neustdle se Stvouc{ bldzny.

~

¥, 5. Sezdna 1981 - 1982 - MS BElehrad

: Podruhé jsem se b&hem Ztyr let chystal na vrchol sezdny

! 40 Belenradu.

H Po uspBChu'v Nottinghamu jsem si umfnil, Ze tyto medaile

® nesméjf byt poslednf a Ze musim vyvrétit moZnost nahodilosti

';Jejlch zisku,

: To se mi druhym m{stem na C 1 10.000 m sice poda¥ilo, ale

¥ presto byla tato sezdna velice smutnd. Prod? Prvnim divodem

‘ byly Petrovy chronické a velmi bolestivé potiZe v loketnim

kloubu na horn{ ruce. PotiZe se projevovaly JjiZ loni, ale le-

& tos se vystupnova1J tak, Ze Petr musel po prvnich jarnich zé-
vodech sezdnu vypustit. SRR S ST

Druhym dtvodem byly moje vlastni zdravotnf potiZe. Na ja-
¥e po n¥kolika zdvodech ne 1000 m, kdy Jsem po velmi dobrém
§ startu a prib&hu vétsiny zdvodu ve finiSi zcela odpadl a dojel
¥ Uplns vyéerpén, se ukdzalo, Ze dﬁvodem je nedostatek Zeleza
v krvi - anémie. Re¥enf bylo rychlé a d¥inné. Po vitézstvi na
II. XKZ se ji% zd4lo v8e v porddku, ale jen zddlo., Tentokrdt to
byl silny zén¥t frontdlnich dutin, ktery m& 7 tjdnd pFed MS a
£ 5 tydnd pFed nominadnim zdvodem vyradil na tém&¥ 3 tydny z tré-
ninku.. ,

Nominaci na'C 1 1000 m si na mﬁj uéet vyboioval Libor
Dvordk, Mng zbyla desf{tka a C 2 1000 m s Radkem Blazlkem, kte-
Ty se mnou jezdil misto Petra. ~

0d nominadnfho zdvodu do zahdjenf MS se mi podefilo do-
stat se do vynikajfc{ formy. S ‘

. Na € 2 1000 m jeme byli pdti. Jelo se mi vyborn&. Z4vod
’Ziielijml vyrovnany a ve fini¥i mi Petr za zddy citelnd chybé&l.
: ivn& nutno pfiznat, %e na startu byl Radek lep3{.

Do desftky jsem vlo%il vEechen vztek 2z neudasti na C 1
Tempo z4vodu bylo v mojf re¥ii celfech 9700 m. Potom

8 Wichmen, ktery jediny se udr¥el na vlng, lep3f.

ﬂf;byl Tama
T
eprve v klldu Vv Praze jsem v duchu docenil po vSech
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gtrénkich perfektni Petrovu trnérskou prdci. Vidyt po vSech
potiZich a problémech byl konedny vysledek zdzraldny.

S velkym &asovym odstupem jsme jednou s Petrem polemizo-
véli o tom, jestli nucend ti¥{tydenn{ pfestévka v sezdén& byla
yzhledem k MS na 8kodu nebo ku prospéchu.

2, b Sezdna 1982 - 1983 - MS Tampere

Hodnocen{ této sezdny je nejradostndji{ a nejjednodussi.
Visledek na MS kone&n& zcela napluil mojé odekdvint. Zpétné
1ze zcela bez obav ¥*{ci, ¥e v3ech 13 mezocykld prob&hlo bez
nejmendich naru$eni nebo vypadkd z tréninku, Ani jeden den
jsem nebyl nucen vynechat z dlvodd nemoci nebo zranénf.

P¥i pohledu na rodni soudty tréninkovych ukezatell se zd4

- pon#irdd niZSf{ celkovd kilometriZ a objem kilometrd ve vytrva-

losti a trafovém tempu /ve srovndn{ s rokem 1981/. Je to tim,
%Ye v tomto roce jsme se jiZ vyraznéji zamd?ili na kvalitu.

Z toho dbvodu jsem si sdm sob& urdil tzv. "pomocnou IV, zdnu".
Byla to zéna oznadujici rychlost a intenzitu jfzdy, kterou
jsem se pohyboval vidy, kdy¥ nebyla intenzita vy&s{f. Tato zd-
na byla charakterizovdna TF minimdln& 130/min. a dokonalou
technikou. Jinymi slovy jsem z tréninku vy¥adil veSkerou poma-
lou jfzdu. ‘Tuto zdnu jsem v tréninkovém denfku névykazoval.
Podzimni &d4st tréninkového roku prob&hla jako obvykle ve sna-
ze najet do vdnoc minimdln& 1000 lm. v 3

N4sledovalo soustiedén{ na Strbském plese, pPfechod na vo-
du opét v dJugoslavii. Tentokrdt jsme objevili opravdu idedln{
tréninkové prost¥ed! v dst{ ¥eky Neretvy. Vfhodou bylo hlavni
ubytovdni p¥fmo u vody a velké mno¥stv{ kaendld, priplavi a je-
zer chrén#ych rdkosfm, kde bylo mo%no trénovat i za sebesil-
ngjstho vétru. : _

S tréninkem tratového tempa jsme zadali op&t na dubnovém
soust¥ed&nf{ v Madarsku. Po tomto‘soustfedéni jiZz bylo jasné,
Ze moje spoluprdce s Petrem Kubidkem mus{ skondit. NaSe ndzo-
ry na mno¥stvi a skladbu tréninku se u? pr{fli¥ 1i8ily. Roze-
81i jsme se v dobrém, ale ka%dy¥ se svou pravdou. Petr pokra-
Coval ddle s Alefem Betlachem, kterf rozs8f{#il nasi tréninko-
vou skupinu. P¥inesl s sebou mnoho humoru a pohody. J4 jsem se
zam&¥ovsl hlavn® na C 1 1000 m a 10.000 m, S Radkem BlaZfkem
jsem jezdil C 2 1000 m, ale trénovali jsme spolu miniméln¥.

Zévodnl. obdob{ zadalo opét vybornd. Po snadnjch vit¥z-
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stvich doma prifly dva vitézné kilometry v Plovdivu. C 1 ptred
Larry Cainem a C 2 pred nejlepSimi Bulhary. Nédsledovalo suve-:
rénni vit&zstvi na domdci Slapské regaté pfed nejlep$imi Mada-
ry /Csepai, Budai/ a predlonskym mistrem sv&ta Papkem z NIR.
Druhy Csepai zaostal o 8 sekund. Tento zdvod mi potvrdil uslo-
v{ mého kamarida Rudy Skolnfka: "V{t&z se nadre vidy nejménd".
Nikdy pfed tfm ani potom se mi nejelo tak dob¥e a nikdy jsem
tak snadno nevyhrél. Po jasném vitézstvi i na 10 km pFisZel
zcela redlny strach z brzké formy. Uklidnoval m& jen pohled

do tréninkového denfku - vde vychézelo‘zatim z objemové pri-
pravy. *

Po tydenni v§eobecné pripravé v Tatréch byl jlz dalél
program napldnovén a¥ do MS tém&F po hodiné.

Tyden tréninku vytrvalosti a vSeobecné t&lesné pFipravy
v Praze., Mezindrodni regata v Duisburku - tradidni ostry test
m8sic pred MS. Thned z Duisburku odjezd na 18 dn{ na Silvret-
tu, kde jsme m&li v pldnu vZdy 3 dny vytrvalostiniho a v3eo-
becného tréninku a t#i dny vysoce‘speCialisovaného tréninku
tratového tempe a rychlosti. Mezi t&mito t¥{dennfmi bloky byl
vZdy den vé&novany aktivni{mu odpodinku - vysokohorské turistice.

Na Silvrett& jsem po dvojnédsobném triumfu na svych hlav-
nich tratich v Duisburku trénoval svneobyééjnou chut{. Trénink
jsme organizovali tak, abychom i &asov& modelovali program MS.
Tentokrdt bylo 1 podasd vynikajfci. ;

Ze Silvretty jsme se vrdtili 8 dn{ p¥ed MS., Odlet do Fin-
ska byl dve dni pfed zshdjenim zdvodl. :

Moje nejuspésndjs{ MS mélo jediny, ale pro vSechny stejny

- zépor - velmi silny. vitr. Finale na C 1 1000 m se jelo o 45"
pomaleji neZ je b&%né., :

Rozj{#dkami jsem profel bez problémﬁ V nervy drédsajfcim
finale jsem uh4jil ve velmi vyrovnaném z4vod& tfetf mfsto pred
Jﬁrgem‘Schmidtem z NDR. Porazili mé& jedin{ dva zdvodnfci, se
kterymi jsem se pred MS neutkal - Bereza ze SSSR a Rumun Ola-
ru. K zdvodu na C 2 1000 m jsem nastupoval hodinu po C 1 a
projevila se zde unava spolu s urditym uspokojenim a nesou-
stredénim, Hned po zdvodd jsem si ¥ekl, -Ze jiZ nikdy nepojedu
na MS'C 1 & '

S bronzovou medailf{ pod polétérem a s touhou po usp&chu
na;desitce jsem usnul asi ve 4 hodiny rdno. PYesto jsem byl
JiZ v 7,00 vzhiru. Ndsledovalo rozklusédnf, snfdan¥ a lehkjch
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10 km na vodé.

Na, odpoledni start jsem nastupoval naprosto'klidnj a SOou=
st¥ed¥ny. Na soupeifch, vietn& Wichmana, bylo vid&t, %e majf
respekt. Do prvn{ obrétky jsem za silného v&tru a velkych vin
prijel sdm s Mate Ljubekem, od 4. kilometru jsem jel sdm jen
s obavami z pFibyvajfe! vody v lodi, Jelo se mi vyborn¥. Zvi-
t8z1i1 jsem s ndskokem 400 m p¥ed Wichmanem. Reity z poslednich
metrl zdvodu a ze stupnu vitézﬁ jsou nepopsatelné Petrovy by-
1y asi stejné.

Po t¥{tydenni dovolené a krdtkém tréninku piriSel koncem
zd?{ vylet na predolympijské zdvody do Los Angeles. Zdvody pro-
bihaly ve vSeobecn¥ p¥dtelské pohod¥. V&t3¥ina zévodniki z E-
vropy byla:v'Americe-poprvé a v8ichni cht&li hlavn& poznat pro-
stred! budoucfho olympijského zdvodu. N&kte¥{ mohli dokonce
prI3t1 rok své poznetky a zkuSenosti vyu:it.

