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Uvod

V Sofii roku 1984 na mezindrodnim kanoistickém kongresu ICF delegati schvalili
vytvofeni Maratton racing Committe, za ucelem vytvotfeni pevnych pravidel pro kanoisticky
maraton.

Zavody v maratonu se konaji na riznych typech vod a v rtiznych vzdalenostech, jak
muzi, tak zeny. Vzdalenosti nejsou piesné¢ dopfedu dany pouze omezeny hranici a sportovci
musi byt pfipraveni, kdyz je potieba i pfenést lod’ pfes pevné prekazky, pokud si tim
nezkracuyji trat’.

Prvni Maratonské Mistrovstvi Svéta se konalo v roce 1988 v Nottinghamu.Od té doby
se zacal velky rozmach kanoistického maratonu a sportovni pfiprava na nejvyssi Grovni se
stala nezbytnou. Do této doby se maratonskych zdvodli zucastiiovali zavodnici z kratkych
trati. Ti ovSem povazovali zavod spiSe jako pfipravu na své soutéze.

Dnes uz se maratonskym vzdalenostem vénuji specialisté, i kdyz nadale existuji
vyjimky, kdy uspéSni zavodnici z kratkych trati jsou schopni slavit Uspéchy i v takto
naro¢nych vzdalenostech, pfestoze pfiprava na zavod je znacné odlisna. Z divodu zkvalitnéni
pfipravy jsem se rozhodl uvést zakladni informace o teoretickych znalostech vytrvalostniho
tréninku, knimZz jsem doplnil praktické zkuSenosti z pfipravy na maratonské zavody

Vv rychlostni kanoistice.



2. Hypotéza

Moje diplomova prace je popisného charakteru. Z tohoto divodu nemohla byt stanovena

hypotéza.

3. CIL A UKOLY

Cilem moji diplomové prace je zpracovani uceleného materidlu o problematice sportovni
ptipravy v rychlostni kanoistice se zaméfenim na vytrvalostni discipliny do formy pouzitelné
pro dalsi vzdélavani kanoistickych trenéru.

Z tohoto obecného cile vyplyvaji dil¢i ukoly:

1) Shrnout teoretické poznatky o sportovni piipravé na vytrvalostni soutéze

2) Popsat tréninkové metody a prostiedky na zakladé teoretickych a praktickych poznatkt

3) Nastinit vychodiska pro skladbu tréninku dospélych zavodnikt a uvést konkrétni ptiklady

ptipravy z praktickych zkuSenosti

4) Vybrat dostupné formy kontroly tréninku v kanoistice u rychlostnich kanoisti zaméfenych

na vytrvalostni discipliny



4. Charakteristika maratonskvch trati v rychlostni kanoistice

Charakterem pohybu je rychlostni kanoistika sportem silové vytrvalostnim, kladoucim
vysoké naroky na nervosvalovou koordinaci, zté¢Zovanou téz labilitou lod¢, 1 na
kardiopulmonarni systém. Pohyb je cyklicky, pocet dovednosti je stiedni, jejich struktura je
jednoduchda. Zatimco na startu se uplatnuje schopnost reakéni a akceleracni, v trati se
uplatituje schopnost udrzet spravné tempo pohybu, v zaveéru zavodu jsou pak pozadovany
vysoké naroky na koordinaci pohybti a mobilizaci sil. (Doktor, J. a kol. 1987)

Zavody se konaji na vodé stojaté, poptipadé na vodé¢ mirn¢ tekouci. V maratonskych
soutézich je start hromadny, na trati jsou zpravidla zafazeny tfi pifebehy v délce kolem 200
metril. Muzi startuji v kategoriich K1, K2 a C1, C2. Zeny zavodi pouze na kajacich K1 a K2.

Na kanoich se padluje jednolistym padlem, zavodnici kle¢i na kolené zadni nohy,
stehno a holen sviraji 90 stupiiti. Pfedni noha je mirn¢ pokréena a chodidlo je v jedné ose
S klec¢icim kolenem. Na kajacich se padluje dvoulistym padlem. Zéavodnici v lodich sedi

S pokréenymi nohami zaptfenymi o opérku. Kajaky se 1i$i od kanoi také tim, ze maji kormidlo.



5. Teoretické poznatky o sportovni pripravé na vytrvalostni soutéze

Z. fyziologického hlediska podminuji dlouhodobou a stfednédobou vytrvalost dva
predpoklady:

1 - vysoky aerobni vykon

2 - vysoka aerobni kapacita

Mohou se vzajemné kompenzovat a dopliiovat. Oba se tykaji transportnich moznosti
organismu (pfemeén Oz do tkani). Do jisté miry spolu souvisi, ale vysoka troven jednoho
neznamend vysokou uroven druhého.

Aerobni vykon je spojen s ptevodem O, ktery je dosazitelny pii praci velkych svalovych

skupin v konstantni ¢asové jednotce.

Aerobni kapacita je schopnost vyuzivat konkrétni spotiebu Oz po delsi dobu (co nejdéle).
80% aerobni kapacity lze vyuZivat po dobu 45 minut.

100% aerobni kapacity lze vyuzivat po dobu 6 az 12 minut.

60% aerobni kapacity lze vyuZzivat po dobu az 200 minut.

Konkrétné jde o intenzity rizného %VO2max vcetné intenzity odpovidajici 100% VOz2max.

Anaerobni prah je pfed¢l mezi aerobnim a anaerobnim reZimem ¢innosti.

Miuzeme ho piiblizné zjistit pomoci tepové frekvence.

TF 220 — v€k =MAX. TF — 10% az 15% = konkrétni pasmo anaerobniho prahu.

podle TF 220 - vék = MAX. TF - 10% az 15% = konkrétni pasmo anaerobniho prahu
VO2max je po funkéni strdnce ukazatelem vykonnosti celého transportniho systému pro
kyslik od vdechnuti az po jeho vyuziti v buiikach svalu.

Muzi ve v€ku 21 let dosahuji primérmé hodnoty maximalni spotieby kysliku asi 45
ml/min/kg.

Zeny stejného véku dosahuji asi 35 ml/min/kg.

Sportovci — vytrvalci dosahuji vice nez 70 ml/min/kg.

Aerobni procesy

Zakladem vytrvalostni ¢innosti je aerobni uvoliiovani energie za pfitomnosti kysliku,
které dava velké mnozstvi energie na jednotku spalujicich se latek, vznika kysli¢nik uhlic¢ity a
voda a organismus muze pracovat znacn¢ dlouho.

Anaerobni procesy probihaji bez pfitomnosti kysliku, vznikd kyslikovy dluh, ktery se

likviduje v dobé odpocinku. Energetické zdroje v organismu jsou omezené, konecnym

produktem je kyselina mlé¢na. (Semiginovsky, 1986)



5. 1. Energetické zabezpecovani ¢innosti

Pti jizd€ s nizkou intenzitou (malou rychlosti) se zajiSténi energie uskuteciiuje pouze
aerobnim okyslicovanim, pii mirném zvySovani rychlosti postupné vzrasta potieba
energetického zajisténi. Pii dalSim zvySovani rychlosti dosdhne aerobni zajistovani energie
svého maxima a dochazi k zapojeni anaerobnich procest. Nejvy$si mozna individualni
rychlost vytrvalostni jizdy (byvd nazyvana kriticka rychlost) je energeticky zajisStovana
maximalni kapacitou aerobnich procesii a dal§i zvySovani intenzity Cinnosti se dosahuje
mobilizaci anaerobnich procesti. Tim pochopiteln¢ dochazi ke zvySovani mnozstvi kyseliny
mlécéné v organismu sportovce, coz vede ke ztizeni a pozd¢ji preruSeni ¢innosti.

Podil aerobniho a anaerobniho kryti energie pii max. praci v % podle Astranda.

Doba trvani max. prace 10> |1° [2° [4° |30°|60° | 120°

Anaerobné 85% |70 (50 |30 |10 |5 1
Aerobné 15% (30 |50 |70 |90 |95 |99

vvvvvv

brzkého vycerpani energetickych zasob. Anaerobni energetické zajiSténi méa ovSem také pii
vytrvalostni praci svij velky vyznam a sice v ptipadech, kdy dochézi ke zvySovani intenzity
¢innosti, na kterou aerobni okysliCovani jiz nestaci (finis$, zrychleni, preb&hy, start apod.).

Zakladnim ptredpokladem zvySeni Grovné vytrvalosti a ristu sportovni vykonnosti ve
vytrvalostnich disciplinach je zvySeni rychlosti jizdy pfi aerobnim rezimu.

Vyzkumy v této oblasti se zamé&fily na hledani takové intenzity, pfi niZ by byla
maximalné narokovéna a vyuzivana kyslikova spotieba. - kritické rychlost.

Maximalni kyslikova spotieba byva vyuzivana na 100%, dochazi vSak jiz k aktivizaci
anaerobnich procestl, coZ vede k negativnim zménam vnitiniho prostfedi, unave a preruseni
¢innosti. Ac¢koliv by maximalni kyslikova spotieba byla vzhledem ke 100% vyuzivani VO2
max nejvhodnéjsi intenzita, musi byt pro relativni kratkost trvani zatizeni (5-8 minut,
vyjime¢né o néco vice) nahrazena intenzitou vnitini, kterd by umoznila prodlouZeni zatizeni.
Tento pozadavek pravé splituje zatiZeni na Urovni anaerobniho prahu. Z tohoto poznatku
vyplyvaji dulezité ukoly pro feSeni fizeni tréninku ve
vytrvalostnich disciplinach. Je to pfedevS§im urceni rychlosti jizdy a jejich zmén v aerobni

zon¢. Dale uréeni rychlosti jizdy na irovni anaerobniho prahu. (Semiginovsky, 1986)

10



Trénovanost aerobnich a anaerobnich mechanismi energetického zabezpeceni je

rozdilna. Aerobni schopnosti Ize tréninkem dobfe rozvinout. ZlepSeni rychlosti jizdy v
aerobnim rezimu neprobihd v disledku zvySeni maximalni spotteby jizdy kysliku, ale
zvySenim vykonnosti a ekonomicnosti energetického zabezpeceni, zejména vyuzivanim
vysSiho procenta individuadlni maximalni kyslikové spotieby. Tréninkem lze rozvinout
anaerobni schopnosti, avSak je tfeba si uvédomit, ze zapojeni anaerobnich zdroji
energetického zabezpedovani vytvai piirustek k existujici rychlosti jizdy. Cim vys§i je
rychlost aerobni jizdy, tim vys$§i mize byt vykon pii zapojeni anaerobnich zdroji.
(Semiginovsky, 1986)
SmiSena zoéna - V tomto pojeti se vychazi z poznatku, ze mnozstvi laktatu u trénujicich
sportoved v klidu nepfesahuje 2 mmol/l krve (20 mg%). Cinnost, pii které mnozstvi laktatu
nepievysuje 4 mmol/l krve (36 mg%), se povazuje za praci v aerobni zoné€. Pfi koncentraci
kyseliny mlé¢né v krvi 4-8 mmol/l (37-80 mg%) se dana intenzita charakterizuje jako prace ve
smiSené zoné, ve které jsou zapojeny relativné rovnomeérné aerobni a anaerobni zdroje
energie. Za praci v anaerobni zoné se pokladé intenzita, pfi niz je koncentrace kyseliny mlécné
v krvi vy$§i nezZ 8 mmol/l. Z uvedeného je patrné, Ze vykonnost sportovce je tim vyssi, ¢im
vyssi je ekonomicnost energetického zabezpeceni a schopnost jeho udrzeni pti stejné rychlosti
Jizdy.

Udava se, ze prumérné efektivni praci v aerobni zoné Ize vykonavat od 30 minut az po
nékolik hodin. Naproti tomu jednordzovou praci ve smiSené zoné od 2-3 minut do 35-45

minut a praci v anaerobni zon¢ od nékolika desitek sekund do nékolika minut. (Seliger, 1982)
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Anaerobni prah

Anaerobni prah je predél mezi efektivnim krytim energetickych narokt
predstavovanych aerobnim rezimem a mezi podstatné mén¢ efektivnim anaerobnim reZzimem
¢innosti. Vymezuje takovou velikost pohybové aktivity, pfi niz se na energetickém
zabezpeCeni nestaci podilet aerobni metabolismus, ale zacinaji se vyraznéji zapojovat
anaerobni procesy. Dochazi tak ke zvySovani koncentrace LA v periferni krvi na hodnoty v
praméru 4 mmol/l. Anaerobni prah odpovida u dobie trénovanych sportovct asi 90%VO2max,
u netrénovanych 65-75% max. kyslikové spotfeby (Holmann, 1961, Koul a kol. 1978,
Kindermann a kol., 1979)

Pomér intenzit
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Uvedl jsem jiz, ze v aerobni ¢innosti bez zvySeni LA nad 2 mmol/l lze pracovat po
dobu 60 - 200 minut, na urovni ANP okolo 45 minut bez zvySeni LA na 4 mmol/l a v
anaerobnim pasmu tzn. pfi zvySeni LA na 8 mmol/l okolo 10 minut.

