DOPORUCENI K PRIPRAVE PRO CLENY SCM
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1.Znazornéni faktoru ovliviiujici vvkonnost na jednotlivych tratich

Do hodnoty maximalnich vykont v kariéfe zavodnika v rychlostni kanoistice se promita
dlouhd tada faktort, které jsou pro nazornost ,,zjednodusen&“ vyobrazeny nésledujicimi
schématy. VSechny faktory jsou z¢asti dany geneticky (od narozeni) a z ¢asti je lze ovlivnit.

Vrcholem pyramidy je nejvyssi mozny vykon na vodé€ na dané trati. Velikost tohoto vykonu
lze obrazné ptirovnat k vySce pyramidy. Pyramida se sklada z jednotlivych kvadra (faktord
ovliviiujicich vykonnost). Jednotlivé kvadry je tfeba vybudovat co nejvétsi pro co nejvyssi
pyramidu. Jestlize n€ktery kvadr zcela schdzi nebo je moc maly, pyramida je nizka. Rovnéz je
treba kvadry béhem sezony 1 béhem dlouhodobého vyvoje zavodnika budovat ve vhodném
poradi a ve vhodné mife. V ptipadé preskoceni nékterych zékladnich kvadri (napt. zvladnuti
techniky, rozvoje obecné vytrvalosti apod.) je stavba nestabilni a 1 pfes pocatecny rychly
vykonnostni rist nelze pozdé€ji dosahnout takové vysky stavby (takového vykonu) jako pfi
spravném postupu od zakladii. VSechny slozky vykonu jsou vzdjemné vice ¢i méné propojeny
a vzajemng se ovliviuji.

Maximalni moZny vykon na riznych tratich samoziejmé¢ klade rGzné poZadavky na
schopnosti zavodnika. Pomoci plochy jednotlivych policek (kvadri) jsem se snazil
zjednodusené¢ zhruba nastinit rozdil mezi jednotlivymi tratémi a mezi velikosti vlivu
jednotlivych faktora, které jsou potfebné pro maximalni mozny vykon.

Zluteé zbarvené schopnosti (policka) uvedené ve schématech 1ze smysluplné rozvijet smérem
k maximalnim moznym hodnotdm az po hormonalnich zménach zptsobenych dospivanim!
ze schémat, silovd + ,,LA* pfipravenost, ma nejvétsi vliv na vykonnost na 200m, proto je
»specializace* na 200m u mladeZze ptedCasna.



Legenda k nazvam jednotlivych policek je pod schématy.
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Moznost ovlivnéni jednotlivych slozek vykonu:

ZDRAVI{ — zakladni podminka pro vrcholovy sport.

Celkovou odolnost vici civilizaénim chorobam lze ovlivnit zivotospravou, dodrZzovanim
hygienickych navyki, vyhybanim se zbyte¢nému kontaktu z potencidlnimi pfenase¢i chorob
(velkd koncentrace lidi, piti zjedné nadoby, libani,...), slozenim stravy, vyhybanim se
Skodlivinam (ve vzduchu, vodg,..), cilenym otuzovanim (napt. ve sprse), vhodnym oblékanim
na sport i v civilu, napt. v€asnym prevlékanim z mokrého obleceni po tréninku, vhodnym
davkovanim zatiZeni pti zdravotnim omezeni, nepfechazenim chorob, ...

Spravnou funkcénost pohybového aparatu lze ovliviiovat predevSim nacvikem spravného
drzeni téla, kompenzacnim cvienim, streCinkem, regeneracnimi procedurami apod.
V Zadném piipad€ neni vhodné podcenovat rozcvi¢ovani, predev§im pted posilovanim nebo
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Pfechod mezi rozcvicenim a hlavni ¢asti jednotky je
plynuly (napf. zahtivaci série v posilovné, tiseky na rozjeti nebo rozbéhéani apod.)

Rovnéz je vhodné vyhybat se rizikovym aktivitdm (adrenalinové sporty, kontaktni sportovni
hry, upoly,...).



PSYCHIKA — stejn¢ jako vSechny ostatni slozky vykonu je z ¢asti dana geneticky a z ¢asti ji
lze ovliviiovat. Na dusi mladého zdvodnika ptsobi rodina, Skola, kamaradi, soupefi, oddil,
trenéfi, celospolecensky trend... Toto piisobeni ovliviiuje Zebticek hodnot zavodnika, motivaci
(event. demotivaci) zavodnika k naro¢né sportovni piipravé. Rozhodujici vlastnosti a
schopnosti zavodnika, které by mély byt podporovany a zdvodnik by se je v sobé mél i sdm
snazit hledat: pracovitost, cilevédomost, uvédomélost, dusevni vytrvalost, ctizadostivost, tah
na vykon, zodpovédnost, vile, odolnost vici fyzickému a dusevnimu stresu, samostatnost,
schopnost spoluprace, urcita mira inteligence, uc¢enlivost, schopnost improvizace, schopnost v
nestandardnich podminkach a situacich vyuzit nestandardni taktiku, schopnost koncentrovat
se na trénink nebo zévod, soustfedit se jen na svlj vykon a nenechat se rozptylit nebo ovlivnit
okolim nebo soupefi, mit realné ofekavani vykonu a vysledku — odhad moznosti svych i
soupefe — prekvapeni soupefem mulze mit negativni vliv na taktiku v zavod¢ stejné jako
dlouhodobéji na piipravu napi. pfi frustraci po nadmérném ocekéavani... Zakladnim
ptedpokladem vykonnostniho ristu je touha po zlepSeni. Zavodnik uspokojeny svoji
vykonnosti bez dalsi silné motivace nemiize absolvovat , kvalitni* pfipravu.

TECHNIKA — urcuje efektivitu neboli G€innost prace, pfevadi vSechny schopnosti zdvodnika
na pohyb lodi vpied. Cim mladsi zavodnik, tim vét§i diiraz musi byt na techniku padlovani
kladen. Nejmladsi zavodnici nebo zacatecnici by méli ,,z pohledu trenéra® na vodu chodit
V podstaté jenom kviili uceni se technice. Vykonnost nejmladSich je malo vyznamna, napft.
benjaminkil zcela bezvyznamna. Je dobré, kdyz je dileZita pro malé zavodniky, ale trenéfi a
rodice by méli védét, ze vykonnost je nedulezitd. Technika se zdokonaluje postupné
s vyvojem zavodnika. VSechny technické chyby je tieba se snaZit co nejdiive odstranit, jeste
pted jejich hlubSim zafixovanim (pfi jizdé se snahou o maximalni vykon nelze odstrafiovat
drobnéjSim.

Mimo drah pohybu jednotlivych segmenti téla a padla (napf. zpomalené video nebo fotky), je
pro uc¢innost padlovani rozhodujici nacasovani jednotlivych fazi zabéru (dobry rytmus) a
pusobeni sil v ¢ase, vyhmatnuti vody a uvolnénost, o ¢emz se mluvi jako o citu pro vodu.

OBECNA VYTRVALOST 02 — je jednou z nejvyznamnéjsich kondiénich schopnosti pro
vykon v rychlostni kanoistice. Lze ji posuzovat napf. méfenim maximalni spotfeby kysliku
(VO2 max). Krom¢ vrozenych ptedpoklada je pro uroven vytrvalosti rozhodujici ,,objem* a
intenzita aerobniho zatizeni v pfipravé sportovce. Vhodnymi tréninkovymi prostfedky jsou
béh, béh na lyzich, plavani, event. cyklistika, event. rychlobrusleni,...

OBECNA VYTRVALOST O2+LA — schopnost absolvovat zatizeni, pii kterém je rozhodujici
krom¢ aerobni kapacity caste€né i anaerobni trénovanost (prace v kyslikovém dluhu, pii
zvySeni kyselosti organismu,...). Jako piiklad konkrétniho ,maximalniho vykonu*
odpovidajiciho témto funkénim ptedpokladim juniora lze uvést napt. béh 2-5km, béh na
lyzich v terénu 3-10km, plavani 400-800m apod. Vhodnymi tréninkovymi prostiedKy jsou
napt. pravé béh, béh na lyzich, plavani apod. odpovidajici kondicni pfipraveé na vyse zminéné
vykony (u divek nebo dorostu a zactva i na kratsi vzdalenosti).



OBECNA VYTRVALOST LA — anaerobni vytrvalost, schopnost podavat vykon, pii kterém
je rozhodujici odolnost vuci kyselosti svalstva a pozdéji celého organismu. Trénink zaméteny
piiklad konkrétniho ,,maximalniho* vykonu odpovidajiciho t¢émto funkénim ptedpokladiim
juniora lze uvést napf. béh 400-1000m, plavani 100-200m apod. Vhodnymi tréninkovymi
prostiedky jsou napf. pravé beh, plavani apod. odpovidajici kondi¢ni pfipravé na vyse
zminéné vykony (u divek nebo dorostu a Zactva i na kratsi vzdalenosti).

MAXIMALNI SILA — maximalni sila velkych svalovych skupin vyuZzivanych pii padlovani.
Jako pftiklad konkrétniho vykonu lze uvést pfitah max. kg, bench max. kg, shyby max. kg,
event. max. zvednutou hmotnost na nékterych vhodnych posilovacich strojich (tahy a tlaky).

V rychlostni kanoistice je ale zbytecné se na rozvoj maximalni sily specidlné zamétovat
(tézkoatleticky trénink), zvlasté u mladeze. Cim mladsi zdvodnici, tim méné je maximalni
zatizeni s nizkym poctem opakovani (napt. 1-6x) vhodné.

Maximalni silu rovnéz velmi rozviji intenzivni posilovani i s poctem opakovani az 15x. Pti
posilovani je tieba dbat predevsim na dobré drzeni téla a spravnou techniku pii cviceni, jinak
hrozi poSkozeni pohybového aparatu. Maximalni silu 1ze uplatnit pfedev§im na startu.

VYBUSNA SiLA — schopnost piekonavani velkého odporu vysokou rychlosti. Jako ptiklad
konkrétniho vykonu lze uvést pfitah 75% max. hm. provadény co nejrychlejsimi zdvihy nebo
shyby se zavazim 5-10 opakovani s co nejrychlej$im piitazenim k hrazd¢€ apod.

V rychlostni kanoistice je dynamika tzn. co nejrychlejsi zdvih pfi posilovani velmi potfebna.
U tohoto typu posilovani je tfeba obzvlasté dbat na dobré a klidné drzeni téla a spravnou
techniku cviceni. Nezadouci doprovodné pohyby pii posilovani (kmihy apod.) je tfeba
zavodniky odnaucit co nejdiive. Tyto zlozvyky se Casto pfendseji 1 do techniky padlovani,
Skubdni sebou, pumpovani, kmihy apod. snizuji vykon na vod& Lehkost pohybu bez
nezadoucich pohybi skloubena s technikou, vybusnou silou a frekvenci = rychlost.

VYTRVALOSTNI SILA — schopnost provadét velky poéet opakovani cviku (cca od 20x)
Mimo znamého cviceni s leh¢imi biemeny v posilovné je vytrvalostni sila svalovych skupin
podilejicich se na padlovani rozvijena padlovanim, pfedev$im intenzivngj$im zatizenim
(hlavné nacvikem tratového tempa a rychlosti) a specialné také jizdou na mél¢ing, se
z&vazim, s brzdou, s vétSim listem, v padlovacim bazénu, na trenazéru apod.

I pfi vytrvalostnim posilovani je tieba se snazit o dynamické provadéni cvikl pii zachovani
spravné techniky.

SILA ZABERU - silové piedpoklady pro zabér na vodé, kdy lze uplatnit jak maximalni,
vybusnou tak vytrvalostni silu. Na vod¢ se ale povétSinou jedna o vytrvalostni silu svalstva
vykonavajiciho zabér. Podminkou vyuziti sily na vodé je samoziejmé technika. Efektivni
vyuziti sily v celém rozsahu zébéru je také podminéno dostatecnou pohyblivosti a dobrym
drzenim tcla (napf. snizena pohyblivost nebo Spatné¢ drzeni téla znemoznuje dostatecnou
rotaci, coz zkracuje zabér a znemoznuje efektivni vyuziti sily)

Jak uz bylo feceno silu zabéru 1ze kromé intenzivniho padlovani rozvijet jizdou na mél¢ing, se
zavazim, s brzdou, s vétSim listem, v padlovacim bazénu ¢i na trenazéru.