2. 7. Sezona 1983 - 1984 -~ Dru¥ba 84 Berlin

Cil pro pr{3tf olympijskou sezonu byl jasny a logicky vy-
‘plyval 'z letodnfch vysledkli - medaile na C 1 1000 m. Zdroven
jsem si uminil, %e se musim zlepdit v rychlosti, a proto byla
W8ast v olympijském finzle ma C 1 500 m mym daldfm c{lem pro
p¥18t{ tréninkové obdobd. : :

Tomuto c¢fli byl prizplsoben trénink jiZ na podzim a v zi-
m&. Jakx p¥i posilovdni a b&hu, tak pozdd&ji i pri jizd& na vodé&

jsem se zna¥il rychlost rozvijet daleko intenzivn&ji ne¥ d¥fve.
P¥i posilovdni jsem kladl dlraz na co nejrychlejsi cvide-
n{ se submaximdlni z4t3%{. Preferovanymi c¢viky byly: pi{ftah
vlie¥e na lavici, shyby a 3plh. Tém&% ka%dy b&Zecky trénink ob-
sahoval ndcvik rychlosti - reakdnf i vlastniho b&hu. Reakdni °
rychlost jsem nacvidoval tek, Ze jsem startoval na zvuk dopadu
kamene, ktery jsem pi¥ed tim vyhodil do vy¥ky za sebe. Na vod¥
p¥edstavoval ndcvik rychlosti mno¥%stv{ usekd do 100 m jetgch
Z rﬁznjéh'poloh lodi - do ruky, z ruky, couvajic{, stojic{.
Zvlé¥tn{ pozornost jsem v&noval ndcviku prvniho zdb&ru.
Sezdna zadala na podzim op&t vydafenou lesni brigddou
v Krkonosich a ndslednou vytrvalostnf jfzdou po Labi. Na pod-
zim jsem v rdmeci fozvoje vSeobecné t&lesné pi¥ipravy a vytrva-
losti absolvoval jest& dvé soustFeddnf. V listopadu to byly
dva tydny v Nymburce a prvni polovinu prosince zabralo velmi
2da¥ilé soustteddnf v Jugoslavii. PrdvE zde jsem si vytvoril
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zna&ny néskok v trénlnku rychlosti.

Do konce roku jsem m&l op&t pfes tisic kilometrd. Rok
1984 zadal 1y§arskou pripravou na Strbském plese. od 9. unora
jsme zadali v Jugoslavii s ostrym tréninkem na vod&, V pripra-
vé se krom& tradi¥ni vytrvalosti a nédcviku tra%ového tempa ob-
jevovala daleko vice i rychlost.

Vrcholem jarni p¥{pravy byl tém&¥ mésiéni pobyt v Mexiku
/duben/. V Mexiku jesme se vyvarovali chyb z minulého pobytu -
pFi11i3 brzké zatf¥enf po pFfletu. Tentokrdt se soust¥ed¥nf o-
pravdu‘vjdafilo..Vydréel jsem trénovat velice intenzfvn& po
celou dobu. Vzhledem k rozvéﬁnéjéimu.zaéétku-jsem’posledni ty -
den mohl trénovat znadn® nad plén. Velkym p¥{nosem byl pobyt
spoledn& s nadimi atlety. Mnoho b&Zeckych tréninkl jsem absol-
voval s nimi. V&tSinou v hordch za m&stem ve vySkdch okolo
3000 m. Jedt¥ v den odletu jsme s mila¥em Kubistou b&Zeli 10 km
v pal étvrté rdno, abychom pobyt ve vjéée a teple opravdu vy-
uzili. | :
Po ndvratu do Prahy zbyval necely mésic do prvnich zdvo-
dé. Trénink pokraloval ve stejném duchu jako v Mexiku - vytr-
valost spiSe kratd{, ale intenzivn&js{, jiZ vice trafového
tempa. Asi tPikrdt tjdn¥ specidln{ trénink rychlosti.

Prvni kvalifikedn{ zdvod doma byl koncem dubna. Dals{ ty-
den jsme jéli na silnou mezindrodni regatu do Mechelenu.

Prvn{ domdc{ zévody m&ly pro mne zv1dStni atmosféru. JiZ
v Mexiku jsemrna mé¥eném testu na 500 m zaostal za Prochdzkou
jen 0,5 sekundy. Vit&zstvi nad domdcimi soupe¥i hned v prvnim
jarnim z4vodd na 500 m mi ud&lalo velkou radost. (tvrtéd misto
ne téZe trati o tfden pozd&ji v Mechelenu v nejt&%%{ mo¥nd
konkurenci jen potvrdilo smysluplhbst"zvyéeného rychlostniho
tréninku jiZ na podzim a v zimé. :

Na 1000 m jsem dojel t&snd treti I na této trati se pro-
jevilo znadné zlepSenf akcelerace na startu. To vS8e spolu se
znadnymi rezervami v tempové pripravd,které jsme si zdm&rnd
nechdvali na pozdéjéi.dobu, mi doddvalo k1lid a sebedtviru p¥ed
blfZfcimi se OH. o

OH se vSak bliéily jenom do 18. 30 hod. 7. kvé&tna. To byla
doba, kdy jsem se z rozhlasu dozvEdsl, Ze vedeni nalf t&lovy-
chovy se rozhodlo neriskovat nagte Zlvoty vyslénim do neprédtel-
skych 2 ném nebezpelnych Spojenych statd. To, co jsem od za-
Sdtku roku zadinal tusit, se stalo skutednost{.
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Co ndsledovalo potom?

Dva tydny jsem se vzpamatovdval ze ¥oku. Po t¥chto dvou
tydnech jSme se 8 Petrem domluvili ns dal3fm postupu. Olympij-
skymi hrami se pro nés stane regata v Duisburku. Trénovat na
ni budu sdm podle svého uvazeni Po Duisburiu se dohodneme na

dal$fm postupu.

V tomto obdobf jsem se krom& tréninku vénoval zabizovénd
nového hytu, ktery konednd uvedl na¥i rodinu do normélnfho
stavu. ‘

V tfdnu pfed odjezdem do Duisburku padl t¥ikrét osobn{
rekord na 2 km - nejlépe 8:44,3,

Jasné vit¥zstvi na IOOO;m v NSR bylo za, této situace spis
k plddi ne? k radosti.

Jaky byl tedy dalsf postup? ;

Dru%by v Berlin&, kterd m&la byt velkolepou ndhradou za
OH se zudastnim proto, aby se kanoistika nedostala na ¢ernou
listinu. Po Dru¥bd bude ndsledovat volno. Nezufastnim se tedy
Mistrovstvi OSSR. 'S individudln{ p¥ipravou zadnu nejd¥ive 1.10.

T{mto kond{ strudnj popis této tragikomické sezény. My-
slim, Ze je zbytetné popisovat trapnou atmosféru velkolepé
soutd¥e, kde startuje vZdy jen 6 lodi a hrajf{ se hymny jako
na OH #i MS. XKorunu tomu viemu dodévalo prostredi olympi jské
dréhy z roku 1936,

Rovn&Z tréninkové objemy tohoto roku je t¥eba hodnotit
pouze do 3. tydne 8. mezocyklu. Od tohoto obdobi je vSe zkres-
leno nep¥edpokléddanym vivojen sezdny.

2. 8, Sezdna 1984 - 1985 - MS Mechelen

C{1 pro pF¥{8t{ MS byl jasny - dokdzat to co neSlo dokédzat
na OH a obhdjit titul na 10.000 m. Vzhledem k zdvodu na 10.000 m
mi bylo jasné, ¥e start na C 1 500 m nemé vyznem. Piipadalo mi
pF{1i% odv4®né riskovat Unavu p¥ed obhajobou titulu tim, %e po-
jedu finale na 500 m, ve kterém médm Sanci nejvice na pdté misto.

Po predchoz{ dohodé s Petrem jsem zadal s tréninkem 1l.¥{j-
na po dvoumds{dnim odpodinku. Poprvé byl ocdpodinek tak dlouhy
a8 tak ddkladny. Zklesmén{ z neidasti na OH bylo pomalu zapome-
nuto, prede mnou byla perspektiva dels{ sezdny.

Celd podzimn{ &dst p¥ipravy probfhala doma v Praze. Jeji
prevd¥nou ndpln{ byly op&t vytrvalostni jfzdy, posilovénf, b&-

hy. Cely tydenn{ tréninkovy program jsem se sna%il splnit vidy
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do pdtku tak, abych v sobotu a nedéli m&l &as na rodinu. Takto
strdveny podzim piisp&l k uréitému oddechu od dlouhotrvajicich’
vycvikovych tdbord. o

Zaddtkem ledna prisle tuhd zima. Trenink se pFesunul do
pddlovaciho bazénu. I v Praze jsem se vénoval lyZovéani.

V polovin& ledna jsme s Vrdiou Odvdrkem vyrazili autem na
soukromé soustiedéni do bulharského Primorska. Po dramatické
cestd jsme zde na$li pFekvapiv& dobré tréninkové podminky. Je-
dind poti% byla s bulharskymi pohranidnfky, kte¥{ v nasich lo-
dfch vid&li prostredek k emigraci do Turecka. Z toho divodu
byl nd3 program zpest¥en ka¥dodenni ndv3t&vou na mistn{ vojen-
ské posddce. Po tréninkové strdnce ndm soustiedd-n{ prineslo
400 kvalitn® najed&nych kilometrd, které mi poslou¥ily jako
dobré rozjeZdéni pted bliZ{ic{ se p¥{pravou v Jugoslavii.

Do Jugoslavie\jsme odjeli 14. dnora. Za dva tydny p¥iby-
lo v tréninkovém denfku daldfch 340 kvalitnich kilometrd.
Zvolna jsme zz¥ali s nédcvikem tretového tempa a rychlosti. Vy-
trvalost vsak méla jasné navrch.

Bfeznovych 14 dn{ v Nymburce mé&lo. stejny tréninkovy cha-
rakter jako pobyt v Jugoslavii. AZ dubnovy vycvikovy tdbor
v Madarsku znamenal ji¥ vyrazn&j3{ prechod k tréninku tra%o-
vého tempa a rychlosti. -

Koncem dubna jsem op&t snadno vyhrél domédcd{ kvallfikaénl
zdvod v obou svych hlavnich tratich = C 1 1000 m a 10.000 m,
Prvnf mezindrodn{ test m& 3ekal na MR v Szegedu. Na 1000 m
Jjsem ve finale vedl jest& 200 m pred cilem, ale pak mi Jorg
Schmidt ndzorn& predvedl, jak moc se musim v&novat ndcviku
finige. : LR
Dald{ tyden se mi na nas{ doméci me21nérodni regaté po-

da¥ilo jasn& porszit olympijského vit&ze Uli Eickeho z SEN.
Rovn&# 2. mfsto ve velmi vyrovnané p&tistovce a jaksi samo-
zfejmé vitézetvi na desitku mi potvrdilo sludnou formu v této
84sti sezdny. Dald{ tyden znamenal kvelifikaci na MS., Poda¥i-
lo se mi kvalifikovat se na obou "mych" tratich.

Po tomto zdvod& nédsledoval tradidn{ blok v&eobecné pri-
Pravy na Strbském plese. Na n&j navazovel pFevédin& vytrvalost-
0l trénink a¥ do MR v Duisburku koncem Servna.