Uvedené ¢lenéni pasem intenzity a znalost vlivu charakteru zatizeni na organismus

sportovce umoznuje planovani intenzit a rezimu zatézovani v tréninkovém procesu s ohledem
na cile a tkoly jednotlivych cykli, obdobi ¢i etap.
Pom¢ér intenzit: Za optimalni vzajemny pomér intenzity zatizeni v rocnim tréninkovém cyklu
se povazuje 50-60% celkového objemu v aerobni zoné, 20-25% zatiZzeni ve smiSené zéné a v
anaerobni zoné 3-5%. Zbytek ptipadd na volné jizdy (Zaleskij, 1979). Je pochopitelné, ze
vzajemné pomery ¢innosti v riznych intenzitdch se méni v prib&hu roc¢niho tréninkového
cyklu v zavislosti na obdobi piipravy, tikolech, individualnich vlastnostech sportovce a jeho
funk¢nim stavu. Jde-li o vrcholové sportovce, pak povazujeme za vhodné ptfipomenout, ze
neuvazené¢ pladnovani zatézi a casté skupinové provadéni nepfispivaji k vyvrcholeni
sportovni formy.

Neefektivnéj$i rozvoj aerobnich piedpokladi se uskuteciiuje pii dlouhotrvajicim
zatizeni v aerobnim pasmu pii1 koncentraci LA 3-4 mmol/l. Dlouhotrvajici zatiZzeni pifi niZsi
koncentraci LA nema podstatny vliv na rozvoj aerobnich ptedpokladl, vyznam tohoto druhu
zatizeni spociva v uspiSeni regeneracnich procest v organismu. Prevaha zatizeni v aerobnim
rezimu vede ke snizeni schopnosti mobilizace anaerobnich zdrojii. Na druhé stran€ zase
pfevaha zatiZzeni ve sniZzené zoné€ a pfedevSim anaerobni zoné vede ke sniZeni aerobnich
schopnosti. Na to se asto zapomind v pfedzavodnim a zavodnim obdobi, kdy se soustied’uje

pozornost na intenzivni zatiZzeni a rychlostni praci.

Tréninkové zatiZzeni
Trénink by mél byt v souladu s témito dvéma pozadavky:
- m¢él by byt tak obtiZzny, aby pfinesl maximalni tréninkovy efekt,

- nesmi byt tak vycerpavajici, aby se zavodnik nemohl zotavit pro pfisti den.

13



5. 2.

Suplementace a sport

Aby sportovec dosdhl uspéchu, musi byt geneticky vybaven antropometrickymi,
biomechanickymi a fyziologickymi charakteristikami odpovidajicimu danému sportu. Navic
je potieba specifické pfipravy a tréninku, aby geneticky potencial byl maximalné vyuzit. V
tomto sméru nam muze pomoci i vyziva. Odpovidajici geneticky piijem a ptiznivé slozeni
potravin mohou sportovci pomoci udrzet vykon, nékdy ho i lehce zlepsit. Jiz od nepaméti
existuji snahy zlepSit vykon. Obecné lze prostiedky zlepSujici télesnou vykonnost nad
normalni hranici oznacit jako ergogeny. Prvnimi takovymi prostfedky byly alkohol a kofein a
pokrokem v lékaftstvi, fyziologii a pfedevS§im farmakologii vedly k vyrobé mnoha dalSich.
Jejich pouziti mize vést k poskozeni zdravi sportovce. Z uvedenych divoda doslo k zakazu
téchto latek ve sportu. Dostaly oznaceni doping.

Vedle  farmakologického ovlivnéni télesné vykonnosti jsou nejrozsifenéjSimi
prostfedky vyzivové manipulace vyzivové dopliiky, které nejsou na seznamu zakazanych latek
(vit.C, Karnitin, Kreatin, Kofein v limitu do 12mg/ml - ekvivalent tohoto pfijmu je asi 5-6
salkd kavy, aminokyseliny, Ubichinon-koenzym Qio, Bikarbonaty ¢i Citraty, Fosfaty, Vytazky
zlaz, apod.). Doplitkky maji predevSim za tkol zvysit svalovou hodnotu a tim zvysit svalovou
silu, snizit télesny tuk, pro vytrvalce predevS§im zlepSit regeneraci, ovlivnit energeticky

metabolismus (upfednostnit napft.: tukovy metabolismus). (Dlouha, 1998)

Prirodni vvzivové doplinky

1. ENERGETICKE - sacharidy

- tuky
- bilkoviny

14



2.PRO-ENERGETICKE - kéava

- karmitin
- pyl (véeli mateti kaSicka)
- obilné klicky

- pivni kvasnice - pangamin

- lecitin
3.NE-ENERGETICKE - voda

- vitaminy

- mineraly
4. ADAPTOGENY - Guarana

- Zen-Sen

Miuzeme také zjistit druh metabolizovanych Zivin. Slouzi ndm k tomu respira¢ni kvocient
(R).Respiraéni kvocient je pomér mezi vydychanym oxidem uhli¢itym a spotfebovanym

kyslikem.

Oxidace glycidi - R=1
tuky - R=0,7
bilkoviny - R=0,8
Pfeména cukri na tuky - R je vétSinez 1.

Metabolické kryti oxidativni

glukéza (glykogen) + 388 + 38 ADP + 6 O3 6 CO; + 44 H,0 + 38
ATP

mastna kyselina + 130P + 130 ADP + 23 O 16 CO, + 146 H.0 +
130 ATP

R=0,7

15



S. 3. Metody vytrvalostniho tréninku — fyziologické aspekty

Zéakladem vsSech metod je opakovani zatizeni. Tim se rozviji celkova schopnost
vydavat vétsi mnozstvi energie a podavat vyssi vykon na strané jedné a ekonomizovat vSechny
komponenty vykonu dokonalejsi koordinaci pohybové ¢innosti a pfislusnych funkei na strané
druhé.

Z fyziologického hlediska lze velké mnoZstvi metod koncentrovat na tfi nejcastéji
pouzivané metody: Metodu stfidavého tréninku, metodu intervalového tréninku a metodu

celostniho (kontinudlniho) tréninku. (Wasiljewa, 1974)

Metoda stiidavého tréninku

Charakteristickd je pro ni nepferuSovana prace se zménami frekvence padlovani.
Rytmus a rozsah pohybii odpovidaji velikosti vynakladané sily. Intenzita se ma v pribéhu
tréninkové jednotky pohybovat od mirné aZ po maximalni, tedy v rozmezi 60 ptes 70 az do
90% intenzity maximalni. Velikost a struktura zatéZovani je bud’ pfedem planovand, nebo se
meéni podle subjektivnich pocitl sportovee. Typickym piikladem subjektivniho fizeni zatiZeni

je tzv. fartlek (hra s tempem).

Energetické zabezpeceni tréninku je s velkou pievahou aerobniho charakteru.

Tepovy rezim se pohybuje v rozmezi 145-170 tepti/min.

Nazorny piiklad tréninku v rychlostni kanoistice: Padluje se neustale v plném rozsahu zébéru
celkem asi 15 — 20 km. Frekvence se pohybuje na kanoi kolem 40 zabérti za minutu, pfi
zvyseni tempa kolem 50/min. Tento zplsob tréninku velmi podléha subjektivni kontrole

zavodnika.
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Metoda intervalového tréninku

Podstatou intervalového tréninku je vicendsobné opakované zatizeni beze zmén jeho
struktury, intenzity a doby trvani. Prakticky se opakuje totéz zatizeni n€kolikrat za sebou pfii
dodrzovani stejné intenzity, ptfi¢emz intervaly odpocinku jsou zpravidla standartni. Intervaly
odpocinku mezi tréninkovymi zatéZemi maji byt dostateéné velké, aby bylo zajisténo kvalitni
provedeni nasledujiciho vykonu.

V pribéhu intervalového tréninku se méa postupné zvySovat pocet cyklii zatizeni a
zotaveni. Také 1ze postupné zkracovat intervaly odpoc¢inku mezi zatizenimi. Dostatecna délka
intervalti odpocinku ma zajistovat, ze zacatek dal$iho zatizeni spada do doby, kdy jiz je
pracovni schopnost organismu na vzestupu. Se zvySovadnim trénovanosti sportovce se
intervaly odpocinku zkracuji a mize dochazet i ke stavu, kdy tréninkové zatizeni zacina
zamérné 1 pil nelplném zotaveni organismu. Tim se rozviji schopnost organismu
pfizplsobovat se tréninkovému zatiZeni pfi zménéném vnitinim prostfedi. Néktefi autofi
ptedpokladaji, Ze rozhodujici je délka pracovniho zatiZeni. Christensen (1960) zastava ndzor,
ze rozhoduje délka aktivnich fazi. Trvani pfestavek ma sekundarni vyznam. Funk¢né vede
nedostatek kysliku ke tkanové hypoxii. To ma za nésledek zmnoZovani vlaseCnic ve svalu,
veétsi hromadéni energetického potencidlu, zejména glykogenu, zvySuje se vykonnost a
ekonomicnost pti sekundarnim zatizeni kardiopulmonalniho systému. (Stein, 1976)

Podle toho, jak je dlouhé tréninkové zatiZzeni, méni se také koncentrace laktatu v krvi.
S piibyvajici délkou zatizeni ptibyva anaerobni $t€peni glycidu. Pro intervalovy trénink je
dilezité stanovit délku zatiZzeni s ohledem na cil, jehoZ se mé& dosdhnout. Obecné feceno, bude
zatizeni 1 zotaveni krat$i pii1 pozadavku rozvoje anaerobni kapacity nebo delSi pii pottebé
rozvoje maximalniho aerobniho vykonu zvySovanim efektivity kyslik transportujiciho
syst¢ému. Je mozné obsahem a délkou tréninkového zatizeni i délkou zotaveni zdmérné
vyvoldvat riizné efekty: zvySovat svalovou silu bez vzestupu maximalni spotteby kysliku,
zvySovat maximalni spotfebu Oz bez podstatného vlivu na svalovou silu, zvySovat aktivitu a
kapacitu anaerobniho metabolismu bez maximalniho zatizeni kyslikového transportniho

systému nebo zvySovat soucasné jak uroven anaerobnich tak aerobnich procesi.
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Jestlize se pouzije metody intervalového tréninku s aktivnimi intervaly odpocinku,
pohybuje se zatizeni ve fazi vykonu mezi 90-120%, ve fazi zotaveni 30-60% maxima
vytrvalostniho vykonu. Na konci zotavené faze je tepova frekvence zpravidla vyssi nez 130
tepl za minutu. Metoda intervalového tréninku je pro svou Sirokou vyuzitelnost a pomérnou
propracovanost v praxi velmi rozsifena, avSak ne vzdy se ji pouziva spravne. Nejcastéji se
setkavame s jeji mechanickou aplikaci, ktera pochopitelné snizuje jeji t€innost. Pfesto vSak

patii k nejhodnotnéj$im metodam pouzivanych u nas i ve svété v tréninku sportovcet.

Energetické zabezpeceni probiha ve smiSené zoné s prevahou aerobniho zabezpeceni.
Tepovy rezim je v aktivni fazi 170 tepi a vice tepii/min, v zotavné fazi 130 tept/min.

Tep by nemél klesnout pod tuto hodnotu.

Ptiklad kanoistického tréninku u vytrvalct: Na vod¢ absolvuji tseky 6 x 8 minut s frekvenci
na kanoi kolem 50 — 55 zabérd za minutu. Pauza mezi Gseky je 4 minuty. Celkem bych mél na

vode¢ ujet kolem 20 km. Je velmi dtlezité dbat na spravnou volbu rychlosti lod¢.
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Metoda celostniho (kontinualniho) tréninku

Je charakteristicka delS$im nepferuSenym tréninkovym zatizenim, které vSak vyzaduje
vysokou uroven motivace . Minimalni doba zatiZeni ¢ini 6-10 minut, avSak v praxi se pouziva
30 1 vice minut. Délka tréninkového zatizeni bude vzdy urovana podle cile tréninku.
Cim delsi je trvani vlastniho vykonu, tim del$i zvolime dobu pro minimalni zatiZeni.

Fyziologickou podstatou celostniho tréninku je rozvoj schopnosti organismu udrzet co
nejvyssi procento maximalni spotieby kysliku po co nejdelsi dobu. Trénuje se hlavné
transportni systém pro kyslik a trénink vede k G¢innému zvySovani aerobni kapacity.

Pokud jde o intenzitu zatiZeni, tj. o rychlost jizdy, byva zpravidla po celou dobu trvani
stejna, po pripadé ke konci mirné klesa. Zasadné vSak to ma byt vykon takové submaximalni
intenzity, aby se dosahovalo co nejvyssiho procenta maximalni spotteby kysliku bez aktivace
anaerobniho metabolismu. Jinak by vedla anaerobni glykolyza k vysoké koncentraci laktatu a
k pfedcasné stagnaci vykonu. Slabinou rovnomérné tréninkové metody je skute€nost, Ze se na

ni organismus sportovce velmi rychle adaptuje, coz vyrazné snizuje jeji tréninkovou ucinnost.