V — PV — VODA POMALA VYTRVALOST — aerobni (O2) vytrvalost na vodé. Vykonnost
je pfimo imérna trovni techniky padlovani a obecné O2 vytrvalosti. Jako ptiklad konkrétniho
maximalniho vykonu odpovidajiciho pomalé vytrvalosti juniora lze uvést napf. 15-20km
intervalové na ¢as. Pro vysokou uroven téchto piedpokladi je kromé obecného rozvoje
vytrvalosti rozhodujici ,,,,objem*“ a intenzita aerobniho zatizeni na vodg.

V — RV - VODA RYCHLA VYTRVALOST - schopnost absolvovat zatizeni na vodg, pfi
kterém je rozhodujici krom¢ aerobni kapacity Caste¢n€ i anaerobni trénovanost (prace v
kyslikovém dluhu, pii zvySeni kyselosti organismu,...) Jako piiklad odpovidajiciho
konkrétniho ,,maximalniho vykonu* juniora lze uvést napt. 5x1000m s kratkou pauzou, 2km
intervalové na &as (i vicekrat), zavod na Skm apod. Uroveii rychlé vytrvalosti se znaéné
promita do vykonnosti predevsim na 1000m.

Pro rozvoj rychlé vytrvalosti je kromé rozvoje obecné vytrvalosti rozhodujici ,,,,objem a
intenzita“*“ odpovidajiciho zatiZzeni na vodé.

V — R - VODA RYCHLOST - schopnost dosdhnout vysoké rychlosti lodi nebo umeéni startu.
V rychlostni kanoistice byva jako ,,rychlost oznaovano i zatizeni del$i (napf. maximalni
vykon na 200m), kdy uz se z vétsi ¢asti nejedna o energetické kryti ATP+CP (rychlost tzn.do
cca 10-15s) ale o kryti anaerobni glykolyzou (LA). Rozhodujici pro rychlost na vodé jsou
silové predpoklady a jejich ucinné vyuziti spravnou technikou padlovéani, vyhmatnuti vody,
schopnost uvolilovat se ve vysoké frekvenci, udrzet efektivni zabér a klidny pohyb lodi vpted
1 pii rychlé jizde, pti vysoké sile zdbéru a vysokeé frekvenci.

Mimo disciplin na 200m je rychlost dobrym vkladem pro vykon na delsi trat¢ predevsim jako
rychlostni rezerva. Napf. v zavodé na 500m dobie rychlostné vybavend zavodnice vyjizdi
lehce a s mensim nasazenim néz hutife rychlostné vybavena zavodnice (naskok zadarmo).

Pro rozvoj rychlosti je rozhodujici objem a ,,,,intenzita“*“ odpovidajiciho zatiZeni na vodé¢.

V — TT — TRATOVE TEMPO - schopnost podat maximalni vykon v zavodé na 1000 nebo
500m. Do vykonu se krom¢ samotného zavérecného nacviku tratového tempa vyrazné
promitaji vSechny vySe zminéné faktory. V zavéreéné ptipravé na 1000 a 500m je
rozhodujici: nacvik maximalniho mozného tempa a jeho optimalniho rozvrzeni v trati a
nacvik udrzeni tempa a efektivniho zabéru i pti extrémni kyselosti (tuhnuti). Nejlepsi taktikou
je nenechat se ovlivnit soupefi a jet si vlastni nacvi¢ené maximalni mozné tempo. Taktika
V podstaté¢ velmi jednoduchd, nicméné z duSevniho hlediska velmi obtizné proveditelna.
Pouze na 1000m je v nekterych piipadech taktika obohacena o jizdu na ving, jestlize je
V sousedni draze rychlejsi soupef.

Také na 200m lze hovofit o tratové tempu (ptfestoze zavod na 200m podle stanovenych STU
spada pod V-R). Nicmén¢ piedevsim v individudlnich kategoriich zdaleka nelze udrzet celou
trat’ maximalni moZnou rychlost z ¢ehoz vyplyva potiebné rozvrzeni sil a trénink LA
vytrvalosti — ,,tratového tempa‘“ na 200m.

Rovnomérné tempo na kratkych tratich je nejlepsi taktikou jak z hlediska fyziologického, tak
hydrodynamického. Pouze zacatek zavodu je diky zcela odliSnému energetickému kryti
rychlejsi (i presto, Ze ¢as pocateCnich méfenych useki trati zhorsuje start z mista o cca 1,5s).
Napt. na 500m je efektivni rozdil (zpomaleni tuhnutim) mezi prvni a druhou ptilkou trati mezi
2-8%, na 1000m lze za spravny rozdil mezi prvni ¢tvrtinou trati a ostatnimi povazovat 5-10%.
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V tempu. Mirn€ nejpomalejsi byva tieti dvéstépadesatka. Jestlize zavodnikovi zbudou sily do
zaveéru, posledni dvéstépadesatka byva nékdy i1 nepatrné rychlejsi nez druha a treti.

V piipad¢€ posadek je navic enormné dulezita souhra a sjeti posadky.

SHRNUTI

Jak vyplyva 1 ze schémat, vykonnost v rychlostni kanoistice ovliviiuje opravdu dlouhd rada
faktorii. Predev$im nacasovani jednotlivych ¢innosti v piipravé je jak z dlouhodobéjsiho, tak
kratkodobé&jsiho hlediska znacné slozit¢ (nemluvé o individudlnich rozdilech, které lze
presnéji a efektivnéji zohlediiovat az v pozdéjSich etapach kariéry sportovce). Cilem
doporuceni k tréninku je pravé optimdlni sportovni piiprava mladeze, jak z hlediska ro¢niho
obdobi, tak z hlediska veku zavodnika. Pfiprava takova, aby piedpoklad budouci maximalni
mozné vykonnosti byl co nejvetsi.

2. Vhodnost miry specializace mladeZe na jednotlivé traté

Cim mladsi zavodnik a &im mén& pohybové rozvinuty a trénovany zavodnik, tim méné
vhodna je ,,specializace* na 1000 nebo dokonce na 200m a tim méné vhodné jsou ,,zavéry*,
na které olympijské trati ma zavodnik v budoucnu vétSi Sanci na sportovni vysledek.
Z hlediska budouci vykonnosti je perspektivni komplexni a vyvazena piiprava mladeze, kdy
zavedenim 200m a nyni i K4 500m na OH vyznam systematického a pravidelného
rychlostniho zatéZovani (jak obecného tak specialniho) jesté vzrostl.

Cim mladsi zavodnik, tim méné vhodna je ,.specializace na 200m zpisobem jaky je
aplikovatelny pouze u dospélych zavodnikid. Pro mladé zavodniky, ktefi by v budoucnu mohli
pomyslet na uspéchy na olympijské trati 200m je potiebné vénovat se paralelné dikladné také
pfipravé na 500m trat, coZ je idealnim zékladem pro vykonnost na 200m. Uzka a predcasna
specializace pouze na jednu z trati neni perspektivni ani z pohledu nadchazejici sezony natoz
Z dlouhodobgjsiho pohledu. Zavodnik, ktery chce byt vyborny na 200m musi byt velmi dobry
i na 500m. Zavodnik, ktery chce byt vyborny na 1000m, musi byt nejen velmi dobie
vytrvalostné pfipraven, ale musi velmi dobfe zvladnout také 500m trat’.

U dévcat (budoucich Zen) stale zastava prioritou dlouhodobé piiprava na 500m, pro kterou je
paralelni pfiprava na 200m vynikajicim dopliikem (plati i opacn€). Uz pfiprava juniorek by
méla byt tomuto faktu ptizpisobena. Mensi objem vytrvalostniho zatiZzeni oproti chlapctim by
se mél projevit vétsim zaméfenim na intenzitu. Nacvik tratového tempa a rychlosti by mél byt
rovnéz provadén s vétSim dirazem a vysSSi relativni intenzitou nezli je tomu u chlapci.
V juniorském veéku tomu rovnéz nahrava vyssi biologicky vék divek oproti chlapctim (divky
byvaji vyspélé zhruba o 2 az 3 roky diive).

Cim star$i a trénovangj§i zavodnik a predevsim &im blize vrcholu kariéry ¢i sezony, tim je
specializovand piiprava na 1000m + 500m ,,nebo* 500m + 200m vyznamnéjsi. Zakladnim
rozdilem mezi olympijskymi tratémi pro muze je energetické kryti, které je na 1000m
pfevazné oxidativni — O2 (cca 40 az 30% anaerobné + 60 az 70% aerobn¢), zatimco na 200m
vyrazng pievazuje energetické kryti anaerobni glykolyzou - LA (cca 90 az 75% anaerobné +
10 az 25% aerobn¢).



Cim starsi a komplexné trénovangjsi zavodnik, tim snaze lze predvidat, na kterou z trati ma
v budoucnu v¢étsi Sanci uspét. U vétsiny zavodniki nejsou vrozené dispozice zcela vyhranéné,
u téchto zédvodnikl je vhodné se zacit dlouhodobéji zamétovat na jednu trat’ az v dospelém
veéku. U vétsiny chlapct kolem dorosteneckého veéku je ureni dlouhodobé specializace na
jednu z OH trati opravdu predCasné, kluci dospivaji vyrazné pozdéji nez divky a jejich
vykonnost se bouflivé vyviji Casto jesté po 18. roce, pfedevsim vyraznym nartstem silovych
schopnosti, anaerobni i aerobni vytrvalosti,...

Mensi chybou je u chlapct pfedcasnéd specializace na 1000m - tzn. preference aerobniho
zatizeni, zatimco vyrazné¢ vétSi chybou je predCasnd specializace na 200m tzn. preference
silového zatizeni nebo specialniho intenzivniho tréninku na ukor rozvoje vytrvalosti.

Paralelni podpirnd ptiprava na 500m, je vhodnd jak pro specialisty na 1000m, tak pro
specialisty na 200m. Nutnost velkych objeml pfevazn€ aerobniho zatizeni v ptipravé na
1000m je zbyte¢né piipominat stejn¢ jako nutnost intenzivniho silového a rychlostniho
zatizeni pro dvoustovkare. Pfedev§im v zavere¢né piipraveé tyto dva typy zatizeni jdou velmi
obtizn¢ skloubit, ,,maximalniho mozného* vykonu na obou tratich soucasn¢ dosdhnout nelze.

Maximalni mozna vykonnost na 1000m je podminéna ,,dlouholetou a naro¢nou‘ vytrvalostni
ptipravou. Proto by tedy u mladezZe, kterd se teprve uci trénovat a narocné vytrvalostni
ptipravé se z pocatku védomé ¢i podvédomé brani, bylo chybou zlomit nad 1000m trati hul a
zamgéfiit se pouze ,,na prvni pohled* snazsi sprintérskou piipravu.

Na druhou stranu u mladsich je obzvlasté vyznamny systematicky rozvoj tzv. ,,Cisté* rychlosti
— do 10-15s a bez zna¢nych silovych narokt. Cim starsi zavodnik, tim je vyznamngjsi i rozvoj
specialni rychlosti (na vod¢) — zahajeny co nejdiive po zvladnuti zakladii techniky padlovani
(zhruba od 12-ti let). I kdyZ se bude zavodnik jevit jako vytrvalostni typ, pravidelna snaha o
intenzivni rychlostni zatizeni mu jeding prospé&je.
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3. Nejcastéjsi a nejzavaznéjsSi metodické chyby v pripravé mladeze

e Predcasna specializace (tzn. maly podil ¢i objem nebo mala intenzita nebo mala
pestrost piipravy bez padlovani, tzn. béh, bézky, plavani, gymnastika, ,,rychlostni*
zatizeni na suchu....) viz tabulky na str. 11.

e Zaméieni pouze na okamZitou vyslednost na vodé bez hlubSiho a
dlouhodobéjsiho zamérfeni na techniku padlovani

e Zanedbani obecné kondi¢ni pripravy Vv ptipravném obdobi i béhem celého roku,
vétSinou zanedbani hlavné obecné vytrvalosti

e Nevyvazené zarazeni tréninkovych prostiedkii a metod V jednotlivych
obdobich nebo kratkozraké zaméteni pouze na nejbliz§i vykonnostni cil (napf.
piecenovani silové ¢i specialni pfipravy na ukor obecné vytrvalosti v pfipravném
obdobi (viz tabulky str. 11, 12 a schémata na str. 2, 3

e Zanedbavani drZeni téla, kompenzacniho cvi¢eni a ,,techniky* posilovani

e Zanedbavani Zivotospravy, zdravé vyZzivy a pitného reZimu

e Nerealné vykonnostni cile nebo neuvédoméni si zasadniho vlivu velikosti
zatiZeni na vykonnost




4, Zasady tvorby tréninkovych planu

Jak z kondi¢niho, tak z psychického hlediska je kratkodob¢ i dlouhodobé vhodné volit pestry
trénink. Je tfeba vyuzit co nejvice vhodnych tréninkovych prostiedki a vyuzivat vSechny
vhodné tréninkové metody s ohledem na v€k a schopnosti zavodnika.