‘Vysledky na poslednim ostrém testu p¥ed MS byly sludné,
~ale JiZ signslizovaly, %e na 1000 m to nebude v Mechelenu

Snadné,., Na kilometru jsem byl druhy za Macarenkem z Rumunska,
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ktery mi tak oplatil pordZku ze Szegedu. Vic me? pord¥ka mé
mrzela skute¥nost, Ze jsem si nebyl vZdom n¥jaké chyby nebo
rezervy. Zkrdtka jsem na n&€j nem&l a v&dE jsem, Ze pokud se
on nezhordf, tek ho v Mechelenu neporazim. Desitku se mi poda-
¥ilo vyhrdt snadno. ‘ '

74vErednd pripreva na MS probfhsla v Nymburce. Neda¥ilo
se mi zde podle mych predstav. NEkolikrdt jsme museli korigo-
vat tréninkovy pldn. Dostdval jsem se Jasto do stavd plného
vyderpénf. Projevovala se i urditd nervozita z ne nejlepsich
pocitf v z4v&rech méFenych kilometrovych dsekil. Oim vice jsem
se snaZil o zlepSeni finiSe, t{im jsem jel k¥edovitéji a hitre.
' Vit&zstvi na Mistrovstvi USSR tyden pfed odjezdem na MS
m& pr{li¥ neuklidnilo. ‘ ~

Do Mechelenu jsme piijeli v pond&lf. Z4vody zsdinaly ve
gtvrtek. Ji¥ rozjf¥dka a semifinale mi naznadovaly, %e tento-
krdt budu pot¥ebovat k eventudlni medaili hodn& 3t&sti. St¥stf
jsem zcela logicky nem&l. Ve zcela regulérnim z4vod& jsem sta-
%1l nejlepdfm pouze 500 m. P4té misto bylo pro m& rozdarovd-
nim, ale také jen potvrzenim toho co Jsem tu8il, Opravdu jsem
ne lepdf un{sténi letos nem&l.,

Druhy den se mi poda¥ilo obhdjit titul na 10.000 m. Ale
ani zde to nebylo tak snadné jako pred dvéma lety v Tampere.

V duchu jsem hodnotil svoje vystoupeni na MS jako dobré, ale
$patny vykon a vysledek na 1000 m to byl stin.

Nynf bych se rdd zminil o jednom 2z dfileZitych momentd
v moji sportovni drdze.

~ Osm let spoluprdce s Petrem Mokrym mi p¥ineslo kromé
v3ech mfch Uspé&chfl i mnoho radosti ze sportu. Sport a trénink
v jeho poddni to nebyla tém&¥ nikdy monotdnnf d¥ina, naopak
i ten nejt8%5{ trénink dokdzal zpest¥it. Tém&# dokonale jsme
se navzdjem poznali. Znali jsme své ndzory a reakce. Jé u¥
jsem dopiedu dokdzal odhednout tém&¥ presnd dals{ Petrovy tré-
ninkové zdméry. A zde prédvdé vidim jddro problému, ktery st4l
u zaddtku konce nasS{ spoluprdce. Oba jsme v&d¥1li, Ze si ji%
navzdjem nemtifeme ddt vice neZ jsme si dali. Ob&ma ndm bylo
jasné, Ze pot¥ebujeme zm&nu.

V pond&lf, cestou z MS p¥i zastdvce v Norimberku, jsem
se rozhodl ¥fci Petrovi to, co jsme si oba mysleli. I tato
chvile v jedné zzhradn{ restauraci byla typickd., Jedt& ne¥
jsem za¥al mluvit, bylo Petrovi jasné co mu chei #fei. Ani

Ve AT S T
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jednomu z nds v té chvili nebylo lehko, ale oba jsme v&dé&li,

re je to jediny mozny a neodvratny krok. ;
Bylo tedy po dal&fm MS a jd byl pfed priétim bez trenéra.

Rekl jsem 51,_ze’s;volbou dal3fho nebudu pospichat. Zdroven

ni byla jasné nutnost spoluprdce s n&kym; alespol na Grovni

konzultact. ‘

2. 9. Sezéna 1985 - 1986 ' MS Montreal
Pred zaddtkem piripravy na pF{8td NS jsem dlouho uvaZoval

o tom jek rozbﬁt osmilety stereotyp pripravy. Jedt& s Petrem
jsme uvaZovali o moZnosti tréninku 8 ma&arskyml kanoisty. Sté-
le vice mé&. lakalo vyzkouSet JeJlCh model 21mni ptipravy, kterd
na rozd{l od na8{ neobsahuje trénink na vods,

Daldd moaeAuvahy sm&¥ovaly k volb& trendéra. ME1l jsem o-
kruh "kandiddt3", s kterymi bych cht¥l spolupracovaet, Netusil
jsem ale, jestli n¥kdo bude mit z4djem spolupracovat se mnou.
Nakonec jsem o spoluprdci poZddal svého kamardda - byvalého
kajakdtre - Zdenxa Bohutinsaeho. Kupodivu souhlasil.

NaSe spoluprdce zadala tim, Ze ‘jsme se navzdjem shodli
v nutnosti rozbit zab&hnuty model zimn{ p¥Ipravy. NaSe my3len-
ky vyﬁstily v zdvEr - d&lat prakticky cokollv, ale hlavn& ji-
nak a jinymi prostfedky neZ dosud. Pravé dvé soustied&-nf spo-~
lednd s madarskymi kanoisty na nod21m v Budape$ti zcela zapa-
dala do naSeho plénu. Praktickd reallzace naseho pldnu zalala
1. ¥{jna po tém&¥ dvoum&sidnim odpodinku..

Nadfm cilem byl rozvoj vSeobacné txlesné kondice s dira-

em na vytrvalost.kwf |

" Spektrum tréninkovych prostredku obsahovalo - jizdu na
kole, plavin{, veslovénl ne 4 bezﬂkormldelnika, posilovdni,
b&h. Cyklistika piedstavovala 60 - 120 kilometrové vilety do
okol{f Prahy. Vrchol kaZdého kopce byl nepsanou prémif,

- Veslovéni probfhalo pod praktickym dohledem bratrt On-
dré&ih. Hodina veslovédn? nAm v¥dy spolehlivé ukdzala co p¥i
kenoistice nebolf. Postupnd, kdy% jsme 2zv14dli techniku, nds
zedala zajimat 1 rychlost ifzdy a tréninky dostaly patfiénou

’ ﬁroveﬁ. Plavdni se také po krusnych zaddtcich zmé&nilo z tope-
- 11 na velmi intenzivni trénink. :
B&h jsem v&tSinou kombinoval 8 netradlénim posilovénim
V prfirodé - vl. hmotnost, hod polenem atd.
Prvnim soustied&nim podzimu 1985 byl tydennd pobyt v lo-
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dénici Honvédu Budapesu. Byl to skolk do neznéma. Trendr Téth
mi pouze vzkdzal, Ze budeme "trochu" Jezdlt ne vodg.

To byla po dvouméiéni pauze réna pod pas. Trénink probi-
hal k mému pFekvapeni zésadné pouze dopoledne. Ale stdl =za to.
KeZ dy den v $.00 hod vyra211a z lod&nice proti silnému proudu
Dunaje skupina nejlep$fch madarskych kanoistfli. Po dvangctiki-
lometrové Stvanici se otodilo zp&t. Po obrdtce se asi 5 minut
posedélo a pokléb031lo v lodfch. Potom se n&kdo - v&t&inou Bu-
dai - zvedl, zaklekl a tim byle odstartovéna dals{ presti¥n{
Ztvanice s cilem v lod&nici. .

Trendr ve &lunu plnil funkci zachrédnce a pouze mladd{im
zédvodniklm opravoval techn1ku Jinak byla napln tréninku ka¥-
3y den stejnd - 2 x 12 km tenpem zdvodu na 10 km s intervalem
‘cca 5 minut. Zadfnalo mi byt gasné %e se zde praktlkuae sys-

tém - nejsilndjs{ pie¥ije.

Po poéateénim goku se mi na zévér pobytu poda¥ilo vyhrdt
méFfeny test na 2 x 2,5 km. To byly spolednd s jednfm m¥Fenim
tenzometrie jediné dva trénlnky, které neobsahovely 2 x 12 lm.

Doma jsem pak uspésn§ pokraéoval v nastoupené cest¥ bou-
rén{ stereotypd - tedy bez jizdy na vod&.

Na prelomu listopadu a prosince nésledovala spolednd pii-
prava s maéarskym ndrodnim dru¥stvemn.
| Denn{ program obsahoval minim4lng 3 tréninkové jednotky.
 V&tsinou to bylo 90°- 120” plavént. Useky od 100 do 400 m. Bih
10 - 12 km.'KaZdjkdruhbiéﬁeckj trénink obsahoval deeky na dré-
ze 400 - 1200 m opakovan¥. VZdy v sobotu dopoledne Cooper test.

Posilovdni minimdln& 120° zamé&¥enych na tlak a tah v le¥e
na lavidce. Doplhkové cviky na posfleni svalstva zad, b¥i&nfho,
pletence ramennfho s prsnichySValﬁ. T1ak'a tah predstavoval
vidy jakouci pyramidu se zvySujfc{ se z4t&%f po 5 - 10 kg a¥
do maxima kaZdého sportbvce; Kaédy tfet{ trénink bylo intenzi-
vnf kruhové’ cv1éenf s leh¥{ hmotnost{.

Na dennim programu byly stredink nebo aerobic. Velkerd
tréninky probfhaly qoutézlvou formou. Pro ka¥dého to byla pres-
tiZn{ zdleZitost. W :

Z4dny trendr se nezatd¥oval tim zda poslednf kdo dob&hl
1ebo doplaval, mé pred startem daldfho Useku das na regenera-
cl, To byl p¥i plavéni i mdj p¥lpad. Prakticky p¥i kae¥dém tré-
ninku byly inter#aly nezi mymi Useky minimdlnf, proto¥e jsem
Nestadil, V Praze po ndvratu jsem se sna¥il pokradovat v "ma-
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Jarskén nodelu. \

Tenta'rok jsem za cely podzim najezdil na vod& necelych
300 km, v&t3inu z toho v Budape3ti.

P¥ed vénodnim volnem jsem mél ale pocit dobré formy a
psychické pohody, 73

Pro zaldtek roku jsme si stanovili nasleduaici postup.
Pokradovat v tréninku viestrannosti na zdkladé zkulenosti =z
Madarske. Zatadit do tréninku pddlovdni v bazénu jako formu
specifického posilovdani. Oblas je}j zpesﬁfitmjizdou ne vodg.
Vyrezay ndstup specidlniho tréninku na vodé zsedit aZ v druhé
polovin& inora v Jugoslavii. Pldn jsme dodr¥eli.