Energetické zabezpeceni probihd formou aerobniho zabezpeceni.
Tepovy rezim se pohybuje v rozmezi 160-170 tepil na minutu.
Ptiklad tréninku rychlostniho kanoisty: Na vodé¢ absolvuji celkem 30 km ve vytrvalosti s

frekvenci padlovani na kanoi kolem 40 aZz 50 zab&ra za minutu.
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Pouziti tréninkovvch metod

Vyuzivani energie je zavislé na dob¢ trvani vykonu. Proto jednotlivé metody tréninku
pouzivame tak, aby odpovidaly pozadavkim trénovaného vykonu. Obecné feceno, v tréninku
by zasadn¢ mela pievazovat takova zatizeni, ktera svou strukturou i velikosti jsou velmi
blizkd trénovanému sportovnimu vykonu. Jen v ur€ité ¢asti tréninkového procesu nebo v
urcitych obdobich tréninkového cyklu by se mél trénink zamétovat na rozvoj ostatnich, méné
rozvinutych fyziologickych mechanisma. Tim se vytvafi solidni obecnéjsi funkéni zaklad pro
rozvoj specializovanych funkci jednotlivych organu a systému. (Seliger, 1982)

A) Zdroje energie pii rizné¢ dlouhém zatizeni

Druh zatizeni Trvani vykonu Vyuziti substratt Tvorba laktatu
rychlostni 15s ATP, CP mala
rychlostné vytrvalostni 15-50s |ATP, CP,G-glykolyza |vysoka
vytrvalostni:
-kratkodobé 5 - 120| G - glykolyza velmi vysoka
-stfedni S G -prevazné stiedni
-dlouhé 2 - 11|G+L mala
-velmi dlouhé min. L -prevazné Zadna

11- 60

min
60 min.

B) Kapacita a maximalni intenzita vyuZiti zdroji a energie

Substrat-pfeména na Obsah (mmol/g) |Maximalni pfeména energie (mmol/g)
ATP, CP- ADP,C 20 1,6-3,0

Glykogen-LA 300 1,0

Glykogen- CO2, H20 |3 600 0,5

FFA- CO2, H20 1200 0,24

C) Kritéria pro zapojeni acrobniho a anaerobniho metabolismu

Aerobni Funkce Anaerobni

asi 2 mmol/l laktat asi4 mmol/l

60 - 200 min trvani 60 s

50 - 60% VO max. |intenzita |70 -90% VO max.
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Tuku

cukru

energie

cukru

tuku
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Zhodnoceni fyziologickvch zasad sportovniho tréninku

Kazda télesna zatéz zanechava v organismu své stopy, které mizeme oznacit jako
unavu. V obdobi regenerace sil mezi dvéma tréninkovymi zatizenimi si organismus znovu
obnovuje ztraceny stav vykonnosti (tzv.superkompenzace) na vychozi uroven. Nasledny
tréninkovy podnét je nejucinnéj$i tehdy, dochazi—li k nému v okamziku, kdy vrcholi
regeneraéni procesy v organismu sportovce.

Nelze také zvySovat odolnost funkéniho systému neni—li podnét, k némuz se ma
v daném okamziku. Volba adekvatniho adapta¢niho podnétu, vtomto ptipadé volba
ptiméfené¢ho tréninkového postupu, rozhoduje o tom, zda k adaptaci — zvySeni piislusné
funk¢ni kapacity vitbec dojde. (Suchotzki, 1980)

Trénink nemiize vést ke zvySeni funkénich predpokladd, jestlize se naroky
tréninkovych postupti rovnaji hladiné této funkéni kapacity nebo jsou—li dokonce pod jeji
urovni. Funkéni pfedpoklady se nerozviji také v ptipadé€, ze prekracuji stavajici funkéni
kapacitu natolik, az dochazi k jejimu vycCerpani, k pretrénovani.

Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze nedodrzi—li se doba potfebna k regeneraci, pak dochazi
k prislusné ztraté zajmu o trénink nebo tato skutecnost dokonce negativné ovlivni dalsi rozvoj
vykonnosti. Chceme—li zabranit dalSimu poklesu vykonnosti, pak musime zatadit minimalné

dalsi ptestavku v zotaveni.
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5. 4. Periodizace a Fizeni tréninku v kanoistice

Periodizace tréninku je zalozena na zasadach dlouhodobé ptipravy. Perspektivni planovani

se uskutectiuje v rdmci makrocykli. Pribézné planovani podle jednotlivych etap a
mezocyklla. Cilem perspektivniho planovani je optimalni rozdéleni tréninkovych tukolu tak,
aby nejlepsi vykonnost nastala ve v€ku biologického zrani, kdy mize sportovec podat nejlepsi

vykon.

Dlouhodoba priprava v kanoistice

Tti zékladni pfedpoklady pro uspésné zvladnuti dlouhodobé pripravy v kanoistice:
a) dostatek talentu a odpovidajici irovet moraln¢ volnich vlastnosti,
b) mit optimalni podminky pro ptipravu z hlediska ¢asového a materialniho,
c) absolvovat dlouhodobou piipravu odpovidajici kvality a kvantity.

Dlouhodobé piiprava v kanoistice zahrnuje proces zivota sportovce od 10 az 12 do 30
a vice let. To znamenda, ze musime cely tréninkovy proces systematizovat, dlouhodobé
pléanovat a vytvofit tak jednotnou koncepci tréninku ““ v celoZivotnim métitku”. Pfi planovani
termind etap piipravy a jejich obsahu je nutno pfihlizet k vékovym zvlastnostem organismu, k
zékonitosti utvafeni a zdokonalovani specialnich fyzickych schopnosti kajakare ¢i kanoisty a k
individudlnim zvlastnostem svétencu.
Vékové zvlastnosti organismu - V priabéhu vékového vyvoje dochdzi k rozsahlym
ptestavbam pohybového apardtu sportovce. T¢€lesny rist byvd dokoncen teprve v sedmndcti
letech. Osifikace chrupavek rtiznych &asti kostry konéi v rozdilné dobé. Uplné zformovani
kostry kon¢i ve véku 20 az 24 let. Pozor na nadmérné zatézovani rozvijejicich se svalovych
skupin - to mtze mit nepiiznivy vliv na drzeni téla. To byva velkym problémem zejména u
jednostranné zatéZovanych kanoistii. U chlapct 12-14 let starych nabyva inervace svali, které
jsou zpevnovany vSemi druhy vazivovych struktur, zakonitych rysi. Ke konecnému
zformovani nervosvalového aparatu vSak dochédzi pozdéji. Ve dvanacti letech tvoii svalova
hmota 30% télesné hmotnosti, v 18 ti letech - 44%. Sila svalt se zvétSuje dvojnasobné az
trojnasobné. Vzrusivost svall, jeji labilita, dosahuje ukazateld dospélych ve véku 14-15 let,

pohybova senzorickd soustava se utvari ve 13 a 14ti letech. (Mann, 1984)
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Veékem dochézi k vyznamnym zménam v systému energetického zabezpeceni
pohybové Cinnosti. Vytrvalost vici dynamickému zatézovéani se piiblizné¢ do véku 15 let
zvétSuje dokonce i1 bez cilové zaméfené¢ho plsobeni. V podstaté je to spojeno s rozvojem
transportniho systému kysliku. ZvétSuje se vitdlni kapacita plic, srdecni objem, kyslikova
kapacita krve, zdokonaluje se regulace srdecni Cinnosti, cévni fecisté. U déti je jeden litr
kysliku ziskavéan z 29 az 30 litrti vzduchu, u dorostenct z 32 az 34 litr a u dospélych z 24 az
25 litr. U chlapct je energeticky vydej na jednotku télesné hmotnosti pii stejné zatézi 1,5 — 2
krat vétsi nez u dospélych. (Mann, 1984)

Stabilita vac¢i nedostatku kysliku se s vékem zvétSuje priblizné€ stejné. Proto je u
dorostencli pifi stejné intenzivnim zatizeni tepova frekvence vzdy vyssi a uklidiiovéani
pomalejsi nez u dospélych.

Biologicky vék je charakterizovdn trovni télesného rozvoje déti, jejich pohlavnim
dozravanim. Radou vyzkumi bylo prokazano, Ze v dusledku akcelerace ve véku 10 az 16 let
vzriistd podet nepfiznivych reakci na davkované télesné zatizeni. Casto je u t&chto déti
zjistovan zvySeny krevni tlak a klidova tachykardie (chronické piepéti srdce).Pozor na
pfed¢asnou specializaci. Je tfeba vhodné volit trénink, tak aby vrcholnych vykond bylo
dosazeno v obdobi kolem 25 roku a pozdé&ji. Je nutno predchézet zranénim, volit spravnou
regeneraci. Jednim z dlivodii  pfedCasného ukonceni zavodni ¢innosti mize byt u vytrvalct
psychicka “opotfebovanost”, dana velkymi  zatizenimi nizkych intenzit a velkou
jednotvarnosti tréninku . Zde je tfeba pfipomenout vSestrannost, ktera je nezbytna hlavné u
dorostenct a juniorti. Dulezity je tvofivy pfistup trenéra pii realizaci tréninkového procesu v
praxi.

Tyto v€kové zvlastnosti je nutno respektovat, zejména proto, ze v kanoistice jsou
velmi casté piipady jednostranného zatizeni. Riiznou formou vSestrannych cviceni nebo
cilenymi kompenza¢nimi cviky je mozZné ptfedchazet v kanoistice Castym ptipadiim bolesti
zad, zkracenych prsnich svall, zkracenému dvojhlavému svalu stehen. Tato cviceni by méla
byt samozifejmosti uz u mladeze. Z praxe znam, Ze tato Cast pfipravy je velmi casto

podcenovana.
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Rizeni sportovniho tréninku

K fizeni sportovniho tréninku je nutné:

- stanovit popis sportovce v jeho skutecném aktualnim stavu, podle moznosti obsdhnout i

individualni zvlastnosti,

- podobné¢ stanovit i planovany cilovy model,

- dale pak kontrolni charakteristiky dosahovanych zmén,

- stanovit systém tréninkovych vliv, tzn. velikost a charakter zatizeni, u¢innost t€lesnych
cviceni, zaméfeni tréninkovych jednotek apod..

Vsechny pozadavky je potieba splnit jak v kvantitativni, tak v kvalitativni podob¢.
Trenér pomoci vybéru tréninkovych prostiedkl a metod jejich uspotadani v ase usmériuje
chovani tfizen¢ho systému s cilem dosdhnout o¢ekavané adaptace. K soucasnym aktudlnim
problémiim teorie a praxe sportovniho tréninku viibec a ve vytrvalostnich sportech zv1asté
patii hledani a ohodnocovani ucinné intenzity zatéZovani a upfesiiovani udajl
charakterizujicich tuto intenzitu. Protoze ve vytrvalostnich sportech jsou piedevsim kladeny
naroky na aerobni schopnosti, musi charakter zatizeni, tzn. jeho intenzita 1 délka trvani, byt
takova, aby co nejvice zatézovala systémy zajiSt'ujici aecrobni uvoliiovani energie. Jde tedy o
to, nalézt ukazatele pozadované intenzity (rychlost pohybu, délku trvani zatiZeni, pocet
opakovani) a jednak fyziologické a biochemické (mnozstvi laktatu, velikost ventilace, velikost
TF apod.).

V minulosti a ¢asto 1 v soucasné dobé ma vliv na fizeni kanoistického tréninku zkusSenost a

profesionalni cit trenéri.
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Roéni makrocyklus - se sklada z mezocykla (mésicit)

Ptipravné obdobi v rychlostni kanoistice trva zpravidla az 7 mésict (od zafi ¢i fijna do
biezna az dubna), zavodni obdobi trvd zhruba Ctyii mésice a prechodné jeden (zari).
Upfesnéni zavisi na terminové listiné soutézi.