Dlouhodobé planovani

Pti dlouhodobém planovani jednotlivych Cinnosti v sezdéné zafazujeme nejprve prevazné
jednotky s vétsim objemem, ktery lze absolvovat pouze niz$i intenzitou a postupné s blizicim
se koncem event. vrcholem Cinnosti v sezéné pfechazime k jednotkdm o mens$im objemu
S vyssi intenzitou. Neboli je tieba nejprve vytvorit dostate¢ny zaklad (objem) z kterého Ize
vyjit pro dalsi intenzivni pfipravu v dané ¢innosti. Cim starsi zavodnik, tim je tato periodizace
b&hem sezony vyraznéjsi, u nejmladsich ztraci vyznam.

Tento princip plati i dlouhodobéji nez z pohledu jedné sezény. Ve véku zhruba 16-23 let je
pro budouci dosazeni maximalni mozné vykonnosti daného jedince nutné absolvovat nékolik
let po sobé opravdu znacné objemy tréninku.

Stejny vyznam jako objemy ma také intenzita tréninku, jejiz planovani a evidence je znacné
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vykonnostniho ristu a tim ma 1 vétsi pravdépodobnost uspechil.

V piipravném obdobi se v mezocyklu zpravidla stfidaji tfi tydny s v&tSim objemem tréninku a
jeden volnéjsi tyden, kdy je objem tréninku vyrazné nizsi. V piipad€ nesplnéni planovanych
objemt v pfedchozich tydnech ¢i cyklech je nutné plan individudlné upravit. Volnéjsi tydny
Casto vyplyvaji napf. ze zdravotniho omezeni, studijnich povinnosti, Spatného pocasi,
rodinnych povinnosti apod. U zavodniki, ktefi se do podobnych situaci dostavaji Castéji, je
tedy zbyte¢né volny tyden pfedem planovat. Naopak u zavodniki, ktefi jsou k sobé vyjimecné
tvrdi a umi se opravdu unavit, je ¢asto nutné zaradit mimotfadny odpocinek. Osobni trenér pfi
regulaci zatizeni vychazi ze znalosti zdvodnika, z objektivnich pfi¢in 1 subjektivnich
ukazatelii vychazejicich z komunikace mezi trenérem a zdvodnikem.

,Pretrénovani je u mladeZe pii dané pestrosti ¢innosti vétSinou témét nemozné. Piesto je ale
pfedevS§im u zavodniki, ktefi se umi v tréninku pravidelné opravdu ,,vydat®, tfeba dbat na
dostatek odpocinku. Bohuzel takovych zdvodnikli neni mnoho.

Kratkodobé planovani

Razeni jednotlivych tréninkovych jednotek za sebe pii tvorbé planu, by mélo probihat
takovym zplisobem, aby mezi jednotkami podobného zplsobu zatizeni, byl co nejdelsi
interval. Pritom je jednotlivé Cinnosti tfeba zafazovat pravidelné, systematicky a
V dostatecném objemu.

Zpravidla se béhem dne fadi jako prvni jednotka posilovani nebo néktera z klicovych jednotek
a fadova vytrvalostni jednotka se fadi aZ jako posledni. Razeni jednotek posilovani do planu
je znacné slozité, zavisi na vyznamu jednotky, na pfedpoklddaném namozeni svalstva (na
objemu, intenzit¢ a trénovanosti), na metodach posilovéani apod.



V kazdém ptipadé neni vhodné tadit siln¢ rozvijejici jednotku posilovani pted jinou klicovou
jednotku. Je vhodné si pfedem ur€it tréninkové jednotky, které by mél zavodnik
bezpodminecné dobie zvladnout. Téchto klicovych jednotek si Ize stanovit napt. 3-6 za tyden.
Volba jejich zaméfeni vychdzi z preference jednotlivych kondi¢nich slozek pfipravy. Je
vhodné zaméfit se na nejvétsi zavodnikovy rezervy, at’ uz je to jakakoliv slozka vykonu (viz
schémata str. 2).

Pauzy mezi tréninkovymi jednotkami by mély byt pokud mozno co nejvétsi - trénink je tfeba
rozlozit rovnomérné do celého dne i v souladu se stravovdnim. Neni vhodné slucovat
jednotlivé riiznorodé cCinnosti jdouci po sobé do jedné jednotky, jestlize to neni nutné.
Vhodnost piesné podoby jednotky vzdy nakonec vyplyne z podminek, stavu zavodnika atd.
Efekt jednotky je podminén pfedev§im snahou zadvodnika. Nejlépe, kdyz trénink zédvodnika
bavi.

Pfi improvizaci v planovani tréninku podle pocasi, kterd je v tomto obdobi nutnd, je pfesto
tieba alesponi v horizontu 2-3 dni, do kdy lze pocasi predvidat, mit jednotky naplanovany tak,
aby na sebe vhodné navazovaly. Lepsi je mit vice variant pldnu jednotek na vodé (event.
nahradnich na suchu) a jejich zarazeni kvili nepredvidatelnému vyvoji pocasi (dést’, zima,

viny,...).

Planovani piipravy jednotlivce je €asto podiizovano skupinovému planu, protoze skupinovy
trénink byva vétsim piinosem nezli individudlni plan. Miru podtizeni skupiné je tfeba zvazit
individualné podle rozdilnosti véku (i biologického), podle rozdilu trénovanosti a vykonnosti
a podle uvédomélosti zavodnika - tzn. schopnosti zadvodnika trénovat intenzivné¢ i samostatn¢.
Bez dobrého pristupu zdvodnika k tréninku a kvalitniho provedeni jednotek ztraci ,,hlubSi*
metodické badani nad pfipravou zdvodnika vyznam.

Junior by m¢l umét kvalitné zvladnout vSechny nebo témét vSechny druhy jednotek, aby jeho
zéklad pro dal$i vrcholovou pfipravu vzhledem k reprezentaci byl dostatecny.

U ,nejmladsich® by mél byt trénink zatim v co nejvétSi mife zabavou. Jednotky starSich
zavodnikll samoziejmé& byvaji delsi. Jestlize tomu tak neni, absolvuji je vyssi intenzitou. Napf.
jednotka, kterd vypada na planu stejné je pro juniora jinym zatiZzenim nez pro zaka. (napf.
3x1km béh je pro zaka pirevazné aerobni vytrvalost zatimco pro juniora z velké casti
anaerobni zatizeni).

I pfi drobnych zdravotnich potiZich je nutné davky tréninku s citem pfizplisobovat podle
aktualniho stavu. V pfipad€ nemoci je nutné vyhledat 1ékafe a nemoc vylécit a dolécit. Neni
vhodné nemoc prechazet a pfivodit si vétSi zdravotni komplikace nebo dobu trvani nemoci
nedolécenim prodlouzit.



5. Doporucené ro¢ni objemy, objemy na cyklus., ¢etnost jednotek na cyklus

DOPORUCENE ROCNI OBJEMY VYBRANYCH TRENINKOVYCH UKAZALETU

zaci-K | dci- K| jii-K [zaci-C | dci-C | jii—C | zacky | dky jky

101-voda km | 2250 | 3100 | 3850 | 2000 | 2900 | 3600 [ 2250 | 3100 | 3500 [101-voda km

106 pos hod 45 75 120 45 75 120 45 75 120 | 106 pos hod

108 bé&h km 650 740 770 650 740 770 650 650 650 |108 béh km

108a lyze km | 600 720 800 600 720 800 600 600 600 |108a lyze km

111 plav hod 38 41 43 38 41 43 38 41 43 [111 plav hod

114 komp h 58 58 58 58 58 58 50 50 50 |114 komph

Zluté jsou zvyraznény hodnoty, které lze povazovat za vyznamnéj§i. V tabulce nejsou
uvedeny sportovni hry, gymnastika (cvi€eni na nafadi, Splh, lezeni a pod), seznameni
s atletickymi disciplinami ¢i s dal$imi sporty. Tyto aktivity jsou piedevsim pro mladsi (dorost
a hlavné zactvo) velmi vyznamné. Pficemz nejde o maximalni mozny vykon, ale o pestrost
ptipravy a pohybovy zaklad, ktery je potiebny pro dalsi postupnou specializaci v dalSich
letech a pro budouci postupné zvySovani vykonnostnich naroki.

Pro blizsi pfedstavu uvadim némecké tydenni objemy zatiZzeni a celoro¢ni pomér v§eobecné a
specialni ptipravy pro jednotlivé vékové kategorie prezentované prof. CapousSkem na seminari
V Praze. Tu¢né jsou zvyraznény hodnoty, které¢ byvaji bohuZzel ¢asto dosti vzdalené hodnotam,
jichZ dosahuji nasi sportovci.

Kupodivu velice podobna ¢isla © zaznéla na besed¢ s trojnasobnym olympijskym vitézem
Andreasem Dittmerem, ktery vzpominal na svou kariéru.

V¢ekova kategorie zactvo Dorost juniofi dospéli
Tydenni objem zatiZeni v hodinach 10-12 13-15 16-18 18-20
Pomeér specialni ptipravy (padlovani) 35% 40% 50% 60%
Pomér obecné ptipravy (mimo padlovani) 65%0 60% 50% 40%




DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 1.1.2018 - 28.1. 2018

CHLAPCI zaci 2018 dorostenci 2018 juniofi 2018

118 CZ (hod) 42 54 66

101 V-C (km) 0 40 110

105 V- PV (km) 0 15 80

106 POS (hod) 6 11 16

107 SPEC POS (hod) 3 6 10

108 B-C (km) 55 65 75

108a B-LYZE-C (km) 210 240 240

109 B- TT (km) 3/3 6/8 10/18

110 B-V (km) 47 | 190 52 /210 55 /190

111 PLAV (hod) 8 8 6

113 SH (hod) 5 3 1

114 KOM (hod) 5 5 5
(nar. 05,04) (nar. 03,02) (nar. 01,00)

DIVKY Zacky 2018 dorostenky 2018 | juniorky 2018

118 CZ (hod) 44 53 62

101 V-C (km) 0 40 110

105 V- PV (km) 0 15 80

106 POS (hod) 7 12 16

107 SPEC POS (hod) 4 7 10

108 B-C (km) 55 55 55

108a B-LYZE-C (km) 200 200 200

109 B- TT (km) 5/5 7/8 10/ 12

110 B-V (km) 40/ 180 37/175 35/170

111 PLAV (hod) 8 8 6

113 SH (hod) 5 3 1

114 KOM (hod) 5 5 5

Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazatelli uvedenych v tabulce doporuéovanych objemu

118 CZ - celkovy &as zatizeni v hodinach. Do celkového &asu zatizeni nezapogitavame regeneraci, streéink apod.
101 V-C - voda celkem, celkovy pocet ujetych kilometr

105 — voda vytrvalost, veSkera vytrvalost (nikoliv volna jizda) v kilometrech.
PV — pomala vytrvalost — aerobni, niz§i tempo, niz8i TF, niz8i frekvence padlovani, delSi useky

106 POS - celkovy ¢as posilovani bez vyraznéjsich prostoju mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specialnimu posilovani. Tzn: padlovani v padlovacim bazénu, nebo na trenazéru.
108 B-C — béh - celkem nabéhanych kilometra.

108a B-LYZE-C — b&h - celkem nab&hanych kilometrd na lyZich

109 B-U - béh Gseky v kilometrech, Useky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému tempu na vodé a Gseky kratsi. Trénink
typu 4x1km a delSi evidujeme uz jako vytrvalostni béh (nasledujici STU).