0d druhé poloviny unora jsexm atsolvoval dvé Strndctidennd
soustfedédni v Jugoslavii s desetidennim pobytem doma. 916 km
najetych celkem, 2 toho 265 km ve vytrvalosti a 100 km v tra-
tovém tempu, to bylo v mé dosavadni karié¥e obdob! nejtvrasi-
ho vstupu do tréninku na vods, :

v Jucoslavii jsem si ddval doslove zéleget na tom, aby
objem 1 intenzita byly opravdu co nejve&tsi,

Ndsledovalo 10 dnf mirn&j$iho tréninku v Praze a odjezd
na pripravu do Madarska. Trénink svym charakterem navazoval na
" Jugoslavii. Pouze celkovd kilometri% byla mirn& niZsi. Zastou-
peni trafového tempa a vytrvalosti bylo whruba stejné.

Prvnim Vaznéjéim zdvodem byla domdec! Mezindrodn{ regata
na 3lapech, Forma nebyla nejlep${. Kilometr jsem prohrdl se
L. Szabem, ktery byl v té dob& nejleps{ v Madarsku, ale mezi-
nédrodnf{ droven je$t: nem&l. V&F¥il jsem ve zlepSeni do Szegedu.

ZlepSeni skutedn¥ p¥i¥lo. Druhé mfsto za loAskym mistrem
sv&ta Ivanem Klementdvem mi dodalo chuti do dals{f p¥{ipravy.

0 trndct dnf pozd¥ji jsem m&l doma m{rné potf{Ze pifi nomina¥-
nim z4vod& na MS. Na kilometru m& zle prohnal mlady Honza Bar-
tin&k. SR

- Ndsledoval tyden bé&hu, plaﬁéni;'posilovéni, pédlovdn{

V bazénu a vysokohorské turistiky v Tatrdch. Po t¥ech dnech
tréninku na vodd m¥& Sekal v podstat¥ soukromy start na MR

v Brandenburku. Tyto Zévddy Jjsme brali jako obhlidku soupe¥d.
Pdt¢ misto bylo celkem ‘uspokojivé, Vice mi op¥t vadila ztrd-
ta medailové pozice ve finisi.

P¥{8t{ tyden ndsledoval Duisburk a velké zklamdn{ v po-
dob& osmého miste na 1000 m & uplného propadnut{ na 10 km.
Psychicky m& postavilo na nohy hned daldf tyden vitézstv{ na



MSA v Plovdivu nad Ivanem Klement&vem. Ned¥lnf prdhra ve fini-
8i desitky s Budaiem jen potvrdlla nebyvalou kolfsavost moji
leto3n{ formy. ,

Z4vEr pripravy na Montreal byl situovan op&t do vysoko-
horského prostiedf rakouskych Alp. B&hem t¥itydennfho pobytu
jsme se 's trenérem snaZild pracovat p¥edev3im na zlepSeni fi-
nife a trafového tempa. |

Domfi jsme prijeli t&sné pred Mistrovstvim republiky v
Plzni. Povinné vit&zstvi mé& p#{1i8 neuklidnilo. Musim p¥iznat,
Ye tentokrit jsem odjiZd&l na MS sice s virou &tastného konce,
ale pPece jen nervézn&jis{ ne¥ jindy. P*{1i3 jasn¥ jsem si uvi-
domoval, ¥e chei-1i vydrZet do OH 88 musim dr¥et krok se sv&-
tovou %pi%kou a zlep¥it lonské 5. misto. Moje forma tomu pies
urdité d{13{ uUsp&chy zatim neodpovidala.

V Montmlu byly podminky p¥ed zdvody dobré. Strava, uby-
tovdni i1 moZnosti tréninku mi vyhovovaly. Zaldtek MS byl 9.den
po p¥fletu. Potf%e s aklimatizac{ ani zdravotn{ jsem nem&l.

Z4vod' sdm byl do urdité miry znehodnocen silnym v&trem,
de$t&m a chladnem. Podminky ale m&li vZichni stejné.

Prvnim $okem pro m& bylo 4. misto v rozjf%dce. Po velmi
dobrém pocitu z poslednfho tréninku to byl tvrdy ndraz. Poprvé
v Zivot& jsem musel jet opravnou j{zdu. Dflo zkdézy v semifina-
le dokon&il prim&rny Ameridan Bruce Meritt, ktery mé‘odsunul
na 4, misto. 04 roku 1978 jsem tedy zlstal poprvé pred brana-
mi finagle,

Tretd étvrté mlsto jsem "vybo oval" po trepném vykonu na
10 ¥mn. Bylo mi hrozn& Prevlddal pocit = okam?it& skondit se
sportem, Fyzicky. ale hlavn& psychicky, Jsem m&l celého sportu
plné zuby. Nejvice m& neuspéch mrzel kvili Zdenkovi Bohutin-
skému, Mnoho 1idf, kte¥{i ndm nev&¥ili, m¥lo argument nejt¥3-
$iho kalibru. M&l jsem vztek! Jen jd jsem totiZ védéi, Ze ne-
bft Zdenka, tak bych na MS mo¥nd ani nestartoval. Dodnes jsem
presvédden, Ze chyba nebyla v metodice, ale z velké Gdsti se
zde zadala projevovat celkovd, dlouhodobd fyzicksd, ale hlavné
psychickd tnava.
| Pred néstupem do dal%! sezdny bylo tedy opravdu o dem
premyslet!
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2. 9, 1. Z4v¥r kariéry - sezdna 1986 - 1987
Na t&3ké zklamdn{ z Montrealu mi dala S4stedn& zapomerout,
¥1jnové dovolend s rodinou na Jadranu. Po m&sf¥nfm odpodiniu
jsem prévé v Jugoslavii zadal s mirnym tréninkem - bdh a posi-
1ovéni. Po nédvratu Sekala doma mistrovskd desftka. Po snadném
vit8zetvi jsem uveZoval o tom co d4l. Montrealské zklamdnif jiZ
bylo daleko, ale OH 88, po kterych jsem tou%il, byly je3ts dd-
le. Byly mi jasné dveé véci :
- 48ast na OH je podmin¥na kvalitnfm vfkonem na MS priéti rok
/oro n& to byla jedin& medaile/. v , :
- naddle ji¥ nejsem schopen a ochoten absolvovat centrdlni
piipravu s reprezentadnim Aruvistvem. -
Tém&¥ deset let jsem byval kaédoroéné vice jak 200 dnf mimo
domov, :
Rovn&% atmosféra v samotném druistvu nebyla po neusp&chu
v Montrealu, kds jsme neziskali ani jeden OH bod, nejleps{.

Celou situaci jsem vyre3il Zddost{f o umoénéni individudl-
ni p¥{pravy, kterd mi byla umoZn&na.

Ti{m jsem ziskal nejen klid, &as na rodinu, ale i motiv.
Ten spodfval v touze dokdzet, ¥e i v domdcich podminkdch se
dokd¥u kvalitn® pripravit na ¥S. '

Podzimn{ p¥{iprava zadala a cely dals8{ trénink pokradoval
v duchu - bud a nebo. :

Bud - pro m& znamenalo medaili na MS v z4vodd C 1 1000 m

a pak jsem byl rozhodnut pokradovat do OH.
Nebo - predstavovalo konec se svortem ve chv{li, kdy se
" nenominuji na MS nebo budu presvddden, ¥e na medai-
1i nemém. : ‘

Ve vlastnim tréninku nedodlo k nrdstatnim zm&ndm. Pokra-
Zoval jsem ve velkych objemech a intenzit& vSeobecné p¥ipravy.
Proti lonsku jsem zvy$il podfl tréninku na vod&. Vzhledem
k pfipravé”v”ddmécich‘podminkéch bez moZnosti Jjarniho rozjeZ-
déni v teple bylo nutné vyuzivat kaédého teplejsiho dne k tré-
ninku na vodd., : ‘

Jarni testy reprezentantﬁ - b&h 1500 m, posilovdni a test
na 2 x 2000 m - jsem absolvoval na urovni Druhé misto v b&hu
8 nejleps{ Sasy na 2000 m.

Prvn{ jarni zdvody na krétkych tratich mi pFfinesly té&s-
nou prohru s Petrem Prochdzkou na 1000 m a t&sné vitdzstv{

nad Honzou Bartinkem na desftku.
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Dalsim bodem jarniho progremu byla Slapskd regata, letos
velmi slab®& obsazend. Po Spatném vikonau v rozjiZdce jsem fin51
le pfecé'jen vyhrdl. Ndsledovalo Ppovimné" vit&zstvi na 10 km

" Koncem kv&tna priSel ostry mezindrodnf test v Szegedu. A
tady ji% bylo zle! P¥es pocit slu¥né formy p¥ed zdvodem m& v
semifinale po mém velmi épathém vykonu vyFadil Honza Bartinék.
Na desitku mi zbylo 5. mfsto s velkou ztrdtou.

Tyden po Szegedu byla na programu dondc! nominace na MS.
B&hem tydne mi bylo vSelijak. Situace nevypadala ri%ové& a ani
ri?ovd nebyla. Nejhors3{ ze vSeho byl mdj psychicky stav. 04
prvnich leto3nfch zdvodd jsem poci%ovalijakousi lhostejnost
nad dosaZenymi vysledky. Dosud pro m& v zdvod& existovala je-
din& my3lenka na vitézstvi., Nyn{ jsem se v rozhodujfcich chvi-
11ch zévodu p¥istihl p¥i dvshdch typu: "Kam se Zenes? Stojf

- ti to za to? UZ nemtiZel, stejn& t& predjede!" atd.

Finale nominadnfho zdvodu na 1000 m bylo jen praktlckym
dovrSenim toho co jsem proZival. V poloviné&. zdvodu jsem pres
veSkerou snghu prohrédval s Honzou Bartinkem o dv& dél ky. Zou~
faly zdv&r mi prinesl pouze srovnénibnéskoku, ale 150 m pPed
cilem jsem se zlomil defihitivné. V ¢f1i nendsledovalo kupodi-
vu zklamdn{, ale spi% pfevaZovala radost nad tim, Ze toto byl
posledni zdvod a Ze d4l uZ nic nemusim. Tato paradoxn& komickd
situace jen dokresluje to co jsem opravdu pro%fival. Prohra a
neuspéch mé samoz¥e jmé mrzely, ale zévodsnf, které mi pFineslo
v Zivoté tolik radostl, jsem mdl v tuto chv{li opravdu plné
zuby. : :

S trenérem mi staéll jeden vzé;emny pohled a ob&ma ndm
bylo jasno..Dodnes jsem mn vd&&ny za to, Ze m& nepremmlouval
i kdy? teoretickd Sance Udasti na MS jest& byla.

Ostatni jsme si vy¥{keli v klidu u lahve Sumivého vina.

V tomto rozhovoru mi 8lo hlavné& o to, pfesvédéit Zdenka, Ze
mij neuspdch neni vysledkem jeho "Spatné" metodiky, ale mojf
neschopnosti poddvat naddle mezni vykony.

Konec moj{ dlouhé a snad Usp&sné kariéry byl tedy rychly,

ale dobrovolny a tudf? v podstaté vesely a p¥{jemny.