Ukoly: 1) piipravné obdobi a) rozifovani funkénich a silovych moznosti

b) rozvijeni obecné, specidlni a specidlni silové

vytrvalosti

c¢) zdokonalovani techniky padlovani

2) zavodni obdobi a) komplexni rozvijeni specialnich télesnych vlastnosti,
predevsim
specialni zavodni vytrvalosti

b) vypracovani modelii piekonavani zavodni traté

c) zdokonalovani techniky zabéru v rezimech
odpovidajicich

zavodni ¢innosti

3) ptechodné obdobi  a) odpocinek — pasivni (napi: pobyt v 1aznich)

- aktivni (napf:
sportovni hry)
b) rozvoj vsestrannosti
Mésicni cyklus 1 tyden 80%
2tyden  100%
3 tyden 100%
4 tyden 50%
Zaméfteni tréninku zavisi od ro¢niho planu pro jednotliva
obdobi.
Tydenni cyklus Pondéli sttedni objem, stfedni intenzita
zatizeni
Utery sttedni objem, velka
intenzita zatizeni
Stieda velky objem, velka
intenzita zatizeni
Ctvrtek volno

26



Patek velky objem, velka
intenzita zatizeni

Sobota velky objem, velka
intenzita zatizeni

Ned¢le sttedni objem, mala
intenzita zatizeni
Doporucuji planovat upfesnéné tréninkové mikrocykly maximalné 2 az 3 tydny doptedu,
abychom mohli reagovat na momentélni stav. Uvedené ptiklady jsou pouze navodem, jejich

riznd variabilita je mozna.
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6. 1. Konkrétni priklady skladby tréninku c¢eskvch reprezentanti v kanoistickém

maratonu

a) Plan ptipravy podle kajakare Tomase Jezka (jeho nejvétsi tispéch: 4. misto na Mistrovstvi

Svéta v Maratonu 1999)

Ro¢ni objem 1999 Ro¢ni
objem 1997
Pocet dni 256
295
Pocet hodin 510
655
Regenerace 15 hodin
28 hodin
Tr. jednotek 384
482
Voda celkem 3300 km
3930 km
Voda rychlost 6 km
10 km
Voda rychlostné vytrvalostni 70 km 80
km
Voda vytrvalost 1423 km
1340 km
Posilovani 95 hodin
126 hodin
Béh 446 km
903 km
Ostatni  sporty 60 hodin
50 hodin
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Ukazka planu 14 denniho tréninkového pobytu v piipravném obdobi (Italie — biezen 1999)

1.den

2. den

3. den

4. den

10 km
5. den

6. den
7. den

8. den

9. den

10. den

voda 16 km  fartlek
voda 13 km (5 krat 8 minut, interval 4 minuty) tempo 5 km
posilovna 60 minut
voda 10 km technika
voda 15 km (6 —8— 10— 12 — 14 minut, interval pil Gseku) tempo 10 km
posilovani 60 minut + voda 8 km vyjeti

voda 18 km 3 krat (4 — 3 — 2 min, interval je pul useku) tempo 5 km

béh 5km
voda 19 km (2 krat 5 min pauza 2 min + 10 krat 1 min pauza 30 sekund + 10 krat 1
min pauza 1 min + 2 krat 5 min pauza 3 min) tempo max.

voda 12 km (2 krat 8 min + 2 krat 6 min interval je polovina useku) tempo

voda 10 km technika
voda 20 km (7 krat 90 sekund pauza 1 min + 7 krat 90 sekund pauza 90 sekund +
7 krat 90 sekund pauza 2 min) tempo max. + posilovani 60 min
voda 17 km (30 min — 25 min — 15 min, interval mezi useky je 5 min) tempo 10 km
volno
posilovani 60 min + voda 8 km vyjeti
voda 21 km 2 x (2 -3 —4 —5— 6 min interval 3 minuty) tempo 5 km
bch 4 km
voda 18 km (2 krat 6 min pauza 2 min + 2 krat 6 krat 1 min pauza 30 sekund + 2
krat
6 krat 1 min pauza 1 min) tempo max.
voda 17 km (2 krat 8 min + 2 krat 7 min + 2 krat 5 min, pauza od 3 do 4 min)
voda 8 km (2 krat 3 min + 4 krat 100 m + 2 krat 3 min) tempo max.
voda 15 km (1 krat 20 min + 1 krat 40 min) tempo 10 km
voda 10 km (3 krat 2 km na maximum) interval 7 — 10 min

voda 21 km (15 krat 2 min pauza 2 min)
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11. den béh 4 km

voda 16 km (6 min + 2 krat 3 min + 3 krat 2 min + 4 krat 90 sekund +
6 krat 1 min, pauza je polovina useku)
posilovani 60 min + voda vyjeti 8 km
12. den voda 10 km technika
voda 14 km (1 krat 60 min) tempo max.

13. a 14. den volno

Rozcvicovani a specifické protahovani je u Tomése samoziejmosti u vSech tréninkda.
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b) Tréninkové plany podle kanoisty Petra Pojezného (nejvetsi uspéch: 3. misto Mistrovstvi

Evropy v Maratonu 1995)

Mésicni objem
Pocet  dni

22

Pocet hodin
50-70
Regenerace

4-5 hod

Tr. jednotek
40

Voda celkem
300-500 km
anaerobni zona
smiSena

zélezi na obdobi
aerobni
Posilovna
6-12h

Bé¢h

50-100 km
Ostatni sporty
7 hod

Priklad soustiedéni (piipravné obdobi)

1.den I. voda 15 km/ 7km vytrval. (TF = 145-170)
Il. posilovna 60 min
12 km /6V
I1l. voda 20 km / 8V
km/ 10V
2.den I. voda 15km/8V

10V

Rocéni

9 km

1 390 km

Listopad 1994

13 km/6V

objem

270

649

36  hod
487

930 km
87 km
100 hod
920 km
100 hod
1. voda

I1l. voda 18
l. voda 17 km/



[l. posilovna 60 min

10 km posilovna 30 min

III. voda 15 km fartlek maséz 30 min

3. den I. voda 15 km /7V
v

II. béh 10 km tempo max.
tempo max.

1. volno
volno  sauna 30 min
4. den I. voda 20 km/9V
km/8V

II. posilovani 65 min
posilovna 60 min

1. voda 12 km/7V

km/8V
5.den l. voda
km/10V
II. béh 7 km/ (s libovolnymi useky)
min

I1l. voda 15 km fartlek
km/ 12V masaz 30 min
6.den volno + hry
voda 15 km fartlek, béh 7 km

Soustiedéni v pripravném obdobi (bfezen)

1. den posilovani 60 min + voda vyjeti 6 km

voda 16 km (8 x 5 min interval 3 min) tempo 5 km

2. den béh 6 km

Il. voda

Ill.voda 13 km/7V
9.den I. voda 17 km

II. béh 10 km

I

10.den I. voda 15
IL

I1l. voda 15

11.den I. voda 20

II. posilovani 60

I1l. voda 20

12.den

voda 15 km (4 — 6 — 8 — 6 — 4 min, interval polovina Giseku) tempo 5 km

voda 18 km vytrvalost (TF = 145 tept za minutu)
3. den voda 15 km (15 x 2 min interval 2 min) tempo 2 — 5 km
voda 16 km (3 x 10 min) tempo 10 km

4. den posilovani 60 min + voda 15 km fartlek
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5. den voda 8 km technika

voda 16 km (5 x 90 sekund na 1 min + 5 x 90 sekund na 90 sekund + 5 x 90

sekund

na2 min) tempo 1 km

voda 14 km (4 x 8 min interval 4 min) tempo 5 km
6. den bch4km

voda 12 km 3 x (2 — 3 — 4 min, interval polovina Gseku) tempo 2 km

voda 20 km vytrvalost (TF = 145 tept za minutu)

7. den volno
8. den posilovani 60 min + voda 8 km vyjeti

voda1l8km (2-3-4—-5-6—-5—-4—3 -2 min, int. polovina tseku) tempo 5
km
9. den beh 6 km

voda 17 km (6 x 4 min interval 3 min)

voda 18 km (2 x 4 km interval 8 min) tempo max.
10. den voda 18 km 5 x (60 sekund — 90 sekund — 60 sekund, interval 60 sekund) tempo 1

km
volno

11. den posilovani 60 min + voda 8 km vyjeti

voda 21 km (2 x 6 km interval 10 min) tempo max.
12. den béh4 km

voda 17 km (6 x 8 min, interval 4 min)

voda 16 km vytrvalost (TF = 145 tepd za minutu)

Priprava pred zavody

Podle Petra Pojezného
1.den  voda 14 km technika 8.den voda 10 km fartlek
2.den I.pOSilOVé]’li 45 min  bené 5x20cvikti voda 8 km

piitah 5x20cviki +vyjeti 9. den  voda 10 - 15 km

biicho (10 x
2 min pauza 2 min tempo 10 km)
II. voda 14 km (5x6’ int. 3') tempo zavodu protazeni 30/
3.den  l.vodal2km 3x (5x1’int. 1) max. 10. den voda 10 - 15 km fartlek
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Il. voda 14 km (4x8' int. 4/) tempoSkm
4. den  voda 12 km fartlek
zaradit n¢kolik

béh 5 km
zavodnim tempem, nacvik
5.den voda 25 km tempem zavodu
usekd traté

s prebchy
maraton 42 km
6.den  volno , fotbal 60’
rozjeti 3 km)

regenerace 60’

7. den  volno

vyjeti na vod¢ 8 - 10 km

Pti kazdém tréninku se snazim dodrzovat pitny rezim.

Rocné jsem schopen absolvovat maximalné 3 vrcholné

béh lehce 4 km
11. den voda 8 - 12 km,

useku

piebéhti, problémovych

13. den zavod -

( pred zavodem

14. den lehké

maratonské zavody.

c) Priklady tréninkového =zatizeni podle poznatkli naSeho v soucasnosti nejlepsiho

maratonského kanoisty Pavla Bednafe (nejvétsi tspéch: 2. misto na Mistrovstvi Svéta na 10

km v roce 1993,
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2 misto na Mistrovstvi Svéta v Maratonu 1999, 3. misto na Mistrovstvi Svéta v Maratonu
1992)
Piiprava v hlavnim obdobi:
1. den rychla vytrvalost
voda 12 x 1 km nebo n&co podobného do 10 km, interval }/> useku, tempo max.
posilovani (ramena, bench - press do 80%)
2.den voda 3 x 10 km ( dopoledne fartlek na rozjeti + 1 x 10 km tempo maraton)
odpoledne: 2 x 10 km tempo maraton, interval 30/
3.den posilovani ( zada, pfitah do 80%) + voda vyjeti
odpoledne: volno
4.den voda 8 x 3 km ( tempo 20 km zavodu) interval 5 - 8/
5.den voda 30 km (zmény tempa, piebéhy, finis)
odpoledne: béh 7 km
6.den volno
Pavel Casto zatazuje do tréninku také nésledujici useky: 6 x 5 km (dop. 3 x, odp. 3 x) int. 15
min
10 x 2 km (tempo max.) interval 6 minut
1 x 40 km celostné + odpoledne béh 7 km
V zavére¢ném obdobi piipravy na zavod tento trénink opakuje 2 - 3 tydny. Potom nasleduje
tyden lehkého tréninku. Na konci toho tydne ma 3 dny volno ( s dietou bez cukri).
Posledni tyden pted zavodem absolvuje nasledujici ptipravu:
Pondéli — voda fartlek na rozjeti
Utery  — voda fartlek
odpoledne voda 4 x 5 min vytrvalost  (zacina zvySovat piijem sacharidi)
Stfeda —voda 2 x 10 min vytrvalost
voda fartlek
Ctvrtek — voIno
Patek - voda fartlek na rozjeti + 3 x 5 min vytrvalost se zatazenim preb&éhu
odpoledne volno

Sobota — dopoledne rozjeti na vodé kolem 3 km, odpoledne zavod

d) Podle kanoisty Zbyiika Ondracky (nejvétsi tspéch 3. misto na ME 1995, 4. misto na MS
1998)
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Tréninkovy plan zavérecné pripravy na hlavni zavod:
Sobota:  voda 30 km vytrvalost
Ned¢le:  voda 18 km (2 x 5 km pii TF 170/min), nebo jen projeti dle momentalniho stavu
Pond¢li:  volno
Utery: voda 15 km (12 km vytrvalost na TF 160 / min) + béh 6 km
voda 10 km (5 x 30 sekund interval 150 sekund) + (5 x 1 min interval 150
sekund)
Stieda: voda 20 km (30 x 90 sekund interval 30 sekund + 10 sekund) tempo max
voda 11 km 2 x (3 min—5 min— 3 min, pauza 3 min)  tempo 2 km
posilovani 30 min + voda vyjeti 6 km
Ctvrtek:  voda 20 km (18 km vytrvalost na TF 160/min)
béh 6 km
Patek: volno
Sobota:  volno
Nedéle: voda 10 km vytrvalost
Pondéli: voda 10 km 3 x (30 sekund — 60 sekund — 2 min, pauzy 2 min) tempo max.
posilovani 30 min (lehké vahy, ne do maxima) + voda vyjeti 6 km
Utery: b&h 4 km

voda 14 km (3 x 15 min interval 7 min) tempo maratonu

Streda: volno

Ctvrtek: voda 8 km (5 x 30 sekund interval 150 sekund) tempo 2 km
Patek: voda 8 km (projeti ¢asti tratc)

Sobota: zavod
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Zavér na zakladé praktickych plani kanoisti

VSsichni absolvuji nesmirn€ naro¢nou piipravu o vysokém objemu. Intenzita zatizeni se
pohybuje u kanoisti ve vSech zdénach metabolického kryti. Pochopitelné nejvétsi podil
zatizeni probihd v aerobni zéné. Podle zminénych reprezentantli je tendence zkvalitnit
piipravu zejména tim, ze se nejezdi tak velké objemy kilometr, ale spiSe se pokousi o co
nejkvalitnéjsi provedeni jizd. Je stale CastéjSim jevem, ze pii mnohem menSim objemu s CO
nejvetsi intenzitou jsou dosazeny mnohem lepsi vysledky. U vSech kulminuje tréninkové
zatizeni na konci pfipravného obdobi. Pro nejlepsi pfipravenost organismu na soutéz je
dilezité véasné zatadit spravnou formu odpocinku. Je to nezbytné, protoze samotny zavod je
velmi vycerpavajici. To samé by se melo dodrzovat po zavod¢. Podle kanoisti je velkym
problémem pii téchto objemech udrzet motivaci na kazdy trénink. Hodné obtizné je i1
vyrovnavani se s unavou, kterou tato velkd narocnost s sebou piindsi. Kazdy zédvodnik i jeho
trenér by mé znat, jak pfedchazet této apatii. Volni stranka sportovce tady hraje rozhodujici

roli.
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6. 2.Obecna priprava kanoisty

Posilovani

Doporucuji prvnich 8 tydnti v pfipravném obdobi piednostné se veénovat rozvoji
maximalni sily s akcentem na cilené ovliviiovani svalové hypertrofie. Doporucené intenzity
zatizeni jsou v pasmu 60-80% jednoho opakovaciho maxima, nebo maximalniho zatiZeni.