110 B-V - béh vytrvalost, veskera vytrvalost (ne volny béh nebo klus) v kilometrech.
111 PL - doba plaveckého tréninku bez delSich prestavek v hodinach
113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postavani na hfisti apod. v hodinach

114 KOM - kompenzaéni cviceni, strecink v hodinach



Prehled typll jednotek prevazujicich v obdobi od 1.1.2018 do 28.1.2018 a

priklad jejich mozné ¢etnosti pro jednotlivé vékové kateqorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béht a plav. déleni dle intenzity) nar.05,04 | nar.03,02 | nar.01,00 | jednotky v STU
voda vytrvalost, dliraz na techniku (02) 0 2 8 VODA PV 101, 105
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 6 8 10 SP. POS 107
posilovani vlastni vahou 6 6 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 4 3 4 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 3 5 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 3 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 3 3 BEH 1 108, 110
béh dlouhé useky (02 + LA) 3 3 3 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 3 3 4 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 4 BEH 4 108, 109
béh na lyzich dlouhy (02) 6 5 4 LYZE 1 108a, 110a
béh na lyzich dlouhé useky (02 + LA) 3 3 3 LYZE 2 108a, 110a
béh na lyzich kratSi useky (02 + LA) 2 2 3 LYZE 3 108a, 110a
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 1 2 3 LYZE 4 |108a,109a/110a
plavani souvislé nebo dlouhé (02) 1 0 0 PLAV 1 111
plavani delSi useky (02 + LA) 2 2 1 PLAV 2 111
plavani kratSi useky (LA + O2) 3 3 2 PLAV 3 111
plavani kratké us. s delSi pauzou (LA) 2 2 2 PLAV 4 111
Sportovni hry 6 4 2 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i ¢asti jednotek) 54 57 68

Tréninkova doporuceni jsou uvadéna jako navod ke sportovni pfipravé dlouhodobéji smérfujici
k budouci maximalni mozné vykonnosti, s cilem Usp&sné reprezentace CR. Kazdy sportovec ma
moznost porovnavat doporu¢ované objemy se svymi skute¢né odtrénovanymi objemy evidovanymi v
tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporu€enim, individualni planovani objemu tréninku je zavislé na
trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy, na biologickém véku, na pouzivanych tréninkovych
metodach, na intenzité zatizeni a na tréninkovych moznostech zavodnika. Doporu¢ené objemy tedy
nelze planovat pausalné. P¥ili§ velky odklon realnych objema tréninku od doporuéovanych objemu ale
prfedznamenava mensi pravdépodobnost Uspéchu v pfisti sezéné i v dalSich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatiZeni je intenzita dand usilim, kterym jsou objemy absolvovany. Velky
objem a vysoka intenzita se vzajemné vyluéuji. NejobtiZzné&jsi ale zaroven stéZejni je absolvovat velky
objem vysokou intenzitou. Vykonnostni rlst je zavisly pravé na zvySovani objemu a intenzity zatizeni,
pficemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostfedkem pfi planovani tréninkového procesu.
ProtoZze planovani objem( v ¢&iselnych hodnotach je zna¢né jednodu$Si nez planovani intenzity,
v praxi byva vétdinou pfedem uréovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdéleni v Case (tzn.
metody), zatimco intenzita je vétdinou pfedem pouze odhadovana stim, Ze hlavnim cilem je
absolvovat tr. jednotky co nejvyS8Si moznou intenzitou, coZ je nejobtizné&jSim a zaroven hlavnim
ukolem zavodnika



Priklad primérného objemu naplné jednotek od 1.1.2018 do 28.1.2018
(priim. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vysSe)

specifikace typu jednotky typ

(u béhd a plav. déleni dle intenzity) Zactvo 2018 | dorost 2018 | juniofi 2018 jednotky
voda vytrvalost, diraz na techniku (O2) 0 7,5km 10km V- PV
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 30min 45min 60min SPEC POS
posilovani vlastni vahou 40min 50min 40min POS 1
posilovani lehké inky 30min 50min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 70min 80min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 50min POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 9km 9km BEH 1
béh dlouhé useky (02 + LA) 4,5km 5,5km 6km BEH 2
béh krat$i useky (02 + LA) 2,5km 3km 3,5km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 2km BEH 4
béh na lyzich dlouhy (02) 24km 27km 31km LYZE 1
béh na lyzich dlouhé useky (02 + LA) 10km 12km 15km LYZE 2
béh na lyzich krat$i useky (02 + LA) 4km 5km 6km LYZE 3
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 2,5km 3km 3,5km LYZE 4
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 60min PLAV 1
Plavani delSi Useky (02 + LA) 60min 80min 90min PLAV 2
Plavani kratSi useky (LA + 02) 60min 70min 75min PLAV 3
Plavani kratké Us. s delSi pauzou (LA) 60min 60 min 60min PLAV 4

Jde o hodnoty vlastni naplné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym hodnotam, Ze
tfeba vzdy pfipocist rozcvi€eni, rozjeti, rozbé&hani, kompenzacni cvi€eni, strecink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze pfikladem znazorfiujicim mozné primérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v zadném pfipadé o doporuéeni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz napli zavisi
na individualité zavodnika (Ci charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodobégjSich planech, na biologickém vé&ku, na pouZivanych
tréninkovych metodach, na intenzité zatizeni, pocasi apod. Jednotlivé intenzity zatizeni je mozné
béhem jednotky také vhodné stfidat (napf. ¢ast jednotky ,PLAV 4“+ &ast ,PLAV 1“ a tak podobné i u
ostatnich tréninkovych prostredku)

Trénink v obdobi od 1.1.2018 do 28.1. 2018

V tomto obdobi stale vyrazné pfevazuje obecna pfiprava mladeze tj. vSe mimo padlovani (viz tabulky
vySe). Krozvoji vSestranné kondiCni pfipravenosti je dobré vyuzivat vSechny vhodné tréninkové
prostfedky (b&h, plavani, b&h na lyzich, gymnastika, pestré posilovani,....). Cim mlad$i sportovci, tim
vyznamnéjSi je pestrost pfipravy a osvojeni zakladu techniky doplfikovych sportu, které pozdéji
zavodnici mohou vyuzit k intenzivnimu rozvoji kondi€¢nich schopnosti. Pestrost je vyznamna jak
z fyziologického, tak psychického hlediska. Zména prostfedi a metod je novou motivaci do tréninku.
Omezeni se na vyuzivani pouze nékterych tréninkovych prostfedkd rovnéz snizuje variabilitu
planovani, napf. pfi potfebné improvizaci kvili vyvoji pocasi.

Rozhodujici je celkovy objem a intenzita zatiZeni (u vytrvalosti napf. Cas straveny na urcité tepové
frekvenci). Dostupnost jednotlivych sportovist (b&Zkafské trat&, bazén,...) do jisté miry ur€uje pomér
jednotlivych tréninkovych prostfedkd. Napf. v pfipadé nemoznosti béhu na lyzich musi byt zvySen
objem béhu, plavani atp.



PADLOVANI

Planovani tréninku v 5. mezocyklu velmi ovliviuje po€asi. Trénink na vodé v tomto obdobi, pfedevsim
na konci tohoto obdobi, je zafazovan v pfipadé dobrého poc¢asi pouze u juniord event. dorostu a to
predev§im ve formé obcasnych fartlekll nebo vytrvalosti s dirazem na techniku padlovani. Neni
vhodné riskovat zdravotni problémy zafazovanim tréninku na vodé pfi nevhodném pocasi. V tomto
obdobi je také mozné kvuli nacviku techniky zcela obétovat intenzitu tréninku na vodé. Co nejmensi
¢ast kilometrd najetych na vodé by méla byt pouze prosezena, tj. bez soustfedéni na padlovani. | ve
volné jizdé je tfeba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé zabéry. Pro Zactvo je v tomto
obdobi vhodnéjsi pouze vSestranna pfiprava bez tréninku na vodeé.

Trénink v padlovacim bazénu nebo na trenazéru Ize u zactva vyuzit pfedev§im k nacviku zakladu
techniky padlovani a odstranéni nékterych technickych chyb. U mladSich (zactvo, dorost) je v bazénu
vhodnéjSi pouziti padel s opravdu malymi listy a na trenazéru nizSi odpor ergometru. Prestoze
padlovani v bazénu je zcela néco jiného, nezli padlovani na vodeé, Ize nékteré dobré navyky z bazénu
prenést i na vodu, kde je padlovani predevsim kv(li stabilité a moznosti volného pohybu lodi pfi skluzu
pohyby zavodnika i fyzicky usmérfiovat. Techniku mulze i zavodnik pfimo bé&hem padlovani
kontrolovat sledovanim v zrcadlech. Nejprve je tfeba i za cenu nizSiho kondi¢niho pfinosu (nizsi
intenzity padlovani) dosahnout na co nejlepsi technické provedeni, jaké je v moznostech zavodnika.
Teprve po stabilizaci techniky a stylu v bazénu / na trenazéru lze postupné zarfazovat ¢im dal
Kondi¢ni pfinos padlovani v bazénu by se mél zvySovat s rostoucim vékem. U junior uz je padlovani
v bazénu nebo na trenazéru vyznamnym prostfedkem rozvoje specialni vytrvalostni sily, se znaénymi
naroky na moralnévolni vlastnosti. V pfipadé moznosti volby se jevi z hlediska podobnosti k padlovani
na vodé jako vhodnéjsi padlovaci bazén.

V pfipadé, ze sportovec nema moznost padlovat, je nejvhodnéjsi nahradou odpovidajici zatizeni na
bézkach, plavani a béh. Nejlepsi je tyto Cinnosti kombinovat, pficemz je tfeba se snazit pfiblizit
doporuc¢ovanému celkovému €asu zatizeni. V kategoriich dorostu a zak neni mensi pocet kilometrd
na vodé v pfedjafi zadnou velkou chybou.

Brzka jarni specializovana soustfedéni jsou pro nejmladsi zavodniky (Zactvo nebo 3patné obecné
pfipraveny dorost) nevhodna, kvuli potfebnému budoucimu postupnému rozvoji, kvali vytvoreni co
nejlepSich vSestrannych zakladd tzn. kvuli potfebé postupné specializace v dalsi kariéfe.

Vykonnost na vodé na jafe pfedevSim pro nejmladsi kategorie neni vubec podstatna, neni vhodné
soutézit vtom, kdo zacne na jafe najizdét objemy na vodé dfive. Cim mladSi zavodnik, tim je
predCasné omezeni obecné kondi¢ni pfipravy kvuli specializaci na vodé méné vhodné.

BEH

Jednou z nejvyznamngéjSich obecnych slozek tréninku v rychlostni kanoistice je béh. Mladi zavodnici
by se méli naucdit béhat pravidelng, je dobré béhat riizné traté na stalych trasach na ¢as, nejlépe
organizované ve skupiné. Napf. alespon tfikrat tydné, pokazdé jinou trat, naplno. Protoze béhat Ize
témér kdykoliv a kdekoliv, v planu je Casto béh v menSim objemu nezli nakonec ve skutecnosti, kde
nahrazuje Cinnosti, které nebylo mozné realizovat. V tomto obdobi je podil bézeckého tréninku na
celkové pfipravé vysoky a mimo delSich béhu je hlavné u juniord vhodné CastéjSi zafazeni kratSich
béZeckych usekd (30s az 2min) maximalnim usilim. Pfi tomto z velké ¢asti anaerobnim zatizeni, kdy
dochazi ke zvySeni hladiny kyseliny mlécné (laktatu) v téle, jsou zavodnici nuceni pfekonavat obdobné
bolestivé pocity jako pfi nacviku tratového tempa na vodé&. ProtoZe pfi rychlém bé&hu po roviné je
vétsina zavodnikl z kanoistiky znaéné technicky limitovana, je kvlli kondi€nimu pfinosu kratké useky
vhodné planovat do mirného kopce (Cim kratSi Usek tim prudSi kopec). Protoze zavodni sezéna je
kratka a tréninku tratového tempa na vodé se nelze kvuli nutnosti rozvoje O2 vytrvalosti, sily a kvl
nucené zimni prestavce zcela ,vénovat‘ déle nez cca 3-5 mésicl v roce, mize byt LA zatizeni
v bézeckém tréninku jednim z hlavnich kondi¢nich pilifd vykonnosti na OH tratich. Tento trénink
»S poZzadavkem na maximalni vykon® je méné vhodny pro zactvo a mladsi.



PLAVANI

Podminkou dobrého vyuziti plaveckého tréninku a moznosti dosahnout pozadovaného objemu a
intenzity zatizeni je samozfejmé zvladnuti zakladl techniky plaveckych zplsobl nebo alespon
jednoho zplsobu. Také proto je vhodné co nejlep$i osvojeni plaveckych dovednosti uz v mlad$im
véku, kdy je nacvik techniky snazsi. Objem plavani je jednou z podminek zlepSovani techniky a tzv.
,vyplavanosti‘. Cim mladsi zavodnik, tim méné vyznamny je kondiéni pfinos plavani oproti nacviku
techniky a ziskavani vztahu k plavani. Toto plati i obecné pro vSechny ¢&innosti v tréninku. Tzn.
v détstvi pfedevsim ucit technice a ,postupné“ s rostoucim vékem zvySovanim objemu a pfedevsim
pozadavkim na intenzitu trénink ¢im dal vic sméfovat k maximalnimu moznému rozvoji kondice.
Stfidani plaveckych zplsob( a tim zapojeni vétSiho mnozstvi svalll béhem Useku nebo jednotky
umoznuje vysSi energeticky vydej a tim vétsi kondi¢ni pfinos.