2. 10. Sezdna 1986 - 1987 MS Duisburk - Attila Szabd,
Petr Prochdzka L ,
Pro srovndn{ mnoZstvi a kvality mych tréninkovych objemd
bych chtél uvést tenty? prehled u dvou nedich medailistld z
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MS 1987 - Attily Szaba a Petra Prochizky.

Tyto dva zdvodniky jsem vybral ze dyou ddvodfi. Jednak sa-
moz¥ejm& proto, %e dosdhli v tomto roce opravdu svdtové vykon-
nosti. Attilu Szaba navic z dlvodu jisté podobnosti mezi cha-
rekterem jeho a mého tréninku vychdzejf{cfho z vytrvalostniho
zékladu. Petra Prochdzku naopek z pFesnd opadného charakteru,
jak somatotypu tak tréninku. Petriv vykon byl vZdy podloZen
maximélni silou a vynikajfcfmi sprinterskymi schopnostmi.

3. POSOQUZENT VYKONNOSTI V LETECH 1979 - 1986 VZHLEDEM XKE OSKiaDe
BE THENINKU ‘

V dal%fch &4stech této prdce bych se cht¥l pokusit po-
stupng dobrat urditych zdkonitost{, objevujicich se v jedno-
tlivych RTC. |

U skladby tréninku uvddim - colkovy podet kilometrd na
vodd /KMC/, z toho kilometr® na tralové tempo /TT/, polet ki-
lometr ve vytrvalosti /VV/. Ob& tyto hodnoty rovn&¥ vyjdd¥e-
ny jako procentudlni ¥4st celkové kilometrdZe. Ddle celkovy
podet nab&hanych kilometrl /B/ a podet hodin posilovdni /POS/.
Poslednim udajem je celkovy &as tréninku v RTC. 0d sezdny
1685 -~ 1986 a 1986 - 1987 u Attily Szaba a Petra Prochdzky,
kdy nastal markantnf vzestup plavecké sloZky tréninku, jsem
€0 ’plevdni hodnotil jeko 10 km b&hu. Dochdz{ tim tedy k urdi-
tému zkresleni tohoto udaje. Mysl{im vsak, Zze jeho vypovédn{
hodnota zGstdvéd zachovdna. =
J. V. 1978 - 1979 MS Duisburk v
5. mfsto C 2 1000 m; 4. mfsto C 1 10.000 m’

KMC  TT/km/ % VV/km/ % B/kxm/ POS/hod/ HZ .

4700 227,- 4,8 778,2 16,5 1119 - 50,~ 761,-

J. V. 1979 - 1980 OH Moskva

2x 5, misto C 2 500 a 1000 m - o :

KMC  TT/km/ % VV/kn/ %  B/¥m/ POS/hod/ HZ
4681 171,3 3,6 1095,8 23,4 1209 62,5 707,4
J. V. 1980 - 1981 NS Nottingham S

3. mlsto C 1 lOOOm, 4. misto C 2 1000 m; 3. misto C 2 10.000 m
MG TT/m/ % VV/km/ %  B/xm/ POS/hod/ o HZ
4969 350,3  7,- 1128,9 22,7 1299 44,5 - 755,-
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J. V. 1981 - 1982 MS B&lehrad

5., mfsto C 2 1000 m; 2. misto C 1 10. OOO m

e TT/km/ % VV/km/ % B/um/ POS/hod/ | 0z
3542 307,1 8,7 T54,- 21,3 1365 71,- 665, -

J. V. 1982 - 1983 MS Tampere
3. misto C 1 1000 m; 6. misto C 2 lOOO m; 1. mlsto C 1l 10.000 m
ic TT/ikm/ % VV/km/ % B/km/ POS/hod/ HZ
4283 336,4 7,8 983,2 23,- 1191 98,3 743,4

J. V. 1983 - 1984 Drubs Berlin

2, misto C 1 1000 m; 4. misto C 1 500 m

KIC  TT/m/ % VV/km/ %  B/km/ POS/hod/ HZ
3966 531,7 13,4 €19,9 15,6 1092 92,8 €43,6

J. V. 1984 -.1985 ~ MS Mechelen
5. nisto C 1 1000 m; 1. mfsto C 1 10.000 m

e T/ % VW/km/ % B/ P0S/hod/ HZ

4960 387,2 17,8 1235,6 24,9 1127 69,5 744,4

©J. V. 1985 - 1986 MS Montreal

€ 11000 m - vyfazen v SF; C 1 10.000 a 4. misto
RC  TT/km/ % VV/im/ % B/km/ POS/hod/ HZ
3822 429,8 11,3 881,9 23,1 1219 86,1 736,7

A. Szabo 1986 - 1987 MS Duisburk

6. misto X 1 1000 m; 3. misto ¥ 1 500 m; 2. mfsto ¥ 1 10.000 m
RMC  TT/km/ % VV/km/ % B/km/ POS/hod/ HZ
4840 492,3 10,2 1942,- 40,1 1216 . 105,- 812, -

P, Prochdzka 1986 - 1987 MS Duisburk
C 1500 m?2, misto, C 2 500 m 3. misto

RMC  TT/km/ % YV km/ % B/¥m/ POS/hod/ . HZ
3874 249,8 6,4 1194,- 30,8 1012 99,- 653,4

Prostym pohledem na procentudlni zastoupen{ tempovyich a
Vytrvalostnich Usekli v celorodnf{ sumé kilometrd se zdd z¥ejmd
nutnost absolvovdni nejmén& 7 % této sumy v T a 23 % ve vytr-
valosti.

. Ve vSech nejispiinéjsich sezdndch jsem se k t&mto hodno-
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t4m dostal nebo je i mirn& prekrodil.

P¥i pohledu na mno¥stvi vytrvalostnfho tréninku je t¥eba :
gi uvddomit nutnost jeho rozlisSeni na tzv. "vytrvalost serobni"
a "vytrvelost anaerobnf". Z rozboru mého tréninku vyplyvd, Ze
pod{l "anaerobn{ vytrvalosti" p¥edstavoval vZdy minimdlnd jed-
na tretinu celkové vytrvalostni préce. Jeji zafazovini do tré-
ninku souviselo vZdy s periodizac{ RTC. Nejv&t#{ pod{l "aerob-
nf vytrvalosti" byl v podzimnim a zimnim tréninku - naopak po-
d11 "anaerobn{ vytrvalosti" narlistal na jafe a g bliZici se
zévodn{ sezdnou. »

Zajimavy je znadny ndrist procenta TT v "olympijském" ro-
ce 1984, Je to ze 7 % v roce 1981, 8,7 % v roce 1982 a 7,8 %

v roce 1983 ndriist na 13,4 % v roce 1984. V§voj vykonnosti

v tomto roce zcela potvrzuje vliv zvy¥eni tempového tréninku
na zlep$en{ vykonnosti na krédtkych tratich. Jsem vSak presvéd-
gen, Z%e bez kvalitnfho vytrvalostniho zdkladu z let minulych
a jejiho udrfeni i v tomto roce by nebylo\toto_széeni moZné.
Rovné§>jeho odezva na vykonnost by nebyla takovi.

Tomuto tvrzen{ zddnliv odpbruje;moje vykonnos$ v roce
198€., Zde byl podfl TT také vice neZ desetiprocentni a na vy-
konu na MS se %o neprojevilo, Zde v8ak sehrdla negativnf dlo-
m moje celkovd fyzickd, ale hlavn¥ psychickd Unava. Mo¥nd i
krditkd doba odpodinku po zdvéredné p¥ipravi.

Ve vZech letech jsem nab&hal vice ne% 1000 km. MnoZstv{
nab&hanych kilometrd je n&kdy ovlivnéno /kladn&/ dobrymi pod-
minkami pro lyZa¥sky b&h. Rovn&% u b&%eckého tréninku jcem se
sna¥il, aby ka¥dy b&h m&-1 droven odpovidajfel! minimdln& tzv,
"ITI. z0n&" tréninku na vod¥ - TF 150/min. & vice.

U posilovdni je patrny»pbstupny ndrist s vrcholem v letech
1983 a 1984, Tento vjvoj‘dokumntuje'vztah zvySen{ objemu posi-
lovén{ a 1T k zleplen{ vykonnosti zejména na trati 500 m.,

Celkovy pocdet +r6n1nkovych hodin je pouze pomocnym a ne
zcela pods+atnym ddejem.

3. 1. Qrovnéni tréninkovych objemd - J. V. 2 let 1983 5 1984
- a_tréninkovych objemd A+tlly Szaba a Petra Prochdzky
z r 1987 - : o
Pokusme se nyni najit uréité spoleéné,rysy v naSich tré-
‘ninkovych objemech v letech, kdy jsme dosdhli nejvét3ich dsps-




chi. S
_ KMC TT/km/ % VV/km/ % B/km/ POS/hod/ nz .
J.V. 1983 4283 336,4 7,8 983,2 23,- 1191 98,3 743,4
J.V. 1284 3966 531,7 13,4 619,% 15,6 1092 92,8 643,6
A.S. 1987 4840 492,3 10,2 1942,- 40,1 1216 105,- alz,-
P.P. 1987 3874 249,8 6,4 1194,- 30,8 1012  99,- 653,4

’

Celkovy poet kilometrfi slouZf hlevn& jako vstupn{ hodno-
ta pro vypodty procentudlnfho zastoupeni intenzity. Presto jJe
zfejmé, Ze i u specialistd na 500 m, jakym Petr Prochdzka je,
se mus{ bl{Zit 4000 km naJethh do MS. Moje hodnota celkové
kilometrd¥e v roce 1984 je ovlivnéna nepldnovanym zkrdcenim
sezdny o 6 tydni. Podobn& je tomu zdkonit¥ i u vieeh daldfch
hodnot v tomto roce. Nejvice je ovlivn&no procento zastoupeni
vrtrvalostnf slozky tréninku. V disledku neddasti na OH totiZ
z tréninku vypadl vytrvalostn{ blok prlpravy plénovany na &er-
ven. ~

Procento zastoupeni{ TT se v té&chto objemech kilometrdZe
pohybuje v rozmez{ €,4 /P.P./ a% 13,4 /J.V. 84/. Tedy znadny
rozptyl. Jek v8ak lze usoudit z vysledkd /J.V. 83, 84 a A.S.87/
je nutné se zvySujfci se specializaci na trat& 500 m zvySovat
i procentudlni zastoupeni tempového tréninku., Tomuto tvrzeni
do urdité miry odporuje nizky pod{il této slofky v tréninku Pe-
tra Prochézky. Jeho dobrd vjkonndst na této trati je v3ak do
jisté miry dd4néd jeho vrozenou rychlosti a vybusnosti,

Snad nejzajimavéjsi srovndn{ nsbiz{ vytrvalostni{ sloZka
tréninku. U J. V. se drZi okolo 23 %. To je ve srovndni s
A, S. - 40,1 % a P, P, 30,8 % pFekvepivé mdlo.