V dalsi ctyitydenni periodé je tieba pokracovat v dalSim rozvoji maximdlni sily s
koncentraci na zlepSeni nervosvalové koordinace. Doporucené intenzity zatizeni se pohybuji v
pasmu 80-100% maximalni intenzity zatizeni. Rozhodujici je zde piesnost zvladnuti
pohybového tkonu a dodrzeni individualni maximalni frekvence pohybu.

Dalsich 8 tydni, kde posledni ¢tyfi tydny jiz zasahuji do zdvodniho obdobi je tieba se
vénovat rozvoji specidlni rychlé sily soucasné s pfiméfenym rozvojem svalové vytrvalosti.
Cilem je zamezit vyraznému poklesu maximalni sily (v idealnim pfipad¢ udrzet ji na
konstantni urovni). Je tieba, aby se ve vétsi mife vyuzivalo vysoce dynamickych zatizeni s
nizsi intenzitou ( podminkou je realizovat tato zatizeni s maximalni rychlosti provedeni
zékladniho pohybového cyklu) a hlavné pak kombinace velkého zatiZzeni s dynamickou zatézi.
Ptikladem muze byt silovy trénink s ¢inkou 3 x 90% jednoho opakovaného maxima s ihned
navazujicim 10 x opakovanym dynamickym cvicenim realizovanym tak, aby rychlost pohybu
byla maximalni.

Silovou vytrvalost je vhodné trénovat ptiblizn€ na Grovni 80% maximalniho vykonu a
pfi 50% maximalni sily.

Doporucuji co nejdiive dynamické provadéni dilé¢ich cvikd. Maximalni rychlost
provedeni s pozadovanou presnosti jsou zékladnimi poZadavky tohoto obdobi.

Trénink zabezpecujici plnéni maximalniho vykonu lze jen velmi obtizné realizovat bez
pouziti specializovanych zafizeni. PfiCina tkvi v tom, Ze je tfeba zaznamenavat rychlost
provedeni pohybu a tuto potom nasobit realizovanou zatézi.

Existuji rizné typy takovychto zafizeni, bohuzel ne vzdy dostatecné dostupnych. V
praxi se vzdy jedna o to, najit takovou zatéZ (napf. hmotnost ¢inky), kterd umoznuje optimalni
(maximalni) rychlost provedeni jednoho nebo n€kolika pokusii a nasledné pak maximalni
vykon. Orientacné je tfeba pocitat s tim, ze tato zatéz se pohybuje v rozmezi 30-60% jednoho

opakovaciho maxima.
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Procenta maximalniho vykonu pak je vhodné realizovat zménou této optimalni
hmotnosti jak smérem nahoru (snizi se rychlost provedeni pokusu), tak dolt (zvysi se rychlost
provedeni). Stale je tfeba kontrolovat vychozi a koncové polohy v jednom pokusu a presnost

provedeni kazdého pokusu.

Kontrola efektivnosti silového tréninku

Aby byl silovy a obecné kazdy trénink Gspé$ny je tieba pribézné kontrolovat jeho
efekt. Proto je tfeba si vybudovat systém kontrolnich méfeni, kterda se v dostateCn¢ husté
frekvenci budou schopna zachytit zmény vyvolané aplikovanym tréninkem. Bez této pribézné
zpétné vazby neni mozné dlouhodobé kultivovat jedince. Ideélni je, stanou-li se kontrolni
prostiedky zaroven prostfedky tréninkovymi. Pfi vSech kontrolnich méfenich je tieba navic
pocitat s efektem zacviku, ktery mize jak kladné tak zaporné ovliviiovat vysledek Setfeni.
Nazorny plan posilovani pro kanoisty
1) Ptipravné obdobi: Posilujeme 3-4 krat tydné. Po tfech mésicich by vzdy mél nasledovat

volngjsi tyden. Pokud pocasi dovoli je
vhodné po posilovani zatadit volné vyjeti na vod€ pro lepsi regeneraci
pied dal§Sim tréninkem.
1. den ptitah 4 krat 4 opakovani s 85% maxima
4 krat 10 s 70% maxima

shyby 4 série do maxima (u zdatngj$ich mozno se zavazim)

hyperextenze 4 krat 15
3. den bench press 4 krat4 s 85%

4 krat 10 s 70% maxima
bfisni svaly  leh —sed 3 krat 30
rotace s ty¢i 3 krat 30
5. den Cvic¢im ostatni svalové partie, provadim libovolné druhy cviki
V poctu od 8 do 15 opakovani
6. den tzv.” kruhovka” - 3 krat 15 minut (30 sekund cvi¢im 30 sekund
pauza)
Zvolim si tak 5 cviki a ty opakuji za sebou.

Rzn4 variabilita provadéni cvikl je samoziejmé mozna.
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2.) Z&vodni obdobi: Posilujeme 2 — 3 krat tydné. Po kazdém cviceni nasleduje vyjeti na

vodé
V tydnu pied zdvodem jiz neposilujeme.
1. den pritah 5 krat 15 az 30 opakovanich
2 az 3 cviky na dal$i svalové partie
4. den bench press 5 krat 15 az 30 opakovanich
bfisni svaly 5 sérii po 20 az 30 opakovanich
6. den Pokud neni unava je mozné zatradit posilovani
vlastni
vahou.. (shyby, klencaky, kliky, dfepy, Splh)
Plavani

Plavani je velmi vhodné, ale pouze v zimnim obdobi piipravy. Intenzita a objem by
méli v pfepoctu na Cas odpovidat tréninku, ktery bychom absolvovali na vodé¢.
Ptiklad plaveckého tréninku provadéného v kanoistice:
Rozplavéni je 400 metrt
Potom zatazujeme tyto tseky: 3 x 300 metrt interval 2 minuty

4 x 200 metra interval 90 sekund
6 x 100 metri interval 1 minuta

Nakonec je vhodné zatadit vyplavani se 100 metri znakem.
Snazim se plavat vzdy s maximalnim nasazenim.
Béh

V zimnim obdobi se vétSina kanoistll snazi nahradit trénink na vodé béhem na lyzich.
Intenzita a objem je opét v prepoctu na ¢as. Klasicky béh na suchu je zafazovan v prubehu
celého roku. B&h vEtsi intensity je vétSinou zafazen v piipad€, kdy neni absolvovan naro¢ny
trénink na vode¢.
Ptiklad tydenniho soustfedéni kanoisty na lyZzich:
I.den béh na lyzich 12 km volné€ na techniku

posilovani 60 minut dle podminek
2.den béh na lyzich 20 km vytrvalost TF kolem 160/min
béh na lyzich 21 km fartlek

3.den béh na lyzich 20 km (2 krat 7 km na maximum)

béh na lyzich 12 km volné
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4.den bech na lyzich 21 km (5 krat 3 km na Cas)
volno
5.den béh na lyzich 21 km (15 km na maximum)
beh na lyzich 15 km fartlek
posilovani 45 minut
6.den béh na lyzich 25 km (3 krat 7 km na maximum)
beh na lyzich 15 km volné

Trénink v padlovacim bazénu

Rada zavodnikt dava v zimé piednost moZnosti tréninku v padlovacim bazénu pied
vystavovanim se ur¢itému riziku prochladnuti na vod¢. Tréninkové zatizeni by se opét mélo
blizit tomu co bychom odvedli za optimalnich podminek na vod¢. Provadime to opét

V piepoctu na Cas.

Strecink

Kazdému sportovnimu vykonu pfedchazi rozcvi€eni, jehoZ cilem je ptiprava svalstva,
obéhového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovy vykon. Toto plati také pfed tréninkem
na vod¢. Je jednim z nepostradatelnych doplitkii pro zlepSeni pohybového aparétu, jenz je
namahan extrémné narocnym a velmi dlouho trvajicim zatizenim.

Rozcviceni vytvaii optimalni souhru funkei, zkracuje dobu prodlev pohybovych
reakci, brani poskozeni svalovych vlédken, zejména za chladu, zlepSuje koordinaci i celkovy
vykon. Protahovaci cvieni neboli streCink se v poslednich letech stala nedilnou soucasti
sportovniho tréninku. Je mozné ho zafadit do vSech ¢asti tréninkové jednotky. V kanoistice je
diilezité predevsim pravidelné a kvalitni provadéni kompenzac¢nich cviceni.

Protahovaci cviceni ndm pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a ohebnost celého téla,
ale v kombinaci s dynamickym cvi¢enim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Vyznacuji se vysokou ucinnosti a Setrnosti viici protahované tkani.

Pted protahovanim musi byt svaly dobie zahtaté a prokrvené, dostate¢né teplo ve tkanich
piiznivé ovliviiuje elasticitu svald, Slach a vazi. Nejdulezitéjsi je pochopit podstatu
strecinkovych cviceni, aby byla spravné provadeénd, a tim se stala u¢inna. Zvladnuti spravné

techniky protahovani neni jednoduché. Je velmi dobie pokud je u poc¢atki odborné&;jsi dozor.
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Protahovéni provadét pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych svalti a
svalovych skupin do pocitu piijemného tahu, tlaku nebo napéti s vydrzi v krajni poloze.
(Snizi se tak klidové svalové napéti a uvolnény sval je pak schopen podavat vétsi kvalitnéjsi

vykon.)

Kompenza¢ni cviceni

Kompenzacni cviceni jsou nedilnou soucasti tréninkového procesu. Jsou zamétfena na
vyrovnavani inavovych projevii na hybném ustroji, vyrovnani objemového zatizeni tréninku,
vyrovnani vzniklé svalové nerovnovédhy a prevenci poruch zejména pdatefe. Zatazeni
kompenzacnich a uvolnovacich cvikli po tréninku napomize k celkovému uvolnéni
zatizen¢ho svalstva a k odstranéni inavy. V kanoistice je zejména nutné protahovat predevsim
svaly zddové a zkracené svaly posturalni v kombinaci s torznim cvicenim. Dale je vhodné je
protazeni u kanoistl zkracenych prsnich svall a dvojhlavého svalu stehenniho. Kazdy trenér
by mél byt obeznamen s problematikou stre¢inku a mél by znat dokonale spravnost provadeéni
jednotlivych cviki.

Pro co nejvétsi piiblizeni spravného cviceni uvadim podrobny piehled cviki v pfiloze na

konci moji prace.
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6. 3. Moznosti pro vylepSeni piipravy v kanoistice

Vysokohorska priprava a jeji specifika

Jednou z moznosti jak zlepS$it vykonnost je zafazeni vysokohorské piipravy. Ta vSak
zahrnuje svoji specifickou problematiku, kterou se pokusim popsat. V kanoistice zatim neni
tolik rozsifena, predevsim z diivoda financnich a také z urcité nejistoty trenért 1 zavodnika.

Jeji vyhody se mi ovsem jevi velmi pozitivné. Proto si myslim, ze by zde méla byt zatazena.

Fyziologické zmény

1. aklimatizace = 0 - 3 den : reakce na sniZeni parcialniho tlaku kysliku, zrychlena frekvence
dychani, zrychlena tepova frekvence v klidu i pfi zatézi a prodlouzeni jejiho navratu ke
klidovym hodnotdm, zvySeni nervové drazdivosti, mize vést k porucham spanku

2. docCasna adaptace =4 az 5 den : je velmi nestala

3. krize = 6 az 10 den : nemusi se projevit, ale je dobré o ni véd¢t (zrychleni dechu, tepu,
slabost, nespavost, zazivaci potize)

4. faze rovnovahy = druhy tyden : moZnost pfechazet na normalni trénink

5. navrat do niZin = efekt zvySené vykonnosti

Nebezpe¢i zranéni

Snizené vlhkost vzduchu pfi zaté€zi zplisobuje riziko dehydratace, vyssi koncentraci krve,
ktece, vysuseni sliznice a zleh¢uje priinik ndkazy. UV zafeni mize vyvolat Gizeh, zanét
spojivek.

Prevenci je podavani vétsiho mnozstvi tekutin (dvakrat tolik co v nizin€), chranéni kiize a o¢i.