BEH NA LYZICH

V pfipadé dobrych snéhovych podminek je dobré co nejvice vyuzit rozvoj obecné vytrvalosti b&éhem
na lyzich. Hodnoty km na lyZich uvedené v tabulkach jsou uvedeny pro stfedné zkuSené lyzare, lepSi
lyZafi najedou vic a naopak. Mnozstvi km rovnéz ovlivni kvalita snéhu, stopy, profil.

| bez dlouhodobého systematického tréninku na lyzich |ze na bézkach opravdu efektivhé rozvijet
obecnou vytrvalost (VO2max). Pfi béhu na lyzich Ize podavat velmi dlouhou dobu (fadové 1- 3hod)
vysoky aerobni vykon (spotfebovavat ve svalech velké mnozstvi kysliku). Intenzitu zatizeni (spotfebu
energie, kysliku) Ize nepfimo sledovat a vyhodnocovat mérenim tepové frekvence. Cim 1épe zavodnik
zvlada techniku lyzovani, tim vice je bé&h na lyzich pro rozvoj dlouhodobé (obecné) vytrvalosti
efektivnéjsi oproti béhu, plavani nebo padlovani, kde dlouhé aerobni vykony vétSinou limituje lokalni
Unava svall. PFi béhu na lyzich jsou zapojeny vSechny svalové skupiny, jedna se relativné o pfirozeny
pohyb a dokonce pohyb béhem zatéZe proménlivy [pfi brusleni stfidani rytmG 1 skluz / 1 odpich
stfidmopaz (do velmi prudkych kopcUl), nejpouzivanéjsiho 2 skluzy / 1 odpich soupaz asynchronné
(stoupani), 1 skluz / 1 odpich soupaZz (cca rovina), 2 skluzy /1 odpich soupaz (rovina - vétsi rychlosti,
mirny sjezd), brusleni ve sjezdu bez odpich(i, soupaz ve stopé,..]. Pro dokonalé vyuziti bézek je
vhodné stfidani jednotek brusleni s klasickou technikou (klasicky bé&h, soupaZz s meziodrazem nohou,
prosty soupaz).

Trénink na bézkach je navic i z duSevniho hlediska dobrou zménou ve stereotypnim méstskéem
tréninku. Jestlize se mlady zavodnik nauci béhat na lyzich, je to pro né&j velky pfinos jak v eventualni
dalSi kariéfe vrcholového sportu, tak do Zivota. Béh na lyzich je velmi zdravy pohyb.

POSILOVANI

V zadném pfipadé neni vhodné podcefiovat rozcviCovani pfed posilovanim, predevSim pred
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni Ize zatéZovat nebo protahovat jen prohfaté a
prokrvené svaly. Pfechod mezi rozcvi€enim a hlavni ¢asti jednotky by mél byt plynuly (napf.: aerobni
prohfati, rozhybani, protaZeni, zahfivaci série postupné pfechéazejici v planované zatizeni).

Silova pfiprava nabyva na vyznamu s rostoucim vékem. U zaka by mélo vyrazné pfevazovat
posilovani vlastni vahou — gymnastika. Shyby, vzpory na nafadi i bez nafadi, Splh, lezeni na sténé
nebo lanovych drahach, cvi€eni na micich apod. V tomto cyklu je vhodné zaradit posilovani Zactva
v malych objemech 2x-3x tydné. Veskeré posilovani na strojich a s €inkami u Zactva by mélo byt
podminéno nacvikem spravné techniky pohybu a spravného drzeni téla pfi cvi€eni. Pro benjaminky je
posilovani metodami a cviky uréenymi pro starSi zavodniky nevhodné. V této vékové kategorii je
vhodnéj$i misto posilovani zafadit co nejpestfejsi trénink obratnosti a rychlosti a to pfedevsim formou
her.

V kategorii dorostu uz by zavodnici méli byt na posilovani zvykli, uz by méli zcela zvladat techniku
vSech cvikl. V tomto véku se zvySuje vhodnost, efekt i vyznam silové pfipravy a tim i objem silového
tréninku. Také se dorostenci zacinaji ,seznamovat‘ s metodami tréninku, které pouZivaji starsi
zavodnici. Dorostenci by méli v tomto cyklu posilovat zhruba 3x tydné.



U juniorli, ktefi pomysleji na reprezentaéni Uspéchy uz v juniorech, je vysoka uroven silové
pfipravenosti nutna. Presto vSak i v tomto véku plati, Ze silovou pfipravu lze v pozdéjSich letech snaze
dohnat na rozdil od zvladnuti spravné techniky, dosazeni vysoké urovné gisté rychlosti nebo zvladnuti
celkové velkého objemu tréninku.

Kromé vhodnosti metod a objemu vzhledem k véku zavodnikl, je pfedevSim u starSich dulezité
nepfiklonit se ani k jednomu z extrému, jak tomu nékdy byva:

1. extrém - pfevazné pouzivani pouze kulturistickych metod nebo jinych metod s malym poc¢tem
opakovani na rozvoj maximalni nebo submaximalni sily a pro narGst svalové hmoty. 2. extrém -
pfevazné pouzivani pouze vytrvalostnich metod s velkym podtem opakovani, kdy uz dale neni
rozvijena maximalni ani submaximalni sila (napf. 150 a vice opakovani na jednom cviku za
jednotku...)

Tyto dva pfistupy je tfeba kombinovat, pouze dostate¢né vyuziti obou zpusobu posilovani je z hlediska
vykonnosti v rychlostni kanoistice efektivni. Napf. i v jediné jednotce Ize tyto metody obé vyuzit s tim,
Ze po ddkladném rozcviceni musi nasledovat nejprve tézké ¢inky a potom muize nasledovat
vytrvalostni posilovani. Samozifejmé, Ze k ,plnohodnotnému* rozvoji jakychkoliv silovych schopnosti je
nutné jednotlivé zpusoby posilovani délit do rGznych jednotek a u starSich nejlépe i do blok
z hlediska dlouhodobéjsiho planovani (v Fadu tydnu).

Obecné nejsou vhodné izolované cviky, jejichz zafazovani je ztratou €asu. Vhodné a efektivni je
cviky s €inkou nebo s vlastni vahou, nezli cviky na strojich.

Pfi cvicich, kdy je nutné udrzovat rovnovahu &inky nebo téla, jsou zapojovany také hluboké svaly
(svaly podél patefe apod.), které jsou jak na vodé, tak v bézném zivoté potfeba vyrazné vice, nezli
napf. vrcholek bicepsu apod. Zavodnici by si pfi posilovani méli uvédomovat, ktery cvik zatézuje jaké
svaly — kdo dobfe zvlada techniku posilovani, také svaly velmi dobfe ,citi“. Nejzakladné&jsi znalosti
anatomie jsou pfi planovani posilovani dulezité, je dobré s nimi seznamovat i zavodniky.

Je vhodné volit pfedevsim cviky, které zatéZuji velké svalové skupiny a zatéZuji svalstvo komplexné.
Pro kajakafe jsou nejvyznamnéjSi cviky zatéZujici svalstvo pletence ramenniho (shyby, pfitah bez
zvedani trupu, bench i jiné tlaky, vzpory na bradlech,...) + bfisni svalstvo (sedy-lehy, metronomy,
pfednosy, rotace,...). Pro kanoisty ma k tomu navic velky vyznam zafazeni cviku, pfi kterych jsou
zatézovany vzpfimovace trupu a také dalsi svaly, které jsou potfebné pfi pfenosu sily z trupu na dolni
koncetiny (pfemisténi, vykleky s Cinkou, mrtvy tah, pfedklony s &inkou,...). Také posilovani dolnich
konCetin ma u kanoistl vétsi vyznam, nezli u kajakaru, presto je zbytecné se na jejich posilovani
zaméfovat.

Pfi kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snaZit o maximalni rychlost pohybu
(pfedevsim pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a drahy pohybu, bez
doprovodnych pohybt). Zakladem pfi provadéni jakéhokoliv cviku je spravna poloha téla a dobré
drzeni téla.

Rovnéz je tfeba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci a nebyt tak
alespon na zadatcich sérii zbyte€¢né zatnuty. Kulturu pohybu pfi cvieni je tfeba péstovat od mladi —
od pocatku silové pfipravy zavodnika.

Mimo pouziti Cinek, strojd a dlouhé fady cvieni vlastni vahou je vhodné vyuziti dalSich pomucek
(napf. medicinbaly, tahadla, voziky tazené pfes kladku, zavazi, ktera se daji pfidélat na dolni
koncCetiny apod.)

Jak ze zdravotnich, tak vykonnostnich divodd neni vhodné opomijet stre€ink a kompenzaéni cviceni.
MenSi pohyblivost a svalové dysbalance omezuji ekonomiénost pohybu a také zvy3uji opotiebovavani
pohybového aparatu. Strecink navic urychluje regeneraci.

Mimo béznych zdravotnich cvikl posilujicich hluboké stabilizatory patefe je vybornym prostfedkem
cvi¢eni na velkych micich a cvieni s overbally.



Priklady moznych tréninkovych jednotek (uvedenych v pfehledu typl jednotek)

Voda pomala vytrvalost (PV) — dorost
e Souvisle 30 az 80min
2x 10 az 30min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 20min, pauzy 2 az 3min
15, 20, 15min, pauzy 2 az 3min
4x 7 az 15min, pauzy 2 az 3min
20, 15, 10, 5 min, pauzy 2 az 3min
5x 6 az 12min, pauzy cca 2min
12, 8, 8, 12 pauzy cca 2min
6x 5 az 8min, pauzy 1 az 2min
7x 4 az 7Tmin, pauzy 1 az 2min

Voda pomala vytrvalost (PV) — juniofri
e Souvisle 50 az 90min

2x 15 az 40min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 25min, pauzy 2 az 3min
25, 20, 25min, pauzy 2 az 3min
4x 10 az 20min, pauzy 2 az 3min
25, 20, 15, 10, pauzy 2 az 3min
5x 8 az 15min, pauzy cca 2min
12,10, 12, 8, 12, 6 pauzy cca 2min
6x 7 az 11min, pauzy 1 az 2min
7x 5 az 10min, pauzy 1 az 2min

Lze vyuzivat i kratSi Useky (Cast&jSi pferuSovani plynulé vytrvalostni jizdy) pfedevSim jestlize to
vyzaduje obnoveni koncentrace na techniku

Mimo tepové frekvence a frekvence padlovani Ize intenzitu kontrolovat za ur&itych podminek méfenim
¢asl na mistné znamych vzdalenostech.

Charakter jednotky neurcuje jen pocet a délka Usekl a odpoc€inkl, ale také pojeti jizdy. VSechny
useky nemusi byt vzdy odjety rovhomé&rné, obCas Ize usek umysiné rozjet rychleji nebo vystupfiovat
do zavéru apod. Béhem takovych useku intenzitou spadaji nékteré ¢asti do PV a jiné do RV (event.
TT). V naprosté vétSiné Useku je vSak tfeba se snazit o rovhomérné tempo, které umoznuje zvladnuti
vétSiho objemu zatiZeni. Pro zpestfeni Ize ,obCas” vyuzivat jizdu na viné.

Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustfedit neustale.

Padlovaci bazén / trenazér — zactvo
e 10, 8, 6 min, pauza 3 min, neustaly diraz na techniku, nikoliv na vykon
o 2x(3,2,2,1) min, pauza 1min, mezi sériemi 3 minuty, ddraz na techniku, ne na vykon
o 2,3,4,3, 2, 1min, pauzy 2min, ddraz na techniku, ne na vykon
e 4x (4x1min), pauzy 1min, mezi 3minuty, ddraz na techniku, ne na vykon

Pauzy pasivni nebo lehké padlovani

Padlovaci bazén / trenazér — dorost
e 12,10, 8 min, pauza 3 min
3x (4, 3, 2) min, pauza 1min, mezi sériemi 3 minuty,
3,4,5,4, 3, 2, 1min, pauzy 2min,
5x (4x1min), pauzy 1min, mezi 3minuty,
4x (60+30+60s), 4x(60+30+30s), 4x(30+30+30s), prostfednich 30s volné, pauzy 2min
9x2min, poslednich 30s vzdy zavér, pauzy 4 min



Pfed vSemi jednotkami je nutné dostateCné rozcvi€eni a rozjeti. Vyuzivani predevsim aktivnich
odpocinkl — v pauzach vétsSinou lehké padlovani.
Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustiedit neustale.