Srovnini je o to pfekvapivéjéi, e A. S. 1 P, P, dosédnli
s témito objemy vytrvalostnfho tréninku nejv&t¥ich usp&chl
prévé na nejkrats{ trati - 500 m. To potvrzuje moji domnénku,
Ze pé&tistovka nen{ kanoistickym sprintem jak se mnohdy mylné&
¥{ké, ale jednd se o zdleZitost tempovou a anaerobnd vytrvalost-
nf, kde hraj{ velkou roli oba typy vytrvalostniho tréninku.
Smyslem vytrvalostniho tréninku je zde posunout - literaturou
udévany - pomér aerobn{ 2 anaerobnf préce 40:60 co nejvice ve
prosp&ch ekonomi¥dt&js{ aerobn{ sloZky.

Specidlni rychlostni trénink sdm o sob& bez tempovd& - vy-
trvalostnfho zékladu nemi¥e vést na trati 500 m k §spschu. Rych-
lost hraje podstatnou roli pouze na startu. Jde hlavn& o udr-
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Yeni kxontaktu a z n&j plynouci psychické pohody. Pak nastupu-
je jednoznadn& schopnost vytrvelosti ve smyslu - vytrvat co
ne jdéle v co nejvy88im tempu a dobrou vytrvalostni zdatnosti
organismu co nejvice odsouvat okyselovdni svalstva.

Uroven b&hu, posilovéni a celkového Sasu zatf{Zeni je u
véech zhruba stdle na stejné urovni. Lze tedy tyto hodnoty
brdt do urdité miry jako nezbytn& nutny zdklad pro dobrou vy-
konnost.

4., VLTUAH uﬂOVNL HLAVNLCH FYZLOLOGLLKYuH EUNKLI { VISLEDKOSTL

Na VCHOLNZ uOUmel

Vzhledem k tomu, 7e obecnd i snecializované literatura
popisuje minimdln& 40 ti % podfl aerobniho ‘kryt{ energetickych
ndroki orgynismu 1 pri nejkrats{ kan01stlcxé trati, bude sti¥e-
dem naSeho zdjmu schopnost transnortu a vyu21ti kysliku v or-
ganismu, , \

Negsledovarhjéi hodnotou bude tedy logicky maximdln{ spo-
treba O, na kilogram hmotnos*i 2a 1 minutu préce -

VO2 max./kg/min., Dald3imi sledovanymi uda31 Jjsou dechovd a te-

povéd frekvence, respiraéni kvocient a tepovy kyslfk. Zajimavym
“dajem je i % aerobnf a anaerobnf préce,pfi maximélnim vykonu.

Nemdm bohuZel vzhledem k m&nfei a vyvijejfc{ se metodice
vySet¥en{ naprosto 1iplné a srovnatelné,ﬁdaje.

0d roku 1983 Jsme provédéliAvyéetféni stupnovenou z4t&%{
na bshacf{m koberci. Zpravidla v lednu - Guoru pifed ndstupem
specidlnf pripravy a podruhé cca 3 tjdny,pfed MS.

Z ddajf od roku 1983 jusné vyplyvd urdity obraz irovng
hlsvnich iyZiologickjch funkef, které byly nutné pro moji do-
brou vjkonndst. Zdmérné mluvim o "moji" vykonnosti, protoZe
jsem si v&dom znaénjch,interindividuélnich,rdzdilﬁ v této o-
blasti. P¥esto si myelfm, Zeiuréité zobecndni, alespon u
VO, max., RQ & % aerobni a anaerobn{ prdce je mo¥né,

Viastni prehled mych hodnct v letech 1983 - 1986
v02 mex.kg/min /ml/ DF/min TF/min RQ 02/Tr /m1/

1983 zima AT 43 56 - 176 1,06 30,2
1éto 71,6 - 58 182 1,07 22,3
1984 zima €8,6 . -58 181 1,06 31,8

1éto ' - : - = S e -
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VOZ'max.kg/min /tl/ DF/min TF/min R§ 02/TF /ml/
1985 zima 64,0 56 182 1,04 27,9
1é%0 69,8 57 182 1,06 30,7
1986 zima 64,6 : 58 170 1,09 30,4
1éto 69,0 i 5¢ 180 1,08 29,5

Pom&r aerobnf a anserobnf prdce se mi da¥ilo drZet na -
rovni_cca 65 : 35. To dokazuje vytrvalostni zdklad mojif vykon-
nosti, '

P¥ehled hodnot né&kterjych z hlavnfch fyziologickych funkecl
naznaduje urditou obecrnou hladinu jejich drovn&, nutnou k vr-
cholné vykonnosti v kanoistice. | -

Podle mého ndzoru je to hodnota VO, max./kg/min minimgl-
ng 69 ml. /P.Prochdzka 1987 - 69,5 ml, A. Szabo 1987 - 71,6 ml/.
Zdénlivé zardiejici se zd4 skutednost ni%¥fch hodnot Vo, vigi
hodnotdm nsp¥. vesla¥l a lyZaifl b&Zclh, ktef{ se bli¥{ hranici
80 ml/kg/min. Divod t¥chto vy3&fch hodnot spatfuji v prvé fads
v zapojeni prakticky vSech svalovych skupin na rozdfl od kano-
istiky, kde jsou velké svalové skupiny dolnfch kon¥etin zat{-
Yeny miniméln&., - S |

P¥i sledovdn{ jedince je dfile?ité sna¥it se dosdhnout tré-
ninkem relativn® vy%8ich hodnot tepového kysliku p¥i ni%¥s{ TF
a DF. Respiradni kvocient by m&l svou hodnotou vys3{ ne? 1 u- _
kazovat na*spélo?éni sacharidd jako nejpohotovéjsfho zdroje
energie a tim dotvrzovat troved aerobnf zdatnosti. Zdroved je
ukazatelem nasazen{ p¥i testu. Pom&r aerobn{ a anaerobnf pté—

‘ce je logicky vyhodn2j3f{ udrZovat co nejvice ve prospdch eko-
nomidt¥j3fho aeroniho krytf. |

Podstatny moment ve vyvoji drovn& hlavnfch fyziologickfch
funkc{ vidim v dynamice jejich vyvoje. Tento ndzor vychdz{

'z mych vliastnich zkudenost{., V letech 1978 - 1880 se mi neda-
¥1lo dosghnout ndristu hodnoty V0, mex. Hodnoty p¥ed MS byly
prakticky shodné s hodnotami 2z konce zimnfho obdobi. Naopak
z prehledu nejispi&¥ndjsfch let je z¥ejmy kvalitativn{ posun

- mezi zimou a vrcholem sezény. : :

Z4vér rozboru hlavnich fyziologickych funkci ovlivnuj{i-
cich vjkon v kancistice lze shrnout zhruba do t&chto ndkolika
bodd:

1/ nutnost dosa¥eni nejvy$s{ individudlni hodnoty
Voe/kg/min v obdob{ vrcholu sezdny.
2/ dodrZet dynamiku jejich vyvoje.
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3/ pravidelnym stanovovdnim tzv. "anaerobnich praht" udr-
ﬁovat'kvalitu,vytrvélostniho tréninku. Jde o neustdlé zvySovi-
ni faktické rychlosti jizdy p¥i jeSt& aerobnich podminkdch.

4/ subjektivni potiZe pii zdvErech z4vodl na krdtkjch
tratich nebo tréninku podobného charakteru - meldtnost, hypo-
xie, abnormdln{ vy3erpanost - signalizujf{ vé&tSinou poruchy
v txansportu*oz'tkénim. Je logické, Ze na tyto potiZe lze usu-
zovat jen po predchozim, dlouhodobém, kvalitnim, vytrvalostnim
tréninku. V mém p#ipad® se v roce 1982 jednalo o nihly znalny
pokles hladiny Fe iontd v krvi. Tento stav je nutno neprodle-
né konzultovat s lékarem. ‘ .

5/ 1 p¥i specislizaci na tra¥ 500 m je t¥eba si uvédomit
vyhodu co nejv&tsiho Zastoupenifaerobnich mechanismi p¥i kry-
t{ energetickych ndrokli organismu. Zde musfme db4t na to, aby-
chom u vybusnych a rychlostnich typd zdvodnikd neutlumili ty-
to jejich pYednosti p¥{liZnym vytrvalostnim tréninkem té&sné
/cea 2 - 3 tydny/ p¥ed vrcholnou souts{.

5. POXUS O PREULKCI LNOLSTVL A KVALITY TRENINKOVYCH UKAZATELU

NUTHYCH X SVL”’ Z VIKUNKOSTL

: Rozbor vlastnlch trénlnkovych obaemﬁ 2z neguspééné331ch
let mojd quléry ukazuje na nutnost uréitého mno¥stv{ trénin-
kové préce.

Miniméln{ hranlci celkové kllometréfe vid{im u specialisth
na 500 m okolo 3800 km za 12 xtyrtydennlch cyklid., U kilometrd-
¥4 nad 4300 km. Jsem presvédéen, Ze specializace na 10,000 m
nen{ nutnd. vyché21-11 trénink na 1000 m z kvalitni vytrvalost-
n{ p¥ipravy. Naopak vzhledem X nepredvidatelnému vyvoji takti-
ky v zdvod& na 10.000 m vid{im nutnost kvalitnich tempovych
schopnosti jako nezbytnost. Schopnost‘okéméité a rizn& dlouhé
anaerobni prédce zde vystupuje jako hutné nadstavba samoz¥ejm&
vynikajf{cich aerobnich schopnosii.

Tim jsme se dostali k neaduleéltejéim udajim, bez kterych
by cebevEtsy suma kilometri¥e byla bezcenné

~Jsou to hodnoty procentuélnlho zastoupeni vytrvalostniho
a tenpového tréninku v této sumé. :

U vytrvalostnl slofky tréninku se mi jevi né vlastni uda-
Je ey 0kolo 23 % - jako nezbvtne nutné mlnimum. Alespon tretinu
| Vvtrvalostnlho tréninku musime v&novat rozvoji jejf anaerobnf
slo¥ky. Petr Prochizka doséhl v roce 1087 hodnoty 30 % a Atti-
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la Szabd dokonce 40 7. Jejich Zivotnd vykony na trati 500 m po
takovémto podflu vytrvalosti znovu zd@vodnujf nezbytnost vytr—
valostniho zédkladu pro kvalitn{ vykon na nejkratd{ trati.

ze minimAln? hodnotu podflu tempového tréninlu lze pova-
sovat 7 %. Nejvy3&{ vircnnosti jsem dosdhl ov¥em o¥i hoino-
tich pres 13 %. Jen 6,4 % Petra Prochédzky v roce 1987 dokumen-—
tuje pouze-jeho vrozenéd predpoklady k rychlosti a tempu, kte-
ré mu prévE dostatedné vytrvalostnd sdhopnosti dovolily premé&-
nit v Zivotni vykon,

Attila 8zabd dosdhl 10,4 %.