Organizace tréninku
0 - 3 dny : prace s dominanci aerobni ¢innosti je povinna
- rizné formy volného projeti na vod¢, bez zatizeni

- dalezité je osvojeni zvyku na hydrataci
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4 - 15 den: Progresivné pfechazime z Cisté aerobni prace na specifickou ¢innost.
Cas regenerace se prodluZuje a prosazuje se snizeni poétu Gsekd v sériich.
Doporucené mikrocykly jsou: 2 dny zatéz a 1 den relativni (aktivni)
odpocinek.

Béhem této faze se mlze objevit krize, kterou do 24-48 hodin odstrani 1écba

odpocinek.

Po 15 dnech musi byt trénink stejny jako v nizin¢ a musi spliiovat pozadavky piipravy ve
vysokohorském prostiedi (pfiprava kondi¢ni nebo na zavody).

Nejkratsi uzite¢ny pobyt jsou 3 tydny.

Navrat do niZin
ZlepSeni vykonu a) 3 az 10 hodin po sestupu
b) 4 a5 den
¢) po 12 dnech (pretrvava az 30 dni)
Zatazeni vysokohorské ptipravy do rocniho planu podle obdobi:
a) vzdalené zavodim
b) blizké zavodim
Vice pobytl ve vysokohorském prostiedi v prubehu jednoho roku umoziiuje zapamatovani si
adaptace na vysokohorské prostiedi a vyrazné zkracuje dalsi aklimatiza¢ni faze. (Bichon,
1982)
Myslim si, Ze tyto informace jsou nezbytnymi znalostmi trenéra 1 zavodnika, kteti se

rozhodnou pro trénink ve vysokohorském prostiedi.
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Dietni a pitny rezim

Stravovaci rezim je vyznamny jak z hlediska kvantity, tak i kvality. Pfijem a vydej
energie by mél byt udrzovan v rovnovaze. Strava by méla byt bohatd na sacharidy, s
vyraznym omezenim piijmu tukl a bilkovin. Pomér (bilkoviny : tuky : sacharidy) odpovida
(1:3:6). Dilezita je i dostateCna konzumace ovoce a zeleniny zabezpecujici pfijem vitamint,
mineraltl a vlakniny. Pro vytrvalce je nevhodné vegetarianstvi, které sice snizuje depotni tuk
na minimum, ale zaroven omezuje vyvoj a silu svalstva. Dieta by meéla také zahrnovat
vitaminy C, B, E.

Pted vykonem je mozno vyuzit superkompenzaéni glycidovou dietu, pii které se
kombinuji vlivy vysoce intenzivni zatéze s minimalnim pfijmem cukrd. Prvni 3 dny s mirnou
intenzitou zatézovani a sacharidovou dietou, dal§i 3 dny nasazujeme cukr. Cilem je zvySeni

zasob svalového glykogenu v rdmci superkompenza¢niho mechanismu.

Ptiklad glycidové superkompenzace pted zavodem v maratonu:

Z praxe 1. faze - 3 dny : Je potieba omezit piijem jednoduchych cukri, $kroby omezit na /2,

Trénink je tfeti den zakonéen opakovanymi 2/ Giseky.

jidelnicek = bilé maso, ryby, syry, zelenina
V této fazi je povolen zvySeny pifijem tuku na
hrazeni E.
Pokud mam veCer hlad, mzu jist ovoce (grepy,
jablka).

Zvysujeme piijem tekutin (neslazenych).

2. faze - 3 dny : velky pfijem vSech typl cukrl, omezit bilkoviny, tuky, druhé

vecefe
a svaciny
omezit trénink (4. den vynechat)
3. faze -1den: V této fazi je jiz potifeba normalizovat stav organismu.
Je povolena druha vecete. Je zde dobré omezit
zeleninu.
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Stravovani tésné pred vvkonem

Sportovci by neméli piijimat nejpozdéji 3 az 4 hodiny pted vlastnim vykonem hlavni
jidlo, aby wvyloucili zaludecné stfevni problémy (zvraceni, pocit plnosti, kiece). Travici
procesy se déli se svalovym metabolismem o zasobovani krvi. Z téchto divodi je vhodné,
aby zaludek ve chvili zah4ajeni vykonu byl t¢émét prazdny.

Mnozstvi jidla a jeho energeticky objem je zavisly na rozlozeni ve dni, délce vykonu a
toleranci sportovce jist pfed vykonem. Mély by byt spiSe zarfazeny polysacharidy jako je chléb,
obiloviny, ceredlie, ovoce a zelenina.

Predpoklada se, ze sportovci pfipravujici se na vytrvalostni trénink (del$i jak 60 minut)
mohou oddalit vy¢erpani ptijmu sacharidii pted zavodem (do 5 minut). Potom jemozné pouzit
polysacharidy, pfipadné¢ fruktézu. Glukéza ¢i sachardéza (fepny cukr) zvySuje riziko

hyperinzulinémie (narusuje vykon).

Soucasna doporuceni platici pro sacharidy:

- vdobé od 1 do 4 hodin pied vykonem piijmout od 1 do 5 gna kg télesné hmoty,

- v prubéhu nékolika dni pied vykonem zvysit pfijem sacharidi na 65 az 75% z celkové
stravy,

- jediné ¢asové obdobi, kdy neni doporudovan piijem sacharidi je 30’ az 60’ pred vykonem,

- je vhodné toto doporuceni ovéfit, nebot’ odpovéd’ organismu je velmi individudlni . (Dlouha,

1998)

Télo u trénovanych potiebuje pti vykonu cukr teprve po 40’ az 50/ zatéze.

Pted dlouhodobym vykonem nikdy nepouzivej sladky cukr, protoZe navadi pocit hladu.
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PITNY REZIM

Pti vytrvalostnich zatizenich dochdzi k redistribuci tekutin. Pti velkych ztratach vody
pocenim se snizuje prutok krve ledvinami, zvySuje se sekrece reninu a aldosteronu, stejné tak
antidiuretického hormonu, coz vede k zadrzovani minerald a retenci tekutiny. Ztraty
mineralnich latek, zejména sodiku a chloru, mohou vést k naruSeni rovnovahy sodiku a
drasliku a tim ke zménam na membrané svalového vladkna. To se muze projevit poruchami
nervosvalové drazdivosti, svalovou unavou, poruchami koordinace a kfeCemi. Zatimco
hladina urey a kreatininu byva vyznamné zvysSena jesté druhy den po této zatézi, iontové
zmény kolisaji vétSinou v rozmezi hodnot nepiesahujicich fyziologické rozpéti. (Havlickova
L.a kol., 1993)

Z hlediska pfijmu tekutin je velky diraz na dostatecné zavodéni téla i béhem
nezavodnich aktivit (zdvodnici si sami kontroluji mo¢ zda je nekoncentrovand). Podavéni
napoju o vyssi osmolalité je mozno akceptovat, je-li cil dodavat organismu nejen tekutiny, ale
predevsim energii (napi: pii vykonech v nizsich teplotach). Dilezité je uziti spravného ndpoje
nejen pro dané podminky, ale i v pfiméfenych davkach (0,2ml po 15minutach) a ve spravnou
dobu.

Tab. Doporuceny ptijem tekutin pied, po a v pribéhu zavodu (Miletin a Havrda 1995)

Trvani zavodu Ptijem napoje pied Piijem népoje béhem Ptijem népoje po
(hod. min.) vykonem (ml) vykonu (ml) vykonu (bez ohledu na
jeho trvani)
30 min. - -
30 min.-1 hod. 300-500ml Cistd voda nebo napoj ~ Napoj s obsahem 6-10%
6-10% sacharidt S nizkym obsahem sacharidt ,(690-920
sacharidi v mnozstvi mg/l Na event. (120-320
odpovidajicim mg/l K ), v mnoZstvi
poloviné ztrat tekutin odpovidajicim nejméné
potem
1 hod.-3 hod.  300-500 ml vody ¢i 800-1600 ml obsah 50g sacharidl a
napoje bez sacharidi sacharidt do 8% Na poloving ztraty
(230-460 mg/l) télesnych tekutin
3 hod. 300-500 ml vody ¢i 500-1000 ml napoje s
napoje bez sacharidt obsahem sacharidt do
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8% Na(460-630 mg/l)
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Pitny rezim z praktického piisobeni kanoista

40 - 60 minut pted vykonem piji asi 3-6dcl hodné fedéného iontového néapoje.

Pied startem vypiji 1dcl pro uklidnéni prekyseleného Zzaludku.

Neni dobré pit sladké napoje ani napoje s CO2. Vyloucit by se m¢l cukr, chinin a hot¢in.
Utinky kofeinu - $etii svalovy glykogen,

- po vétsSim mnozstvi mocopudny.

V zavodé je nutno dodavat ionty, vSechny iontové pripravky jsou podobné, ale je potieba je
vice fedit, protoze se potime fid€eji a diive. Je mozné pouziti napiiklad (ISOSTAR, CHAMP.,
SPORT IDEAL, PENCO).

Neni dobré pit vodu s CO2  ani hoi¢iny. Népoj je vhodné dodévat po hltech (ne najednou), na
zblunkani v zaludku si musi§ zvyknout. Napoj se vstiteba za 5 minut . Teplota ndpoje ma byt

12 a7 16°C (kromé¢ zimy).

Po zavodé je nejlepsi dzus s mineralkou.

Jak dietni, tak 1 pitny rezim je tfeba u kazdého jednotlivého zavodnika ovéfit individualné a
tak se vyhnout pfipadnym obtiZim (zaludecni, chutové, apod.). Nevhodné jsou drazdivé
napoje jako je ¢aj, alkohol, kava, ale také Sumivé népoje.

Bezprostfedné po ukonceni zavodu se dopliuji predev§im tekutiny a mineraly. V pribéhu

dalSich dni je nutné doplnit energeticky deficit a podpofit regeneraci organismu.
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Vyzivové dopliiky pouZivané u kanoisti

Koenzym Qio (ubichinon) - Q1o se ucastni tkanového dychani v bunéénych mitochondriich.

Terapeuticky se pouziva u kardiaki. Béhem vytrvalostniho cvi¢eni by se mohl podilet na
metabolické modifikaci (zvySeni maximalni spotteby kysliku). Jeho pouziti ve sportu je

ovSem nejasné. Nekteré vyzkumy varuji pred moznosti poskozeni bunécné tkang.

Lecitin je smési fosfolipidd, kyseliny fosfore¢né, dvou vitamint skupiny B (cholin, inositol) a
aminokyseliny metationu. Vyzkumy ukazuji, ze se podili na mentalnich procesech. Jeho
ptijem po télesné zatézi by mél zlepsit regeneraci.

Ginseng (zen-Sen) - obsahuje glykosidy, které pravdépodobné zvySuji odolnost proti stresu. V
¢inské medicin€ je povazovan za vSelék. U sportovcl by mél zlepSit vytrvalostni vysledky
(zvysit oxidaci mastnych kyselin v dlouhodobé z4tézi a tim chranit svalovy glykogen), jako
stimulant by mé¢l napomoci regeneraci organismu. Dodnes vSak chybi uplné jasné
experimentalni udaje. Denné se doporucuje brat 2 g (nutné prestavky v podavani) .
Pangamin - pivovarské kvasnice - jsou vyvazenym dopliikem bohatym piedev§im na
vitaminy skupiny B, mineraly, stopové prvky.

Kreatin - zvySuje energetickou rezervu, piimo stimuluje oxidativni fosforylaci, zvySuje
hodnotu CP, stimuluje systém bilkovin. Role kreatinu ve sportovnim Iékaistvi
je vsak stale jesté nejasnd. Je zde moznost, ze dojde k zlepSeni opakovaného rychlostniho
vykonu. Vliv kreatinu se zlepSenim rychlostni zatéze se dosud pln€ neprokazal.

BCAA - aminokyseliny leucin, valin, isoleucin (branched-chain-aminoacid). Davkujeme do
20g denn¢ . Je zde pravdépodobnost, Ze zlepsi maratonsky vykon az o 3%.

Dalsi diulezité poznatky

Alkohol je nevhodny béhem vykonu, protoze zmensuje mnozstvi svalového glykogenu.
Nekonzumovat nikdy den pied, té€sné¢ pred a tésné po vykonu.

Vitaminy: samotny vykon ovliviiuje pouze vitamin C.

Denné je dobré brat multivitaminy + 1000 mg vitaminu C. Davka by se méla rozd¢lit na ptl
na snidani a ptl na obéd.

E vitamin se doporucuje vecer pied vykonem 1 tabletu.

Mineralni latky: Pro metabolismus cukrti, tukl a bilkovin je potfebny chrom a magnezium.
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Doporucena ¢innost po maratonu

Cinnost po zavodé je podle mého nazoru &asto opomijeny fakt, piestoZe hraje v piipravé
nezanedbatelnou roli.