Padlovaci bazén / trenazér - juniofi

12, 10, 8, 6, 4 min, pauza 3 min

3x (4, 3, 3, 2) min, pauza 1min, mezi sériemi 3 minuty,

3,4,3,5, 3,4, 3, 2, 1min, pauzy 2min,

6x (5x1min), pauzy 1min, mezi 3minuty,

4x (60+30+60s), 6x(60+30+30s), 8x(30+30+30s), prostfednich 30s voIn&, pauzy 2min
12x2min, prvnich a poslednich 30s vZdy rychleji, pauzy 4 min

2x2min, 4x90s, 5x60s, 6x40s, 8x30s, pauzy 60s, mezi 3-2min

60,90,60,30s; 2-3x (30;60;90;60;30s), pauza volna jizda dlouha jako usek, mezi 4min
5x (20,40,60,40,20s), pauzy 60s volna jizda, mezi 4min

Pfed vSemi jednotkami je nutné dostatecné rozcviCeni a rozjeti.
Vyuzivani pfedevsim aktivnich odpocinkd — v pauzach lehké padlovani.
Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustiedit neustale.

Posilovani vlastni vahou — zactvo

cvi¢eni na kruzich, hrazdé, bradlech na kazdém naradi alespor 6 nastupl (alespori 3 rlizné
sestavy na kazdém) + alespor 5x 5m $plh na lané (kdo zvladne tak bez pfirazu)

kruhové stfidat: shyby na hrazdé, kliky, sedy lehy, rovnovazné cvi¢eni na velkém mici (napf.
ru¢kovani — mi¢ pod panvi az pod nohami), tzv. plavani v leze na bfiSe (mezilopatk., ram. sv.),
celkem 5 okruhu

,OpIiCi“ draha na Cas (pfitahovani na Sikmé lavi¢ce, opakované prelézani a podlézani koné na
§iF, ruCkovani na zebfiku, pfeskakovani kozy apod) + pretahovani lanem

kruhové stfidat: shyby na kruzich, hazeni medicinbalem (t6z8im na dalku soupaz od prsou ve
dvojicich), metronomy v leZze na zadech u Zebfin, v leZe na bfiSe zvedat natazené koncetiny
co nejvyde (ram., mezilop., vzpfim., hyzd.), rovhovazné cvi¢eni na velkém mici (napf.
balancovani v sedé na mici bez dotyku zemé), kolena k bradé na Zebfinach, celkem 5 okruhi

Posilovani vlastni vahou — dorost

cviceni na kruzich, hrazdé, bradlech na kazdém naradi alespon 6 nastupl (alesponi 3 rlizné
naro¢né sestavy na kazdém naradi) + alespori 10x 5m Splh na lané bez pfirazu

kruhové stfidat: shyby na hrazdé do maxima, kliky do maxima, sedy lehy do maxima,
rovnovazné cvi¢eni na velkém mici (napf. ve vzporu leZmo pFevalovani mi¢e pod nohami ze
strany na stranu), tzv. plavani v leze na bfiSe (mezilopatk., ram. sv.), celkem alespon 6 okruht
vSechny jednotky uvedené pro juniory (nasledujici odstavec v poctu sérii 60-80%

Posilovani vilastni vahou - juniofi

Shyby 6-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, riizné zplsoby uchopu

Kliky 6-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, Siroké/ uzké

Bficho stfidat kruhové nékteré z ,mnoha variant® cvikl: sedy-lehy, metronomy, pfednosy,
zvedani panve, dynamické pretlaCovani pazi trenéra dolnimi koncetinami,... Napf. 4x4 série
kruhovym zplsobem, pauzy 1 min

Stfidat série shybl a klikd, 5-10 sérii od kazdého, pauzy cca 1 min

Stfidat série shyb( a klikd(shybu-vzport) na bradlech, 5-10 sérii od kazdého, pauzy cca 1 min
Stfidat shyby, kliky a bficho 5-10 sérii od kazdého, bficho vystfidat rizné cviky, pauzy cca 1
min

Shyby ve trojici-pétici, vzdy jeden cvici, stfidat Siroky ichop a uchop v Sifi ramen



Posilovani lehké €inky — zactvo

Kruhovy trénink — témér nekonecné mnozstvi variant jednotek, pfi¢emz jednotku urc€uji: pocet
stanovist (cca 6-30), pocet rliznych cviku v jednotce (cca 6-30), hmotnost zavazi (tak aby zak
bez problém( dynamicky zvladl 20 opakovani), poc¢et okruht (cca 1-5), délka pauzy v okruhu
(0-30s), pauza mezi okruhy (2-5min), délka série (10-30s) - event. nejlépe urCena poctem
opakovani (mezi 15-30 opakovanimi), pocet opakovani okruh(l v kuse bez pauzy (cca 1-2),...
stavén velmi dlouhy okruh, je velmi vhodné aby se b&éhem jednotky stanovisté zménila (napf.
v poloviné jednotky). Volba cviku viz text niZze v kapitole posilovani.

Kruhové stfidat bench, pfitah a bficho poc¢et okruht 4-8, stfidat zplsoby Uchopu, rizné cviky
na bficho, v sérii 15 — 30 opakovani (15-50s), hmotnost ¢inky maximalné 50% tél. hm., rizné
dlouhé pauzy, déleni okruhGl do sérii, doladéni hmotnosti Cinky vzhledem k planovanému
tréninku individualné (upravit délku série nebo pocet opakovani nebo hmotnost ¢inky, tak aby
zavodnik zvladl jednotku spravnou technikou a bez traumat), event. snizovani hmotnosti €inky
bé&hem jednotky podle ubyvajici sily

Posilovani lehké €inky — dorost

Kruhovy trénink — témér nekoneéné mnozstvi variant jednotek, pfi¢emz jednotku uréuji: pocet
stanovist (cca 3-30), pocCet riznych cvikl v jednotce (cca 6-30), hmotnost zavazi (do cca 50%
max. hm.), po€et okruhl (cca 2-15), délka pauzy v okruhu (0-30s), pauza mezi okruhy (1-
6min), délka série (15-60s) - event. nejlépe urCena poctem opakovani (mezi 15-50
opakovani), pocet opakovani okruhl v kuse bez pauzy (cca 1-3),... Naroénéjsi cviky nebo
cviky podobné fadime do okruhu vzdalenéji od sebe. Pokud neni stavén velmi dlouhy okruh,
je vhodné aby se béhem jednotky stanovisté zménila (napf. v poloviné jednotky). Volba cvikd
viz text nize v kapitole posilovani.

vSechny ostatni jednotky uvedené pro juniory (nasledujici odstavec v poctu sérii 60-80%)

Posilovani lehké €inky — juniofi

Kruhovy trénink — témé&fr nekoneéné mnozstvi variant jednotek, pfi¢emz jednotku ur&uji: pocet
stanovist' (cca 3-30), pocet raznych cvikl v jednotce (cca 6-30), hmotnost zavazi (do cca 50%
max. hm.), poCet okruhi (cca 2-20), délka pauzy v okruhu (0-30s), pauza mezi okruhy (1-
6min), délka série (15-60s) - event. nejlépe urCena pocétem opakovani (mezi 15-50
opakovani), pocet opakovani okruhu v kuse bez pauzy (cca 1-6),... Naro€ngjsi cviky nebo
cviky podobné fadime do okruhu vzdalenégji od sebe - pokud tedy neni cilem jednotky
vyCerpani jedné svalové skupiny (napf. zad). Pokud neni stavén velmi dlouhy okruh, je
vhodné aby se béhem jednotky stanovisté zménila (napf. v poloviné jednotky). Volba cviku viz
text nize v kapitole posilovani.

Bench co nejtéZsi Cinka se kterou zavodnik zvladne dané useky bez ustani ,busit* (cca 30%
max.hm.) 60s, 2x40s, pauzy 20s, 3x30s, pauzy 30s, 4x20s, pauzy 40s, mezi pauzy 90-120s,
totéz pritah, to celé 2x, vzdy po sérii Useku (4x) 3 série na bficho — 3 rlizné cviky (celkem 52
sérii).

Kruhové stfidat bench, pfitah a bficho po¢et okruhu 8-20, stfidat zpusoby uchopu, rdzné cviky
na bficho, v sérii 20 — 50 opakovani (15-60s), rizné dlouhé pauzy, déleni okruhl do sérii,
doladéni hmotnosti €inky vzhledem k planovanému tréninku individualné (upravit délku série
nebo poc&et opakovani nebo hmotnost €inky, tak aby zavodnik pfili§ ¢asto neztracel rytmus
béhem série), event. snizovani hmotnosti €inky béhem jednotky podle ubyvajici sily

Stanovit hmotnost €inky a celkovy po¢et opakovani (bez ureni délky sérii a pauz)

Stanovit hmotnost Cinky a celkovou dobu jednotky, udélat co nejvice opakovani spravnou
technikou

Posilov. kulturist. modifikované pro RK — dorost

vSechny jednotky uvedené pro juniory (nasledujici odstavec). PoCet sérii cca 70% juniorskych
objemu, absolutné i relativné nizsi hmotnosti (minimalni po¢et opakovani 10). Dliraz na

svalovych partii) a jednotky s kruhovym tréninkem.



Posilov. kulturist. modifikované pro RK - juniofi

Komplexni jednotka Napf.: Stfidat shyby se zavazim 5x 15-8 opak. s ben¢em (5x 15-8 opak. —
v§e do maxima, potom kruhové stfidat 4xpfitah 20-150p, 4xtlaky ¢inka na Sikmé lavici (Uhel
cca 100 st.) -ramena 20-150p., 4x cca 20op stahovani kladky natazenymi pazemi, 3x20
triceps v leze, potom kruhové stfidat 3x max.sedy-lehy, 3x max. hyperextenze, 3x max.
plavani (mezilopatk.sv.), 3x max. metronomy. Na za&atku jednoty zafazujeme cviky zatézujici
velké svalové skupiny, vétSi hmotnosti a volime delSi pauzy (cca 40-100s), béhem jednotky
postupné prechazime ke cvikim zatéZujicim mensi skupiny, pauzy postupné zkracujeme (na
cca 10 -40s) a cviky za¢iname vice prostfidavat.

Jednotka prsa, triceps, ramena, bficho Napf.: bench — Uzky Uchop 5x ccal5 op., tlaky na
Sikmé lavici s jednoru¢kami 3-4x cca 150p, rozpazovani s jednoru¢kami v leZze na zadech 3-4x
cca 20 op., pullover 3x cca 200p., shyby (vzpory) na bradlech 3xmax., pfednosy na hrazdé 3x
max., zdvih Cinky k bradé ve stoji s uzouc¢kym uchopem 3xcca 200p., triceps kladka 3x cca 20,
rotace s Cinkou na zadech — v sedé 3x cca 20 na kazdou str., pauzy 90-60s, na kazdém cviku
,vzdy" alespon jednu rozcviovaci sérii, v kazdé dalSi sérii snaha o maximalni vy€erpani svald
spravnou technikou

Jednotka zada, biceps, bficho Napf.: pfitah — Siroky uchop 7x 15-100p., pfitah kladky v sedé
(tzv. veslovani) 5x cca 20o0p., rozpazovani v leze s jednoruc¢kami na pfitahové lavici
s dynamickym zabérem v dolni &asti pohybu 4x 20-150p., biceps ve stoji s €inkou 5x 20-
150p., zvedani panve a dolnich koncetin v leZze na zadech 4x max., rotace na stroji — Sikmé
bf.sv. 4x cca 20 na kazdou str., pauzy od 90-60s, na kazdém cviku (kromé bficha) ,vzdy*
alesponi jednu rozcvicovaci sérii, v kazdé dalSi sérii snaha o maximalni vyCerpani svall
spravnou technikou

Kruhovy trénink — jednotku uréuji: pocet stanovist (cca 3-10), pocet rliznych cvikd v jednotce
(cca 3-15), hmotnost zavazi (od cca 50% max. hm.), pocet okruhli (cca 3-10), délka pauzy
v okruhu (0-60s), pauza mezi okruhy (1-6min), délka série (10-60s) - event. nejlépe uréena
poctem opakovani (mezi 5-20 opakovani), pocet opakovani okruht v kuse (1-10).

Posilovani metodami pro pokrodilejSi — dorost

Dorostenci, ktefi dobfe zvladaji techniku cviCeni a ktefi jiz vyCerpali b&éhem zimy vSechny
vhodné silové podnéty mohou ,zkusit* nékteré metody uvedené v nasledujicim odstavci pro
juniory. Pocet sérii 50-70% juniorskych objemu, absolutné i relativné nizSi hmotnosti
(minimalni poCet opakovani 10). Diraz na spravnou techniku provadéni cviku.