Specidln{ rozvo] rychlosti nevidim jako sté&Zejni pro vy-
zon ani v zdvod& na 500 m. Kvalitn{ stcrt méd vyznsm hlavné
v cblasti psychiky /dobrd pozice, prehled .../. Hlavnd u kanoe
jednotlived je to do zna¥né miry zdle¥itost 4eehniky - prede-
v&im prvriho zdb&ru. Bylo by zdsadni chybou stavdt vykon na
50C r. hlavn& na rozvoji absolutni rychlosti. Zrovna tak chybné
by bylo nezatazovat specidlnf rychlostnf trénink do p¥ipravy
na 10.000 m, kde je maximédlni rychlost na vliastnim startu
vzhledem k boji o pozici a vinu snad d8le¥it&j3{ ne¥ p¥i krét-
kfch tratich, |

Ohiem b&%ecké piripravy by m&l byt reprezentovdn minimglnd
sumou 1000 km. B&h je tieba vynzivat nejen k rozvoji vytrva-
‘lostfinh, ale i fempovych a rychletnich'SChopnoq*f Useky Sa-
sové odnovidaJLCLml zédvodnim tratim lze organismus funkiéng za-
t&Zovat stejnd jako p¥i tréninku ope01fiokymi prostredky
Mnohdy se ‘zas8nou vyhodou psychlckeho oddechu od ji{zdy na vod&,

Y zimn{ pfipravé,by nemeljkchyoet minimdln& dv& hodiny
intenzivn{ plavecké v¥{pravy fjdné. Jeji ptednosti a odezva
v organismu 112 byly popsdny v uvodu :

Zv143tnd misto v pripravé nd pos silovén{. Obecnd minimdln{
hranlce je podle mého ndzoru 90 hodin v8eobecného posilovén{

s t&zistem v podzimn{ & zimni prlpravé. V zaYazovéni vSeobec-
ného posilovéni v zédvodnim obdobl jsou znainé interindividuel-
- n{ rozdily. J4 JSPm si postupné zvykl na pos1lovén1 g Sinkami
i t&sn& /2. tydny/ pred MS.

Dilesit%3i5f ne¥ kdy posilovat je myslfm otdzka jak posi-
lovat, Obecn¥ je myslim podstatny pFechod na specifické posi-
lovdnf - brzds, piddlovdnf na plat& - soudasnd s jarnim ndstu-
pen do bloku specidlni prinravy na vod&. Dal3{ dlleZzity moment
vidim v tom, aby sportovei 1nklinujici k 511e a rychlostl ne-
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zapominali pfi posilovdni na rozvoj vytrvalostnf sfly. Naopak
zévodn101 vytrvalogtniho typu musi p¥i posilovdni vidét svoje .
rezervy v rozvoji m¢x1maln*_ {1y. Na zdklad& svych poznatkd
jsem presvédcen o urditém strupu silovych schopnosti kaZdého
jedince. Po jeho dosaZeni je myslim elcktivn& j8{ v&novat se
zlevalitnénd dynamiky cvidenf! se submaximdlni hmotnosti a pie-
‘nosu s*ly na pddlo formou sne01fickeho posilovidni neZ ztrdcet
pr11is Zasu nepatrnjm zvyéen*m svého silového stropu. Osobn&
jsen neglepél zkusenosti ziskal s posilovdnim v rozsahu t¥{ a%
gty¥ 60°- 90°jednotek v tfdnu. Dvé byly zamé¥eny na rozvoj ma-
ximdlni s{ly. Jedna na dynamické posilovdnf s hmotncstmi na U-
rovni cca 60 % max. sfly v danych cviefch. Ttvrty trénink byl
v&novdn vytrvalostnimu posilovdni s lehkymi &inkami a vlastnf
mmotnosti, | |

6. NAVHH PEHIODLZACE «T¢ VYCHAZEJLCL % RO4BURU VLASUNICH TRE.

NINEOVYCH ZKUSENOST! UOPLNENYCH KOZBOAEM TRENINKU P, PRO-

CHAZKY A ATULLY SGabA Z KOKU 1987. -

UvaZujeme-1i o RTC v délce 12 Ft"rtydennlch mezocykld

jak je vé&tZinou bézné lze jej obecné charakterizovat t&mito
 zésadami., : : :

Prechodné obdobi - 13, mezocyklus.

‘Mus{ byt vdnovén fyzickému, ale hlavn&. psychickému odpo-
inku po celorodnim vypétf{ v t&chto oblastech. Osobn& jsem

v tomto obdobi vydrZel bez pohybu maximédln& dva tfdny. Po nich

ji¥ jsem stdle siln&ji pocifoval potfebu tréninku. 4v14¥td po
Uspédném staftu‘na MS i trénink dle chuti v pPfechocéném obdo-
b{ pFindsel uspokojeni, |

Eventudlnf trénink - jeho rozsah a intenzita - by v tomto
obdob! m&ly byt ponechdny vyhradng na vili sportovce.
P¥{pravné obdobf - pedzim - 1. - 3. mezocyklus.

Xalendsfné zaujiméd toto obdobf v&tSinou dobu od poloviny
zé¥{ do vano¥nich svétki. S

vV 1. MC z?mérugeme trénink na obnoveni dynamického ste-
reotypu, aerobnd vytrvalostni p¥ipravu na vod¥ a zaldtek pod-
zimn{ béZecké prlprdvy. Doporuduji G8ast na podzimnich vytr-
valostnich zdvodech i pro petlstovkare.~Toto obdobf je idedl-
n{ pro korekei technlky pédlovani V tom p¥ipad& ovSem nedopo-
ruduji f¥ast na zavodech. Trénink bJ mél naopak postrddat in-




- 68 -

tenzitu a up¥ednostnovat ndcvik techniky. Urditd ztrdta tréno-
vanosti se d4 dohnat, ale virazng3i3{ korekce techniky je jin-
dy neZ po p¥echodném obdobi ktpre dstelné rusi podmindng& -
reflexni spo oje, nemo¥n4.

2. a 3. mezocyklus charak+erlzu3e vyrazny nédstup vieo-
becné t&lesné prlpraVV. Pokud dovoluje poéqsi sna¥{me se roz-
vijet predevsim aerobn{ vytrvalost ledou na vod&, Podfl ana-
erobnfho zatffeni na vytrvalostni slofce tréninku by m&l byt
asi tretinovy. V rémci b&%ecké pripravy se vinujeme i dlou-
hym rostm a lze pro zpestieni vyu¥{t i zdvodd v'p*espolnich
bdz{ch, Jako vytrvalostn® - motivazdn{ test ndm slou®f{ bdh na
5000 m nebo Cooper - tect na atletické drdze.

Vyrazny je ndstup posilovén{ v rozsshu a sloZen{ popsaném
v minulé kapitole. Myslim, ¥e posilovédnf by m&lo byt Uvodnim
tréninkem a po n&m by m&l ndsledovat pokud moZno trénink na
vode, Tim'doséhnemefjednak‘uréitéhb uvoln&ni{ svalstva po posi-
lovéni, ale hlavn& dochdz{ k p¥enosu hrubé sily z posilovny
na pddlo. Zvykdme si tak na posilovéni prea gl"dou na vodé
v obdobi predzivodnlm a zavodnim.

Své misto v tréninku majf i ostatnf sloZky a prost¥edky
v3eobecné t&lesné pi¥ipravy - plavan{, cyklistika a hry.

Primérnéd mnoZstvi tréninkové prdce v jednom tydnu v tom-
to obd001 :

1100 - 120 ¥m ra vod&, 30 - 40 km ve vytrvalosti /1/3 ana-

erobnd/, 2 - 5 km v trafovém tempu, 30 - 40 km b&hu,

3 - 4 hodiny posilovédni, 2'hodiny plavéani, 3 hodiny o-

st~*n{ sportovwni éinnOSti.‘Celkem okolo 20 hodin trénin-

ku tydn&, KaZdy den se snatime absolvovat néjakou rege-
neradn{ kru.

V tomtc obdobi je vihodné organizovat trénink v Styrty-
dennfch cyklech odpovidaglcich mezocyklﬁm‘ Prvni tyden zhruba
70 % =zatffenf, druhy 80 %, t¥et! 90 - 100 %, Itvrty tyden vy-
razné sni¥en{ objemu tréninku ne mén¥ ne¥ 50 % zatifen{ treti-
ho tfdne cyklu. Ve volném tydnu se ve zvySené mi¥e v&nujeme
regeneraci a pokud mo¥no nespecifickému tréninku. Vyspdly z4-
vodnik nepotfebuje v tomto tydnu fréninko?j plén,

74vér tretiho mezocyklu pripadd v&t3inou na vénodni svidt-
ky, kterd bereme jako obdob{ aktivnfho odpo&inku.

P¥{pravné ordobf - zima - 4, - 5, mezocyklus.
Trénink probfhd v duchu minulého obdobf. Vzhledem k poda-




s{ se sniZuje podet kilometrh na vodé&. P¥iprava se presouvd
do pédlovaCLCh bazénl, které jsou vynikajfcim prostredkem roz-
voje speciflcké sily.

KaZdy tyden lyZaiského b&hu na hordch je prinosen. Snazi-
me se proto prenést sem t8Zist& pripravy v lednu a tnoru. Vy-
hodou je i psychicky oddeéh pramenfc{ ze zm&ny prostred{ a tré-
”lnkOVVCh prostredidi. ,

“Posilcvdni se snaZime rOZQifit o0 gpecifickou sloZku - tre-
naZery. Periodizace v mezocyklech je op&t 70 %, 80 %, 90 - 100 %
a 40 - 50 %, Z4vEr tohoto tréninkového bloku trvor{ funkdn{ vy-
fet¥eni, N k o
Pfipravné obdobi - jaro -~ 6, - 7. megocyklus.

Zde ji® mus{ dojit k vyraznému nédstupu specidln{ p¥ipra-
vy. Sledujeme-maximdln{ rozvoj vytrvaldsti_na vod&. Zv148t&

v 7. mezocyklu dbdme na zvySen! anaerobnf slo¥ky slespon na

50 % celkového vytrvalostnfho zati¥enf. Minimdln& dvel:rdt

v tfdnu zarazujeme %trénink tratového tempa. V bi¥ecké prfpra-
vé Cast&ji absolvujeme tempovy trénink - 400, 800, 1500 m.
Timto zplsobem pifipravime organismus na p¥echod k z4t&%i toho-
to charakteru na vedd v daeldfm obdobi.

P¥i posilovdni jde o udrzenf maxim4lni s{ly a zAroven
vyrsznd plrechdz{me na specifickd sl Zky silové pripravy - trs-
raZery, ; é ovédni na platé, jf{zda s brzdou, 24t8%1 nebo ns
méldéiné

Trénink méd op5t ckarakter étyrtydenrfch cyklt, Virazné
sniZeni kilometrdZe ve volném tydnu nenf{ na zdvadu.
Predzdvodni obdobi - 8., mezocvklus.