1. Napoje vcili : Nejvhodnéjsi jsou specidlni elektrolytické napoje, z dostupnych
tedy alespon

napt: G-30. Je vynikajicim prostfedkem také pro zahnani zizné&, i pro prvni fazi regeneracnich
procesti. Nezapominejte v této souvislosti, Ze pojem “regenerace” zahrnuje i regeneraci
vnitini, tedy spojenou s tim co jime a pijeme. Zcela nevhodna je napt.: Coca-cola, sladké
limonady, mléko, tonik, kava, alkohol.

Kromé¢ elektrolyti 1ze doporucit nekteré mineralky, pfipadné Pito. To se musi vSak
nejdiive vyzkouset po tréninku. Hodi se i Sipkovy, pfipadn¢ jiny bylinkovy ¢aj. Pfi zavodech
by mély byt vSechny napoje radéji vlazné, ani za horka neni vhodné pouzivat nadmérné
studené napoje. Skodi jak napoje piilis studené, tak i pili§ horké. Pivo se obvykle vytrvalcim
zcela nezakazuje, ale bezprostiedné po zavodé se nehodi. Zpomaluje totiZ regeneracni procesy
- zejména v jatrech. Pit ho mizeme nejdiive dvé hodiny po zavodé, radéji vsak jesté pozdéji,
nemusim podotykat, Ze v pouze v rozumné mife.

2. Pokud jde o stravu, vychazime z toho, Ze t€lo ztratilo pfedevs§im stl. Asi hodinu po zavodé
je tedy vhodna polévka, kterd doda vodu, je spravné osolend a celkové ma chut, jakou
zavodnik snese. Doporucuji tedy vyzkouset si po dlouhém tréninku, co budeme nejlépe
snaset. V kazdém piipad€ musi byt prvni potrava zaloZena spiSe na tekutinach nez na pevnych
slozkach. Dulezité¢ je také doplnit zasoby uhlovodant, jist napt.:ryzi, bramborovou kasi,
Spagety, nudle. Maso neni nutné, télo totiz bezprostfedné¢ po vykonu nepotiebuje proteiny.
Pokud vitbec maso, tak jen v lehce stravitelné tiprave, nejlépe vafené a samoziejmé netucné.
Kdo ma potize se zaludkem, spokoji se tfeba s rohlikem, ktery je vhodnéjsi néz sladké pecivo.
Zasadné se ma “mirné jist a nemirné pit”. Hodné pit by méli i ti, kdo nepocit'uji silny pocit
zizné! Télo by melo dostat po maratonu aspoil kolem 2 litrii tekutin.

3. Je vhodné také ptrevleceni do suchého obleceni v cili. Potom by teprve mélo nasledovat
vyjeti na vod¢. Jizda by méla byt volna bez prudkych pohybil a krajnich poloh, aby doslo k
rychlejSimu odplavovani zplodin Unavy. Na bfehu je moZné pokusit se o jednoduché
protahovaci cviky, neprovadime je vSak az do krajnich poloh.

4. Spanek je individualni a 1ze pouze zavidét t€ém, kdo po maratonu dokazi klidné spat. Je

dobré alespoit dva dny po maraténu spat tak dlouho jak se bude organismus citit.
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5. Po maratonu neni vhodny zadny stres. Je ale dobré se hned nésledujici den, alespoii pfinutit
k lehkému vyjeti na vod¢, nebot’ inavové zplodiny zlstavaji ve svalech nejmén¢ 24 hodin.
Usnadni mi to regeneraci. Nejde v pravém slova smyslu o trénink, ale pouze o projizdku v
délce 30-45 min , mozno 1 s prestavkami. AvSak ani zavodnik, ktery se citi velmi dobte, by
nem¢l prvni dny po maraténu pocitat s pravidelnou intenzivni pifipravou. Nejdfive tyden po
maratonu by mél nasledovat intenzivng€jsi trénink. Kumulace maratoni ptisobi na vétSinu lidi
negativné. Maraton je 1 pro trénovaného vytrvalce nécim vyjimeénym a vyjimecné opatieni

mu tudiz maji pfedchazet a po ném nasledovat.
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7. Kontrola efektivnosti tréninkového procesu

“Pasivni” informace o celkové kilometrazi na vodé, o rychlostni praci, o ¢asovém
objemu vsSeobecné télesné piipravy atd. musi byt pii soucCasné urovni rozvoje sportovni
vykonnosti spojovany s “aktivni” informaci, odrazejici zamétenost piipravy sportovct v dané
etapé.

Kontrola intenzity tréninkovych zatézi mize byt provadéna riznymi zptsoby:
1. Méteni TF pomoci sportestrii, rizné snimace rychlosti jizdy
2. Biochemické kontroly: a) urceni hladiny kyseliny mlééné v krvi

b)-//-  obsahu mocoviny v krvi

c) stanovené klidové vyméeny

d) kontrola Ekg

3. Vysetfovani funkénich pfedpokladii v laboratornich podminkach Ize provadét stupiiovanym
zatézovym testem do maxima: a) na béhacim koberci
b) na bicyklovém ergometru

¢) na padlovacim trenazéru
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7. 1. Dostupné formy kontroly tréninki provadéné u kanoistu pripravujicich se na

maraton

a) Podle zmény rychlosti v aerobnim pasmu. Zpravidla se po skonceni Ctyitydenniho
tréninkového cyklu aplikuje dlouhd trat’ kolem 10 km v aerobnim rezimu. Kontroluje se
mnozstvi LA v periferni krvi.

Dojde-li ke zvySeni rychlosti jizdy pfi zachovani pracovniho rezimu je ziejmé, Ze absolvovany
trénink napomaha rozvoji aerobnich schopnosti. Naproti tomu stabilizace nebo snizeni
rychlosti jsou vystraznym ukazatelem neefektivnosti tréninku.

b) Pro kontrolu vlivu tréninku na organismus se pouziva i hodnot tepové frekvence.
Vseobecné se zatizeni, které vyvoldva TF do 150 tepli/min. povazuje za zatiZeni v aerobni
zOnge.

Zaleskij (1979) ale upozoriuje, Ze regulace dynamiky tepové frekvence a koncentrace laktatu
probihéd rtizné, napt. vliv psychické tinavy a pretrénovani se mize odrazet na velikosti TF,
nikoliv v8ak na mnozstvi LA. Naopak po tréninku ve sniZzené ¢i aerobni zoné se miize projevit
zvySenym mnozstvim LA a ne zvySenou TF.

Pouzivat po ovéteni velikost TF, je vhodné jako pomocné, ale pifisné individudlni kritérium
pro hodnoceni velikosti zatizeni (Potmésil a kol. 1979).

To samé plati pro kontrolu tréninku (velikosti zatiZeni) podle rychlosti jizdy.

Podle % z max. tepové frekvence lze zjistit hranice a pasma aerobni a anaerobni. (Bunc,
1989)

90% - hranice anaerobni ho prahu

nad 96% - anaerobni pasmo

85%-96% - snizené pasmo

90%-96% - pasmo anaerobné . aerobni

85%-90% - hranice aerobniho prahu

niz 85% - aerobni pasmo
Frekvence srde¢nich stahtl, tepli za minutu v klidu je u vytrvalct ve vétSing piipadu nizsi.

Jedna se o tréninkovou bradykardii. Tep se pohybuje v rozmezi od 40 do 50 tept za minutu.

Neni to ale pravidlem. ZaleZi na osobnosti.
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¢) K charakterizovani kinetiky SF v piislusné oblasti (v poc¢atku nebo po skonceni zatizeni) je
mozné pouzit polo¢asu nastupu nebo poklesu SF. (Bunc 1989)

Polo¢as nastupu (poklesu) SF je definovan jako doba potiebna k narastu (poklesu) na /2
hodnoty SF v okamziku skonc¢eni zatizeni zmenseného o klidovou hodnotu. viz obr. (Bunc,
1989).

Schematické znazornéni kinetiky SF v pribéhu a po skonceni fyzického zatizeni
submaximalni intenzity. Princip stanoveni polodasu vzestupu t */2 a polo¢asu poklesu */
srdecni frekvence.

Kinetika SF v pocatku zatiZeni je obecné zavisla na intenzité zatiZeni a na stavu trénovanosti
organismu. Cim vy$§i je intenzita zatizeni , tim delsiho Casu je tieba k dosaZeni
“rovnovazného stavu” a tim deli je i polo¢as nastupu SF. Cim vy3i je stupef trénovanosti
sledovanych osob, tim kratsi je doba nutna k dosazeni “rovnovazného stavu” a tim je i kratsi
polocas nastupu. Podobné 1ze vyuzit polocas poklesu SF v ¢asném zotaveni s tim, Ze ¢im lepsi
jsou piedpoklady pro zotaveni, tim kratsi je polocas zotaveni ( Bunc, 1989).

Hodnota polo€asu nastupu vypovidd o stavu trénovanosti v daném obdobi a Ize dle

nameétenych hodnot korigovat ptipravu.

SF

SF Kklid

U Y I

1/2 t zatizeni

1/2 t zotaveni éas

Tuto formu kontroly trénovanosti pouziva trenér slalomdii na divoké vod¢ Milan Bily.

Posledni dobou se zacina zkouset také v rychlostni kanoistice.
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d) Dalsim prostfedkem pro kontrolu trénovanosti je hodnota VO2max.

13 2

Nejvyssi hodnoty % VOzmax na urovni ANP a tim i nejvyssi “ metabolickou ” uc¢innost
nachdzime u

sportl s nejdelsi dobou trvani zdvodniho, a tim i do jisté miry sportovniho vykonu, tj. u
maratoncti, vytrvalcti, bézcti na lyzich. Ve vSech pfipadech nachdzime vyznamnou negativni
zéavislost % VO2max na urovni ANP a VOzmax, coZz v praxi zase znamend, ze maximalni
parametry tvoii pouze nutnou, nikoliv postacujici podminku pro podani optimalniho
vytrvalostniho vykonu.

V tabulce uvadim srovnani kanoist s vytrvalci z jinych sportovnich odvétvi. (Bunc, 1989)

VO:2 % VE TF % v
(I/min) | VO2max | (I/min) (1/ min) TF max | (km/hod)
Bézci 4,15 86,67 98,15 180,31 93,91 16,09
maratonci 0,37 1,75 13,4 7,02 4,15 0,42
Bézci 3,96 85,29 95,36 172,14 90,67 22,06
vytrvalci 0,27 513 15,56 6,73 3,26 0,42
LyZzafi 3,65 85,39 100,50 182,71 91,81 15,53
bézci 0,47 4,76 10,00 7,07 2,92 0,68
Kanoisté 4,01 81,34 99,14 176,86 91,99 17,49
0,46 6,26 16,56 7,70 5,36 0.79
Kanoisté 3,69 78,91 92,40 181,80 91,83 14,10
juniofi 0,44 3,07 11,20 3,61 7,74 2,56
Kajakarky 2,59 82,74 70,67 181,67 93,33 12,35
0,19 4,12 6,87 5,73 6,15 0,48
Studenti 2,39 69,10 172,20 89,36
0,29 2,43 9,33 3,66
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Hodnoty funk¢nich parametra v minulosti ¢i v soucasnosti uspéSnych ¢eskych kanoisti

vyska [vah |%tuku |VO |VO:2 TF %0 |U |DF |[RQ |[La

a max

Bukovska (172 |65 (12,6 [2,91 |44,63 200 (3,42 (102 |59 |[1,03 |8,56

Fikejzova 167 |62 (152 |3,04 |48,88 198 |3,88 (96 |48 (1,20 (11,48

Horakova 166 |61 (134 3,06 |50,12 183 (3,12 [121 |- 1,16 (8,08
Vokukova (177 |65 (16,55 |3,19 (49,02 206 |4,36 |88 |41 [1,09 (8,03
Rada 175 |70 |7,2 4,16 |63,06 188 (4,22 |126 |51 (1,10 (10,8

Kozelsky (176 |71 |7,3 4,29 160,1 190 |4,10 ({130 |51 (1,10 (11,8

Dvorak ! (177 |77 |45 5,59 (72,25 174 3,98 |172 |62 |1,13 |13,12

Bartin¢k (177 |77 585 |5,38 |[69,83 200 |4,11 |162 |48 |[1,09 (7,71

Kubicek ! [179 |77 |6,5 5,26 |68,34 210 (4,24 (151 (|56 |[1,21 |11,85

Hajek ! (179 [69,2(124 4,31 (62,28 187 3,30 (156 |59 (1,17 |8,34

Charvat ! 89 (11,3 61,3 183 154 7,9
Zeman ! 79 19,6 58,8 181 142 10,3
Sramek 84,7(6,3 66,4 197 179 8,6

Pojezny ! (185 (81 [9,40 |5,44 |69,04 182 |4,18 [156 |53 (1,20 (12,28

Odvarko ! (178 |81 |4,2 5,19 |64,07 187 4,37 |143 |48 |1,15 (7,81

Suder 185 (86 |94 6,01 [69,33 184 |4,16 (174 |48 (1,18 |7,92

Jezek ! [182 |75,9|7,0 5,29 |69,7 186 (3,99 |161 (51 (1,1 (136

Zaruba 191 (82,4|8,6 5,45 |[72,6 196 |4,69 [165 1,14 |11,2

Vrdlovec! (177 |77 |5,9 5,58 |72,4 184 3,82 178 (65 |[1,16 |10,2

Zamérn¢ jsem zde zaradil 1 nékteré reprezentanty z kratkych trati, kteti se zucastnili
nekterého z vytrvaleckych zavoda. Kanoisté, ktefi se cilené zaméfili na maraton jsou oznaceni
vykii¢nikem.