Posilovani metodami pro pokrocilejSi — juniofi

Kontrastni metoda — stfidani sérii s t&Zkym a lehkym zavazim 70-90% a 30-50% max.hm., pfi
snaze o maximalni rychlost pohybu a zachovani techniky. Napf. Shyby se zavazim 5-10
opakovani, pauza 1min a potom shyby bez zavazi 10 op., to celé 5-15x. Lze samoziejmé
aplikovat na vSechny cviky, pfedevsim cviky zatézujici velké svalové skupiny

Supersérie antagonistické = zdvojovani nebo i vice nasobeni sérii cvikl, které zatézuji svaly
pusobici proti sobé. Napf. série bench 60-80% max.hm. do maxima a okamzité bez pauzy
totéZ pfitah do maxima, v nasledujici supersérii otocit pofadi cvik(l, celkem 5-12 supersérii,
pauzy 1-2min. Takto Ize vyuzit fadu rdznych cvika. Cviky tahové: ,rizné“ pfitahy, shyby a proti
tomu cviky tlakové: ,rdzné“ bence, kliky, rizna rozpazovani na prsni svaly. Také Ize cvi€it
timto zpGsobem biceps proti tricepsu nebo bficho proti vzpfimovacim. Lze rdzné kombinovat
a variovat.

Supersérie agonistické = zdvojovani nebo i vice nasobeni sérii cviku, které zatézuji svaly
pusobici podobné. Napf. série shyby do maxima a okamzité bez pauzy pfitah 60-80%
max.hm. do maxima a potom jesté okamzité bez pauzy stahovani na kladky na stroji s
rovnob&znym uchopem (jako shyby) cca 20-30 opak. do maxima, celkem 5-10 supersérii,
pauzy 2-3min. Podobnym zplsobem lze zatéZovat témeér vSechny svalové skupiny. Lze riizné
kombinovat a variovat.

Ubirani hmotnosti zavazi nebo €inek na jednom cviku béhem série do Uplného vycerpani
svalu v sérii (napf. pfitah 80% max.hm. do vyCerpani, ubrat na 65% a potom na 50%, bez
pauzy, celkem 5-12 prodluzovanych sérii, pauzy 2-3min) Lze cvi€it bud bez pauzy nebo s
kratouckou pauzou (podle miry snizeni hmotnosti €inky).



e Vynucena opakovani — tzn. opakovani s dopomoci kdyz uz by zavodnik sam kvuli vyCerpani
dal$i opakovani nezvladl (tzn. bonus navic). V praxi vétSina sportovcli podvédomé nedosahne
vyCerpani svalu uz pfed dopomoci, protoze s dopomoci pocita, tzn. metoda se vice méné miji
ucinkem. Dusevné velmi narocné, vyznam ma jen pro pokrocilé. Lze vyuzit i vlastni dopomoc
(pfi ,poslednich opakovanich v sérii napf. mirny most na bengi, mirné zvednuti na pfitahu,
hmit pfi shybech apod.) Také se ve vétSiné pFipadl miji u¢inkem a zavodnik Sidi techniku
cviku uz davno predtim, nez svaly vyC€erpal spravnou technikou.

Pfi kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snazit o maximalni rychlost pohybu
(pfedevsim pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a drahy pohyb().
Rovnéz je tfeba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci.

Po kazdém posilovani je vhodné kompenzacéni cvi€eni a stre€ink. Pouze extrémné unavené konkrétni
svaly neni po jednotce vhodné pfili§ protahovat.

Béh souvisly dlouhy — zactvo
e Béh 3 az 10km souvisle, rovhomérné tempo, rlizny terén, kontrola tempa méfenim ¢asu
e VSechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i kratSi), které zavodnik z rGznych
dlvodu nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)

Béh souvisly dlouhy — dorost
e Béh 5 az 15km souvisle, rovhomérné tempo, rlzny terén, kontrola tempa mérenim casu,
event. sledovanim TF
¢ Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozbéhavani
e VSechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i kratSi), které zavodnik z rGznych
dlvodu nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)

Béh souvisly dlouhy - juniofi

e Beéh 7 az 20km souvisle, rovnhomeérné tempo, rlzny terén, kontrola tempa méfenim Casu a
sledovanim TF

e Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozb&havani

e VSechny jednotky planované ve vySSich intenzitach (i kratsi), které zavodnik z rGznych
dlvodu nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)

Béh dlouhé useky — zactvo
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce Usekl zhruba 70-90% juniorskych - podle individualni
béZecké vykonnosti a trénovanosti (vice b&hu neuskodi)

Béh dlouhé useky — dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce usekl zhruba 70-100% juniorskych - podle individualni
béZecké vykonnosti a trénovanosti (vice b&hu neuskodi)

Béh dlouhé useky - juniofri

1x 3km az 8km, rdzny terén, stalé trasy na ¢as

5 az 10km po roviné se stfidanim tempa (nap¥. 1km rychle, 500m ne tak rychle apod.)
2x 3-5km, pauzy 3-6min

2-3x 4km

4,3,2km, pauzy 5min

2-4x 2km, pauzy 3-6min

Cooper (b&h 12min)

3-5x1500m, pauzy 3-5min

1000, 1500, 2000, 1500, 1000m, pauzy dlouhé cca jako Cas useku
5-8x 1000m, pauzy cca 3min

6-8x 800m, pauzy 2-3 min



Béh kratsi useky — zactvo

jednotky pro juniory (viz nize) o délce Usekl zhruba 60-90% juniorskych - podle individualni
bé&Zecké vykonnosti a trénovanosti (vice b&hu neuskodi)

Béh kratsi useky — dorost

jednotky pro juniory (viz nize) o délce Usekl zhruba 70-100% juniorskych - podle individualni
bézecké vykonnosti a trénovanosti (vice béhu neuskodi)

Béh kratSi useky - juniofi

1-2x 2km, pauza 7min

3-4x 1000m, pauzy 5-7min

3-4x (500 — 250 — 500m) s meziklusem, pauzy 5min

3-4x 600-800m (cca 3min) do mirného kopce, pauzy 6min

1-2x 1500m, pauza cca 5min

3-5x (400 — 200 — 400 — 200 — 400m) po roviné s meziklusem, pauzy 5min
2x (800,600,500m) po roviné pauzy 3min, mezi sériemi 7 min

3-5x cca 500m (cca 2min) do mirného kopce, pauzy 5 min

4-5x 800m, pauzy 3-5min

7-10x 400m po roving, pauzy 3min

Béh kratké useky — zactvo

1-2x 500m (cca 3min), pauza 5min

400, 300m, 200m, 100m pauza 4 min

4-7x 100 az 50m na draze, pauza: 150m chize+150m klus

5-10x 30-60m (cca 5-15s) do kopce, pauzy 2-3 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)

Béh kratké useky — dorost

jednotky pro juniory (viz nize) o délce usekl zhruba 60-100% juniorskych - podle individualni
béZecké vykonnosti a trénovanosti. PfestoZe vice béhu neuskodi, méné fyzicky vyspélé a
pfitom snaZivé dorostence neni vhodné ,pietéZovat” timto typem zatiZzeni

Béh kratké useky - juniofi

1-2x 700m (cca 3min) do kopce, pauza 10min

1-2x 1000m po roviné, pauza 7-10 min

1000, 800, 600m po roving, pauza 7 min

2-3x (300 -100 — 300 — 200 — 300m) na draze s meziklusem, pauza 5-7 min

2-3x 800m po roving, pauza 5-7 min

2-3x 500m (cca 2min) do kopce, pauza 8 min

4-6x 400m po roving, pauza 3-5 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)

4-6x (200 — 100 — 200m) na draze s meziklusem, pauza cca 5 min

4-6x 300m (cca 1 min) do kopce, pauzy 5 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)
6-10x 150m (cca 30s) do kopce, pauza 2-4 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)

Béh na lyzich dlouhy — zactvo

Souvisle 1 az 2 hodiny, pauzy jen obcerstvovaci

Jednotky nizkou intenzitou — lyZovani na techniku

VSechny jednotky planované ve vys$Sich intenzitach (i kratSi useky), které zavodnik z rliznych
divodl nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)



Béh na lyzich dlouhy — dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce zhruba 60-100% juniorskych - podle individualni
béZkarské vykonnosti a trénovanosti. DelSi vylet neuskodi.

Béh na lyzich dlouhy - juniofi

e Souvisle 1 az 3 hodiny, pauzy jen obCerstvovaci, rovhomérné tempo, rlizny terén (Castecny
odpocinek ve sjezdech), sledovani tempa méfenim TF, event. hlidani tempa srovnavanim
rychlosti s ostatnimi ve skupiné, kdo ujede skupiné nestoji, ale vraci se kousek zpét, event. 1x
20-50km usek na ¢as

e Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozlyzovavani, lyzovani na techniku

e VSechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i kratSi useky), které zavodnik z riiznych
ddvodl nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)

Béh na lyzich dlouhé useky — zactvo
e jednotky pro dorost (viz nize) o délce Usekl zhruba 60-90% dorosteneckych - podle
individualni bézkafské vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi)

Béh na lyzich dlouhé Useky — dorost, juniofi
1x 5-20km

2x 4-10km

3-4x 3-6km

4-7x 2-4km

8-12x 1-2km

Béh na lyzich kratSi useky — zactvo
1x 3-4km

2-3x 2-3km

3-4x 1-3km

4-7x 1km

Béh na lyzich kratSi useky — dorost, juniofi
2x 3-5km

3-4x 2km

3-5x 1-3km

5-10x 1km

VSechny Useky Ize absolvovat jak bruslenim, tak klasicky, v rizném terénu s rizné dlouhymi pauzami
— podle po€asi pauzy vétsinou do 7 minut

Béh na lyzich kratké useky — zactvo, dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) v objemu 60-100% za jednotku - podle individualni bézkafské
vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi), vhodné vyuziti soutézivosti (pfedevsSim
vyrovnanych stafetovych soutézi)

Béh na lyzich kratké useky — juniofi
e Soupaz ve stopé 8-20x 50-300m, do mirného kopce, riizné dlouhé pauzy — podle pocasi,
event. Stafetové na roviné, event. useky v sériich (rizné dlouhé pauzy)
e Brusleni 10-20x 100-400m, rGzny terén — razny rytmus brusleni (2/1 nebo 1/1 a pod), vétSinu
¢asu useku do kopce, rizné dlouhé pauzy — v pauze vétSinou volny sjezd zpét na start, event.
Stafetové na kratkém okruhu, event. Useky v sériich (rizné dlouhé pauzy), event. zrychlovani



Klasicky 10-20x 100-400m, ruzny terén — béh nebo soupaz, vétSinu ¢asu useku do kopce,
rizné dlouhé pauzy — v pauze vétsSinou volny sjezd zpét na start, event. Stafetové na kratkém
okruhu, event. Useky v sériich (rizné dlouhé pauzy), event. zrychlovani béhem volngjsi jizdy,
napf. stfidat 2min volnéjsi tempo a 30s sprint...

Kombinace uvedenych Useku bruslenim a soupazi (napf. stfidat jeden usek bruslenim a druhy
soupazi ve stope)

Planovani vSech jednotek na bé&Zkach samozifejmé zavisi na urovni zvladnuti techniky, na kondici, na
terénu, pocasi a snéhu.

Plavani delSi useky — zactvo

jednotky pro dorost (viz nize) v objemu 70-100% dorosteneckych - podle individuaini plavecké
vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi)

Plavani delSi useky — dorost (juniofi o néco vice)

3x (300, 250, 200, 150m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

3x (4x250m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

2x (200,250,300,250,200,150,100m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 3min

2x400, 3x300, 3x200, 4x150m, pauza 1 min, mezi sériemi 3min

5-6x (200,100,200m), pauzy cca 30s, mezi sériemi 2min

4x250, 4x200, 6x 150, 6x100, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi sériemi
cca 3 min

3x (500, 400, 300m), pauzy 1 min, mezi sériemi 2 min, béhem Useku stfidani styl(!