Toto obdobf je velmi dGleZité pro rozvo] tratového tempa.
V poXéteich tempového tréninku absolvujems Ugseky Sasové deld{
nef jsou zdvodni traté. Intenzita zatiZeni odpovidd tzv.
TI. z6n& /TF 160 - 170/min/. Ndsleduje postupny p¥echod na G- .
seky krat$f nebo stejn® dlouhé jako zdvodni tra¥, jeté s ma-
ximdlnim nas-~zenfm. Specidlni tempovy trénink je prc organis-
mus meximgdln& ndrodny - maximdlnf TF, vysok4 uroven hladiny
laktédtu, velky O, dluh, vyZerpdni energetickych zdsob = proto
misime dbdt na dostatednd zotaven! nejen mezi vlastnimi Wseky,
ale hlevn& mezi dvéma tréninky tohoto charakteru. T&Zky tempo-
vy trénink zarazujeme maximélng trikrét v tydnu a jednou den-
n&, V predzdvodnim obdobl nedodr¥ujeme dogmaticky tréninkovy
Plén., Je tPeba dbdt pocitﬁ;zévodnika!k '
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z tjdenﬁich cykld prechdzime na cykly Styfdenni.

Volno zafazujeme vZdy po tfech dnech tréninku. Vzhledem
pripravé na rytmus zdvodd je vjhodné pFenést t&Zist& maxi-
1ni z4t&%e a tempového tréninku na sobotu a ned&li. Volng&j-
'mi nebo odpodinkovymi dny by tedy m&ly byt pondéll a étvrtek.

I v tomto mezocyklu je nad{ snshou udrfet Uroven b&m a
posilovdni na solidnf urovni. P¥ed nadchdzejicim jarnim tlokem
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z4vodld si musime byt védomi toho, Ze tam nebude vzhledem k ce-
stovdni na trénink tolik dasu.
74vodni obdokf - jaro - 9., mezocyklus.

V tomto obdobi prizpisobujeue vSe rytrm zavodl., Z vlastnd
ziuSenosti vim, ¥e na slu3dné dUrovni je mo¥no absolvovat maxi-

181n& 3 zdvody v tydennim intervalu.

I mezi zdvody si musfme najf{t prostor na vSeobecnou t&-
legnou p¥i{pravu a vytrvaloostnf trénink. Tempovy trénink do
znadné miry suplujf prdvé zdvody. Celkové chjemy tréninku jsou
zde logicky ni%8f{. Jarn{ zdvody jsou z psychického hlediska
dtile%ité pro dals{ vyvoj sezdny. UmoZnuj{ ndm poznat soupefe
a jejich vykonnost. M&ly by nds presvédélt o sprévné metodice
vlastni pFipravy.

Letn{ p¥ipravné obdob?i - 10; - 11. mezocyklus.

Devédty mezocyklus jsme s Petrem Mokrym nazjvali "vybitim -
akumuldtoru". Poddtkem jeho op&tného nabijenf byl tyden volna
5 mirného tréninku na hordch. Na tento tyden, ktery sleduje
hlavn& psychicky odpodinek, musf nutn® navdzat slespon dvouty-
denni{ intenzivn{ vytrvalostn{ tréniﬁk‘a_véeobecné telesnd pii-
prava, Jeho smyslem je obnoven{ vytrvalostnich a silovych
schopnostf, které nebyly rozvijeny v obdobf jarnich zdvodd.

Po t&chto dvou t¥ vach vytrvalosti p¥ichdz{ rozhodujfci obBdobd
rozvoje trafového temna a rychlosti. Vzhledem k ji% ~min&né

néro¥nosti tempovyck tréninkd a nutnosti udr¥enf aerobnfho vi-
konmu je nutné neusidle kombinovat tempovy a rychlostnf trénink.

Podle vlastnfch zkudenostf z nejusp&sndj&ich let doporu-
%uji jednozna®ng trénink v dtyPdennich cyllech. Prvni t¥i dni
uptednostiujeme tréninkové zatfZ¥enf vytrvalostniho charaktern
#e stejnym podflem serobnf a anaserobnf slo¥ky. Daldfmi 3lo¥-
kami tréninkové ndplnd jsou b&h - vytrvalostni i tempovy - =
posilovdnf - obecné i specidlnf. Po dni odpodinku piechdzime
viluXn% na ndevik tratového tempa 2 rychlosti. Tréninky jsou
krdtké, interzivn{, Svym charakterem i Casovym uspordddnim si-
milujf zdvody. Po¥et njetych ‘tilometrd nenf podstatny, sledu-
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jeme kvalitu. Vésleduje op&t den volna nebo aktivniho odpedin-
wu. No tohoto obdobl je vhodné zafadit start na dobfe obsaze-
ném mezindrodnfm zdvod& /Duisbur’i, Fodan/ jako posledr? kon-
trolu vikonncgti pred MS. ’ ”

Vrcholnyd zdvod sezony - 12. mezocvklus.

‘ Zaddtkem poslednfho mezocyklu vrcholf zdvirednd pfinrava.
0d tqto_chvile musime doprat organismu dostatek prostoru pro
oipoéinek; Pro mne to byl vZdy tiyden trénir'~: esi na této -
.rovni: 50 km na vod& formou fa?tlekﬁja¢oétatni sloZky trénin-
¥Xu - b&h, posilovdni - Ale chuti. Trénink probihd jednou denns.
Je treba si uvédomit, Ze tyden odpoélnku nestad{ na regeneraci
sil z t&Zkého pretrénovdni, Proto uZ b&hem zdv&redné p¥ipravy
je nutno db4t subiektivnich pocitl zévodnfka a sledovat bio-
chemicky stav vnit¥niho prost¥edi.

X tréninku v poslednich tydnech pristupujeme zésadné s vé-
domim toho, Ze co jsme nenatrénovali do této chvi{le u? se ndm
nyni nepoda¥i dchnat. & Petrem jsme vZdy b&hem roku postupova-
1i podle zdsady - vidy radé&ji vice neZ mén&, Ale pred MS tomu
bylo presn& naopaek., V praxi to vypadalo ndsledovn& - vrchol
pripravy 3 tydny p¥ed zahdjenim M5, tyden volného tréninku,
dals{ dva tfdny se tréninkové zati¥eni postupnd zvySovalo pri-
bliZn& v jiZ zmindnych Sty¥dennich cyklech. V t&chto cyklech
se prevé¥nd objevoval tempovy a rychlostni trénink, droveid vy-
trvalosti jsem udrZoval formou fartlekovych jizd a testy na
2000 m. Test na 2000 m na standartnf trati /Stadion vodnich
sportd Praha/ mi vZdy presn& signalizoval droven vykonnost{
pFed MS. D2l3{mi testy byly - 2 x 200 n z mista s intervalem
5°/soulet Sast/ a 700 m s pevnym startem /v3e ve Sumfchovském
pPi{stavu/. Boj o osobn{ rekordy na t&chto tratich, to byly
soslednf ostré tréninky p¥ed odjezdem na MS. Znervdzhovaly mé
minimdln& stejnd jako vlastni MS.

Trénink v d&jisti M5 zadinal vZdy v ponddli /zahdjen{ ve
3tvrtek,/ dlouhym fartlekem /15 - 20 km/. V dtery a ve stPedu
v¥dy renm{ bdh s rozevidkou /pred snfdanf/, dopoledni trénink
delsf dseky - 1000 - 2000 m ve Ll.- 11I. zén&, odpoledn{ tré-
ninky zamerené na rychlost a tratové tempo /vEdy rozloZené u-
seky/.

B&hem vlastnich zdvodh jsem postupoval podle dlouhodobd-
ho ritudlu - p¥ed snfdan{ b&h 4 - 5 km a rozcvidka, pred dopo-
lednfm startem 30° trénink na vodd. SloZeni této krd+ké tré-




ninkové fdze bylo neménné - 500 m ve 1II. zoén&, ddle rozloZe-
ng p&tistovka v L. z6n& /300 m - 100 m voln& - 100 m zdvér/ &,
na z4vér 2 x 50 m letmo. Pedlivé jsem dbal toho, aby start
rozlo¥ené p&tistovky byl p¥esné 60° pred stertem zévodu. Po
této fdzi nédsledoval 30° odpodinek na b¥ehu. Dvadet minut
pFfed startem jsem odchdzel na vodu /presnd/. Pred startem jiZ
jen 1 x 200 m ve II. z6n& s dfrazem na délku a rasancl zgbdru
a ? x 50 m letmo. Wa odponledni start po p¥edchoz{ dopoledn{
i1£zd% jsem chodil ji¥% p¥imo 20° p¥red startem. Wdplnf této pal
hodiny byla t¥{stovka ve II. zon¥ a 1 x 100 m & 1 x 50 m let-
mo. Posledn{ Usek 10’ p¥ed startem.

Zde jsem z4mdrn& popsal jakysi svi] predstartovanl "ritu-
41", ktery je pPisn& individudlin{ co dn délky 1 ndplns.

M&j zadfnal asi t¥den pred zeddtkem MS j1¥ popsanimi o-
stoymi testy. Neodmysliteln® do n¥j pat¥i i vyhovén{ vlastn{
psychice. Pro m& byla tfmto aktem pravidelnd ndvStdvae u BOZi
Xerlika v jeho tdho¥e na povisiném "KM 109". Bez chvile pose-
zen! s mym prvanim trerérem v mist¥ mych zal4tkl jsem si od-
jezd na Mo nedovedl pFedstavit, '

¥yslim, %2 v prohlematice tréninku t&sn& pifed vreholem
sezdny, tedy predzdvodniko a predstartovniho "ritudlu", lze
zobecnovat jen minimdln&. Ritudl by m&l nft a myslim, Ye md
kaZdy vyspdly zdvodnik, ale keZdy k nému mus{ dospdt sdm a na
z4k12d¥% vlastnich zkuenosti.
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B&hem celé doby psani této préce mé& provdzela jedna my-
3lenka: ‘

"Nechei predloZit pouze souhrn 3{sel a grafh, ale chei,
pokud mo¥no vSem srozunmitelnou formou, =d81it jak vidim struk-
turn w¥konu v kanoistice, co je rro n&j podstatné a co j4 po-
k1l4ddm za nejdtleZit&js{".

Jak si tedy véei stoji?

Struktura je popséna v uvodu préce, ostatni podstatné mo-
menty v hlavnl %4sti a v grafické p¥{loze, ale to podle mého
nédzoru nejpodstatndj3{ jsem si zdm&rn& schoval do zdvéru préce.

Na prvnim misté v poPadl dfle¥itosti vidim jednoznadné

f

MOTIVAUIL! ME-11 byt sportovni trénink opraviu efek-
tivni, musi bft motivace doslova vBudyp¥{tomnd v kaZ?dém tré-
ninku a za jakychkoll pcdminek. Cely terto problém a vSe z ndj
plynouci vystihuje myslim krdsny a priléhavy citdt z autobio-
grafie sov&tekého chirurga Fjodora Uglova: "¥iy% se chce, jde
viechno, kdyZ ne, dokdZeme pro to vidy najit tisice dfvedd a