Vsechna méfeni pochazi z konce ptipravného obdobi. Méfeni nejsou provedena ve stejném

roce.
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Hodnoceni laboratorniho vySetieni kanoisti na béhacim koberci (Novotny, 1999)

U kaZdého sportovce hodnotime jeho predpoklady k vrcholné vykonnosti dle
nasledujicich zakladnich parametra:

1. Z hlediska antropo-metrickych parametru. zde specialné dle % podkoZniho tuku.

Hodnoceni dle metody Patizkové/ 10 koznich tas - zaméfenych kaliperaci /.

Muzi, juniofi................. 2-5%
ZONY.ooooeeeeeeeeeeen. 4-8%
Juniorky........cccoeeienenn 5-9%
Dorostenci................... do 8 %

Dorostenky ................. do 12 %

2. Z hlediska aerobnich predpokladi - posuzujeme VO2max / ml. kgt.min

Muzi Juniofi Zeny +
juniorky
Excelentni 81 a vice 78 a vice 73 a vice
Vyborné 74 - 80.9 71-77.9 67-72.9
Primérné 67 -73.9 64 - 70.9 59 - 66.9
Podprimérné 60 - 66.9 57 -63.9 51-58.9
Velmi slabé pod 60 pod 57 pod 51

Podle téchto hodnot posuzujeme kyslikovou vaznost organizmu.

3. Z hlediska anaerobnich piedpokladid - posuzujeme La max./mmol.11

Muzi Juniofi Zeny +
juniorky
Excelentni 15 avice 14 a vice 14 a vice
Vyborné 12-14.9 11-13.9 11-13.9
Primérné 8-11.9 7-10.9 7-10.9
Podprimérné  pod 8 pod 7 pod 7

Dle téchto parametri hodnotime rychlostni piedpoklady a toleranci organizmu k acidoce.
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4.7 hlediska procentuelni irovné VO2max anaerobniho prahu oproti VO2max

Excelentni................. 88 a vice %

Vyborné................... 83 -87.9%
Primémé .................. 79 - 82.9%
Podprimémé ............ 75 - 78.9%
Velmi slabé ............... pod 75%

5. Z hlediska procentuelni arovné TF anaerobniho prahu oproti TF max.

Procentuelni Grovenn TF anaerobniho prahu oproti TF max. by se méla pohybovat v rozmezi
89 - 93%. Pokud je niZsi ukazuje to vétSinou na slabou urovenn ANP, nebo vysokou unavu
organismu. Pokud je vyss$i, ukazuje vétSinou ve spojeni s nizkym RQ max. (1.00 a mén¢) na
nedotazeni testu do skutecného maxima (tzv. falesna hodnota TF max. a tudiz zkreslena
procentudlni uroven TF anaerobniho prahu.)

Sportovec, ktery dosahuje dobrych vysledkli ve funkénich testech nemusi jesté
dosahnout dobrych zavodnich vysledki, dosahne-li v§ak dobrych zavodnich vysledkd, musi
spliiovat vySe uvedené podminky.

Presnost stanoveni funkénich parametrii v laboratofi je cca. 5%. S touto chybou je
tieba pocitat pfi posuzovani zmén funkénich parametri v novych testech.

Vyuzivani specifickych zatézovych testi v kanoistice je nckterymi odborniky
zpochybniovano, jak z hlediska biomechaniky pohybu a dynamiky silovych momenti zébéru,

tak pro obtiznou interpretaci laboratornich vysledkl ve vztahu k vykonnosti na vodg.

Kontrola tréninkového procesu v pfiprave kanoisty:

(za mésic)

1. zaznam TF pii métenych trénincich 6 krat

2. stanoveni laktatu 1 krat

3. kontrola rychlosti jizdy lodé¢ 6 krat

4. Ekg 1 krat

5. chronometraz denné

6. VO2 max 1 krat rocné na konci ptipravného

obdobi
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8. Vysledky prace

V mé diplomové praci jsem uvedl nejzakladngjsi teoretické informace o sportovni pfipravé na
vytrvalostni soutéze. Pokusil jsem se co nejblize je pfiblizit k hlavnim problematikam ve
vytrvalostnich disciplindch rychlostnich kanoisti. Piehled téchto uvedenych teoretickych
poznatkli by m¢l patfit k zdkladim, které by mél byt srozumitelné pro vSechny trenéry i
zavodniky vénujici se kanoistickému maratonu.

Podle téchto teorii jsem se snazil popsat nejvhodnéjsi a nejcastéji pouzivané metody a
prostiedky v piipravé kanoistii vytrvalcl. Zaroven jsem se pokusil ke kazdé ¢innosti ptilozit
prakticky piiklad z vlastniho tréninku nebo ptiklad z pfiprav nasich GspéSnych reprezentantt.
Tyto znalosti doplnéné o funkcni a metabolické odpovédi jednotlivého sportovce v dané fazi
ptipravy by mély vSem umoznit zkvalitnéni ptipravy.

Nastinénd vychodiska pro skladbu tréninku a uvedené konkrétni ptiklady ptiprav
uspésnych kanoistli zaméfujicich se na maraton by mély byt pfikladnou ukazkou ¢innosti,
které by mél absolvovat kazdy, kdo chce uspét v tomto sportovnim odvétvi. Samoziejmosti u
téchto vrcholovych sportovcetl je individudlni piistup k feSeni problémi. Piesto nazorné plany
priprav dokazuji, ze se tréninkova piiprava nejlepSich zavodnikli od sebe témét nelisi.
Problém skladby tréninku hrozi spiSe u méné zkuSenych, kterym by tyto plany meély byt
vzorem. Tréninkové zatizeni je u vSech v plynulé ndvaznosti na jednotliva obdobi s kulminaci
na konci ptipravného obdobi. Kazdy z uvedenych kanoistt ma kazdorocné sviy cil, ke
kterému je jeho pfiprava nasmérovana. VSichni z nich souhlasi s nazorem, Ze je v jejich silach
se kvalitné pfipravit maximaln€ na dva nebo tfi maratony rocné.

V kapitole obecné piipravy kanoisty jsem se snazil predvést mnou pouzivané formy
trénink. Je t€Zké tyto Cinnosti pfesné popsat, nebot’ u kazdého pfevazuje jiny nazor na tento
problém. Jsem casto svédkem polemik, co by mél tento obecny trénink zahrnovat. Podle mého
minéni je trénink na suchu pro kanoistu nezbytnym dopliikem nejen v zimnim obdobi
piipravy, ale patii v trochu upravené podobé¢ i do zadvodniho obdobi. Posilovéani je velmi
vhodné jak pro rozvoj silovych schopnosti, tak pro vyrovnavani svalovych dysbalanci, jez jsou
V kanoistice ¢astym jevem. Protahovaci cviky patii dnes uz neodmyslitelné k sportovni
ptipravé ve vrcholovém sportu. Béh a plavani mi zase pomahaji zvySovat funkéni parametry
organismu. Béh by mél byt zafazovan po celou dobu piipravy. Plavani je vhodné provozovat

pouze v zimnim obdobi.
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V otdzce energetického zabezpecovani ¢innosti se neustile objevuji nové moznosti,
jak pfistupovat ke stravovacimu a pitnému rezimu. Snazil jsem se vychdzet z obecnych
poznatkll spravné vyzivy, které jsem doplnil o konkrétni rady od nejlepSich zévodniki.
Myslim si, ze v téchto otazkach jsou u kanoistli zaméfenych na maraton velké rezervy.

Velmi dulezitou soucasti pripravy se stava kontrola trénovanosti. Diky ni dokazeme
Iépe predchazet moznosti pretizeni az vyCerpani organismu. Jednim z hlavnich ukazatela je
hodnota maximalni spotfeby kysliku. V tabulce uvadim piehled funkénich parametrt, nasich
reprezentantl, ktefi byli ochotni se podrobit zatézovym testim. Z méieni je ziejmé, ze
k zvladnuti takto naro¢né ptipravy je zapotiebi pomérné vysokych hodnot pohybujicich se
kolem 70 ml/kg/min. Takto vysoké Urovné maximalniho aerobniho vykonu lze dosahnout

pouze adekvatnim tréninkem.
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9. Diskuse

Ve své praci umyslné¢ uvadim  podrobné skladby tréninku nejlepSich
zavodnikl, aby si kazdy c¢tenar mohl predstavit co se vSechno musi pro uspéch
v zavod¢ udélat. Kazdy z nés se snazi najit tu nejvhodnéjsi cestu k tomuto cili. Jako to
plati v jinych sportech, tak i v kanoistickém maratonu je nutnosti kromé znalosti
sportovniho tréninku, mit i1 dostatek informaci vychdzejicich ze zkuSenosti od
zavodniku, ktefi uz méli dostatek moznosti se s danou problematikou seznamit. Je
to jedna z nejlepsich cest, jak se vyhnout ptipadnym chybnym krokiim v piipravé i
v zavod¢ samotném. Na druhou stranu je ale potfeba zkouSet nové moznosti, jak
ptipravu vylepSit. VSichni vrcholovy sportovei jsou vystaveni tomuto riziku.. Bud’ se
spokojim s jiz vyzkousenou formou pfipravy a vsadim na jistotu nebo se pokusim o
néjaky novy dosud neprozkoumany model ptipravy. Ten mné muize pomoci k lepsi
vykonnosti, ale hrozi mi, Ze se stane opak a j& na tom budu daleko htife nez predtim.
Tady se projevuje uméni trenéra. Na zaklad¢ jeho citu a dle jeho zkuSenosti se
zavodnik pokusi pfipravit na svoji soutéz. V tréninku rychlostnich kanoistii obecné a u
maratonct predevSim se mi zd4, Ze takova podobna aktivita chybi. VéEtSina modelt

trénink® pochazi uz z osmdesatych let.
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10. Zavér

Mym cilem bylo, aby se tato diplomova prace stala ucelenym zdrojem informaci,
tykajicich se sportovni piipravy na kanoisticky maraton. Ty by m¢ély slouzit pfedevSim
zédvodnikiim a trenérim, ale Cerpat z nich mohou také dalsi ptiznivci tohoto sportovniho
odvétvi.

Uvedené konkrétni piiklady plant se mi podafilo ziskat diky velmi ochotnému
piistupu nékterych Clent reprezentacniho druzstva v kanoistickém maratonu. I jejich snahou
bylo shromazdéni co nejvice materialii o maratonské problematice, pro vylepSeni jejich
ptipravy. VE&fim, ze moje prace bude pro n¢€ zdrojem aspon téch nejzdkladnéjsich informaci.

Podatilo se mi shromazdit i velmi zajimavé hodnoty ze zatézovych testli provadénych
u kanoistll. Vysledky testi u v souc¢asnosti nebo v minulosti tispé$nych vytrvalct v rychlostni
kanoistice ukazuji, ze je pravdépodobné nezbytné dosahovat téchto vysokych hodnot, aby byl
zavodnik Gspésny.

Zakladni informovanost o tréninkovém zatiZzeni vytrvalostniho charakteru doplnéna o
fadu praktickych zkuSenosti by méla zekonomizovat a zefektivnit cely proces piipravy. Ke
vSem témto znalostem by m¢l byt pfidan jesté intuitivni ptistup kdy a jak je pfesné uplatnit.

K tomuto tématu jsem se rozhodl, kdyz jsem osobné z praxe poznal, Ze pokud se chce
u nas né¢kdo ptipravit na maratonsky zavod v rychlostni kanoistice, tak nema k dispozici Zadny
uceleny material, ktery by tuto problematiku popisoval. ProtoZe se uroven zavodi i
pripravenost zavodnikli dnes ve svétovém meétitku velmi zvySuje, je potifeba absolvovat
cilenou ptipravu pro dosazeni Uspéchu. Ta se mlze 1épe podafit, pokud médm vice moznosti
jak se ptipravit.

Doufam, ze moje prace k tomu pfispéje.
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Pouzité zkratky:

ADP — adenosindifosfat

ATP — adenosintrifosfat

CO2 — kysli¢nik uhlicity

CP - kreatinfosfat

DF - dechova frekvence

FFA — mastné kyseliny

G - glycidy (cukry)

H20 — voda

ICF — Mezinarodni kanoisticka federace

KR - rychlostni kanoistika

K - draslik
L - lipidy (tuky)
La - laktat
Na - sodik
O2 - kyslik
OP - obcansky prikaz
- vykon
R - respiracni kvocient
SF - srdec¢ni frekvence
TF - tepova frekvence

VE - minutova ventilace
VO: — spotieba kysliku

VO2max — maximalni spotieba kysliku
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12. Prilohy
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