3x (100,125,150,175,200,175,150,125,100m) pauzy do 30s, mezi sériemi cca 3 min

Plavani kratsi useky — zactvo, dorost

jednotky pro juniory (viz nize) v objemu zhruba zactvo 50-80% a dorost 60-100% za jednotku -
podle individualni plavecké vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi)

Plavani kratSi useky - juniofi

5-8x (125, 100, 75, 50m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

6-10x (3x100m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

2-3x (75, 100, 125, 150, 125, 100, 75, 50, 25m), pauzy cca 30 s, mezi sériemi cca 3min
4x150, 5x100, 6x 75, 7x50, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi sériemi 2-3
min

5-6x (200, 150, 100m), pauzy 1-2 min, mezi sériemi 3 min, béhem Usek stfidani styld

3x (3x100), 3x (4x50), 3x (6x25m), pauzy do 1min, mezi sériemi do 2 min

Ve dvojicich kazdy 4x (10x 50m) Stafetové (pauza jako usek), mezi 3 min pauza

7-10x (100,75,50,25m), pauzy do 1min, mezi sériemi 3min

5-8x (75,50,75), 7-10x (25,50,25m) pauza cca 30s, mezi sériemi v pauza 2min

2x200, 4x100m, 8x50m, 3x (10x25m), pauzy 25m volné prsa, mezi sériemi pauzy cca 2 min

Plavani kratké useky s delSi pauzou - zactvo, dorost

jednotky pro juniory (viz niZe) v objemu 70-100% za jednotku - podle individudlni plavecké
vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi), vhodné vyuziti soutézivosti (pfedevSim
vyrovnanych stafetovych soutézi)

Plavani kratké useky s del$i pauzou - juniofi

1-4x 200m na &as, pauza od 5min — v pauze volné plavani + pasivni pauza — nejlépe v teple
mimo vodu (ruéniky, oble€eni)

2-10x 100m, pauzy od 3 min — v pauze volné plavani, Ize Fadit do sérii a vlozit delSi pasivni
pauzu

5-20x 50m, pauzy od 60s, mezi sériemi delSi pauza, série po 2-6 Usecich

10-40x 25m, pauzy od 40s, mezi sériemi delSi, série po 3-10 Usecich



e 2x (150,125,100,75,50,25m), pauzy 2-3min, mezi sériemi 10min, v pauzach vétsSinou volné
plavani

e 10x (25,50,25m) pauza 60s, mezi sériemi v pauza od 4min (vétSina pauzy volné plavani)

e 200, 2x100, 3x75, 4x50, 8x25m, pauzy postupné zkracovat od cca 5min do 1min (vétSina
pauz volné plavani)

Tyto jednotky Ize kombinovat s jinymi typy (napf. 2x200m na ¢as + potom 2km souvislé volnéjsi
tempo)

Je vhodné vSechny typy plaveckych jednotek zpestfovat stfidanim plaveckych zplsob(. Napf. kazdy
druhy Usek polovinu Useku jinak nez kraulem nebo uréovat ¢asti Uuseku, event. celé Useky, které
zavodnici maji plavat jinymi zpGsoby (prsa, znak, motyl).

V8echny uvedené tréninkové jednotky jsou jen pfikladem pro inspiraci, existuje samozfejmé
nekonec¢né mnozstvi variant. Lepsi jednotka je ta, ktera se odfrénuje lépe a v kterou zavodnik vice
veri @

wewrs

7. Popis techniky padlovani a nejcastéjsSich chyb

Struény popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kajaku

Zakladnim predpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Faze zasazeni padla do vody

Trup je vzptimeny, cely je v maximalni mozné rotaci kolem svislé osy. Rameno tazné paze je
vytazeno vpied, taznd paZe je nataZena. Hlava je v prodlouZeni trupu, pohled smétuje vpied.
Horni paZe je pokréena, nesmi pfili§ tlacit vpted, aby nedoslo k neZadoucimu pfedasnému
preklopeni padla.

2. Faze taZeni — pfizeni se k padlu

Je tieba ,,vyhmdatnout* odpor na padle co nejdiive po zasazeni celého listu do vody. Zabér
musi byt veden podél lodi. Tazné ruka je nataZzena az do doby, kdy uz kon¢i hlavni ¢ast
vyuziti zddového svalstva rotaci trupu. Svalstvo paZzi je oproti trupu velmi slabé a slouzi spise
jen K pienosu sily trupu, piedev§im tahu zad. Noha na tazné strané je béhem zabéru
natahovéna a pies tuto nohu je pfenaSena sila na lod’. Stfidavy pohyb nohou umoziuje
dostatecnou rotaci trupu 1 v jeho spodni ¢asti. Trup musi byt zpeviiovan tak, aby sila tahu zad
byla v co nejvétsi mife pienasena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. Osa trupu se
nesmi béhem zabéru vychylit do strany. Horni ruka se béhem zabéru pohybuje vpted piiblizné
rovnobézné s hladinou zhruba ve vysi o¢i. V okamziku pfenosu nejvétsi sily na padlo je
pohyb horni paze vpied zpomalen, aby zdberovy list nebyl pred¢asné pieklopen. Horni paze je
zcela natazena az po dokonceni hlavni prace trupu. Ruka tazné i tlaéné paze je v prodlouzeni
piedlokti.

Idedlni zabér je s co nejdelsi drahou po kterou zabiraji velké zadové svaly a pfitom zabér
rychly - ¢asové kratky. Svalstvo, které zrovna nevykonéva efektivni praci, je uvolnéno.



3. Féaze vytazeni padla z vody

Po nejucinnéjsi fazi zabéru, kdyz se loket tazné paze ptiblizi k trupu, musi byt padlo co
nejrychleji a pfitom uvolnéné vytazeno z vody. Padlo je vytazeno z vody vné&jsi hranou napted
tak, aby nedochazelo k pfiliSnému zvedani vody a tim k brzdéni. Soustfedéni na dlouhy
rychly zabér co nejvice vpiedu a poté snaha o co nejrychlejsi dosazeni relaxace v pirenosové
fazi je predpokladem pro dobré vytazeni padla.

4. Relaxace — pienos padla vzduchem

Je tieba dosdhnout maximalniho mozného uvolnéni svalstva a pfipravit se na dalsi zabér. Na
hromadnych posadkach (pti vétSich rychlostech a vétsi setrvacnosti lodi) je tato faze Casove
delsi nez na K1, kde je casové delsi naopak zabér

Vhodné pokyny pii korekci nejbéznéjsich chyb v technice kajakare

e Poradné rotovat, maximalné vytocit celd zada, otacet co nejvic i spodni ¢ast trupu,
vytdhnout rameno a pazi co nejvic doptedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice
v zac¢atku zabéru, zatdhnout zaddy uz co nejdiive vpredu, dlouhy zabér, nechat lod’
odjet a byt co nejvic uvolnény — tento soubor pokynt lze neustale opakovat kazdému
(z&vodnici s nejlepsi technikou mysli neustale prave na toto)

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pii predcasném skréovani tazné paze)

e narovnat se, nehrbit se, zvednout hlavu, nepfedklanét se, nezaklanét se, neuklanét se,
»hepumpovat* (nezadouci predozadni pohyby)

e 7abér co nejbliZe u lodi (pfi nedostateném nakolmeni padla — jizd€ naplocho)

e nenatahovat horni paZi tak rychle, netr€it rameno tak rychle vpied, myslet vice na
spodni pazi a tah zad (pfi pfredCasném pieklapéni padla za kolmici k hladin€), event.
nezvedat ruku pfili§ vysoko nad hlavu

e udrzet pted zdbérem ruku ve vysi o€i (pii stlacovani horni paze pti pohybu vpted)

e vytazeni co nejvic ,,doptredu’ do sméru zéberu (pii pfiliSném pietahovani horni paze
pies lod’)

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouZeni piedlokti)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly skluz pohyb lodi vpted bez skdkani

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovani)

Struénv popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kanoi

Zakladnim predpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Faze zasazeni padla do vody

Padlo je zasazovano v okamziku, kdy je trup v maximalnim ptedklonu a rotaci, rameno tazné
paze je vytazeno vpied, paze jsou ob¢ nataZzeny nad sebou. Pouze horni paze mulze byt
b 413

Vv ptipad¢ ,,n¢kterych® stylii ,,mirné* pokrcena. Bok panve na zéb&rové strané je tlacen vpted.
Stehno klecici nohy je naklonéno vpted, thel mezi bércem a stehnem stojné nohy je v této



fazi nejmensi. Pohled sméfuje pted lod’. Osa padla je v roviné sméru jizdy, list je zasazovan
co nejblize u lod¢. Hmotnost trupu se ,,vési® na padlo, na pfedni nohu je pfenasSena teprve az
sila zabéru. Zada jsou rovna - nehrbi se.

2. Féaze tazeni — pfizeni se k padlu

Zabér je provadén postupnym napiimovanim trupu a jeho rotaci. Panev je pfitahovéana
smeérem doptedu k padlu, list padla se pohybuje vodou co nejblize u lodi. Béhem zabéru se
zvySuje tlak na predni nohu a to smérem vpied. Ob¢ paze tla¢i mirn€ dolu tak, aby udrzovaly
béhem tahu cely list ponofeny ve vodé. Rameno spodni paze se diky rotaci a napiimovani
trupu pohybuje dozadu a nahoru. Pro nejefektivnéjsi vyuziti zadbéru je tfeba vyuzit kolmou
polohu padla vzhledem v hladin€é po co nejdelsi drahu. K mirnému pokréeni tazné paze
dochazi az na konci zabéru. Té€lo kanoisty musi byt béhem zabéru zpeviiovano tak, aby sila
byla v co nejvétsi mite pfenesena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. VSechny faze
zabéru musi byt provedeny plynule a rytmicky se snahou o zrychlovani pohybu béhem tahu.

3. Rizeni lodi
Pti zataCeni na padlovaci stranu zabér zac¢ina pritahovanim $pic¢ky a kon¢i odtlac¢enim vody od
zadi. Pfi zatdCeni na nezdbérovou stranu je zabér provadén obloukem, zafind odtahovanim
Spicky a kon¢i ptitahovanim k zadi lod¢€. V krajnim ptipad¢ se fizeni provadi na konci zadbéru

otoCenim hlavicky padla zapéstim horni paze ve sméru od zaberové strany.

4. Faze vytazeni padla z vody

Kdyz list dosahne urovné klecici nohy, trup je témét vzptimen a rotace dokoncena, musi byt
padlo co nejrychleji a pfitom a uvolnéné vytazeno z vody. Rameno zabérové strany se pied
vytaZzenim zacind pohybovat vpted, pfitom paZe s padlem dokoncuji fizeni.

5. Relaxace — pfenos padla vzduchem

List je nesen tésn€ nad hladinou, po pfimé draze, vnéjsi hranou napied. Pfed zasazenim padla
se list nataci zpet do polohy zdbéru. Cely ptenos padla vpied je provadén s maximalnim
uvolnénim svalstva az do zpevnéni pii zasazeni padla.

Vhodné pokyny pii korekci nejbéznéj$ich chyb v technice kanoisty

e Maximaln¢ se vytdhnout vpied, pofddné vytocCit zada, vytahnout rameno a pazi co
nejvic dopfedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice v zacatku zabéru, zatdhnout
zady uz co nejdiive vptredu, nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pii pred€asném skrcovani tazné paze)

e panev tlacit doptedu, jakoby pfitdhnout panev k padlu, nepfisedavat

e predklon provést co nejvice v ose lodi (pfi vysazeni panve pfiliS do nezabérové
strany)

e nehrbit se, nepfedklanét ani neuklanét hlavu

e vahu tela zavésit pii zasazeni na padlo, nezaSlapéavat ptedni nohu



e nedopinat horni pazi, netréit rameno vpied (pfi ptredéasném pieklapéni padla za
kolmici k hlading)

e nejprve tdhnout trupem nahoru a pazemi dolu a teprve potom pazemi dozadu (kdyz
préace pazi ptedbiha praci trupu)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly pohyb lodi vpted

e chodit* pfimétené (pohyb dol. koncetin), silu a vahu pienaset na ob¢ nohy tak, aby
lod’ co nejméné¢ skakala

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni piedlokti)

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pii zatahovani)

Technika padlovani je slozity soulad mnoha pohybt, které musi byt provedeny prostorove i
Casove presné. Spravné prostorové provedeni, které lze sledovat napt. na fotografiich nebo
zpomaleném videu, nesta¢i. Neékteré okolnosti ovliviiujici uéinnost padlovani se nedaji zcela
jednoduse rozeznat a popsat - napi. piisobeni sil v ur¢itych mistech v urcitych Casech, aktivni
zapojeni a uvolnéni wurCitych svalovych skupin (hydrodynamika, tenzometrie,
elektromyografie). Tyto okolnosti lze ovlivnit pfedev§im vnimanim pohybii pfi padlovéni,
snahou veskerou energii usmérnit pouze do pohybu lodi vpied - neustdlou snahou o co
nejCistsi vyhmatnuti kazdého zabéru, dynamické zapojeni piislusného svalstva a co nejvétsi
uvolnéni svalstva, které zrovna nevykonava efektivni praci. Co nejmensi ¢ast kilometrt
najetych na vodé by méla byt pouze prosezend nebo prokleCend, tj. bez soustiedéni na
padlovani. I ve volné jizd€ je tfeba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé
zabery.

Videa se vzory spravné techniky padlovani 1ze vyhleddvat na strankach:
http://www.youtube.com - Naprosta vétSina nejlepSich zavodnikti svéta padluje spravnou
technikou.



http://www.youtube.com/

