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Uvod

Pro trénovani mladeze jsem se rozhodl, protoze jsem se vétSinu svého Zivota vénoval
sportovani, konkrétné zavodéni ve vodnim slalomu na divoké vodé v kategorii C1, atoina
reprezentacni Urovni. Po ukonceni aktivni sportovni kariéry, ve které jsem vybojoval medaile

na MS, ME a zucastnil jsem se i dvou OH, trénuji mlddez v domovském oddile KVS HK.

V oddile jsem doplnil uz zavedenou trenérskou dvojici Jifiho Karlovského a Jaromira Indrucha
a snazime se ve vzajemné spoluprdci o navazani na kvalitni vysledky byvalych svérenct

z predchozich let, ktefi Uspésné reprezentuji nebo reprezentovali v rezortnich centrech
sportovni pripravy (Dukla, USK) na Urovni narodnich reprezentaci, a to jak v mladeznickych
kategoriich, tak i v seniorskych letech. V naSem oddile se specializujeme na vychovu
mladeze, predevsim v kanoistickych kategoriich, cozZ je dano uz historicky z dob plsobeni

nékolikanasobného mistra svéta ve slalomu i sjezdu na divoké vodé Petra Sodomky.

Kanoistika je velmi oblibeny sport i u $iroké vefejnosti a je asi malo Cech(, ktefi ve svém
Zivoté nedrzeli nikdy v ruce padlo. Diky tomu a taky skvélym vysledk{im nasich nejlepsich
slalomaru, ktefi patfi dlouhodobé ke svétové Spicce ve viech vékovych kategoriich, mame
docela slusny predpoklad proto, Ze nebudeme mit nouzi o nastavajici mladeznickou
zakladnu. Vodni slalom je individualni sport, ve kterém se jezdi i tymové soutéze a vyZaduje
zvladnuti velké $kaly dovednosti, které maji zaklad v kondicnich sloZzkach jako je sila,
rychlost, vytrvalost, v technice, od spravného padlovani, drzeni téla, pres naklony a uméni
¢teni vody az po koordinaci a schopnost rychlého a spravného vyhodnoceni ménicich se

podminek vodniho terénu i psychologickych aspektech.

Kdyz bych pominul vétsi ¢i mensi podil talentu u kazdého jednotlivého zavodnika, tak velka
¢ast Uspéchu i nelspéchu zalezi na praci trenéra. Nepochybné je ku prospéchu véci, kdyz
muzZe byt trenér i sdm vzorem pro svoje svéfence a umi déti namotivovat a hledat stale nové
vyzvy a podnéty. Trenér by mél byt odbornikem a mél by byt schopen umét jednoduse
vysvétlit zaklady techniky padlovani, sportovniho tréninku, metody pfipravy a jejich
podminky. Casto se stava, Ze trenér se svéfenci stravi v priib&hu tréninkového procesu a na
zavodech vic ¢asu nez déti s vlastnimi rodici, tak by mél byt i dobrym vychovatelem a
radcem. Mél by mit socialni citéni, byt soudny, vnimavy a predevsim zodpovédny za
veskerou svoji praci a rozhodnuti, at uz spravné nebo Spatné. Mél by vést sportovce
smysluplné a postupnym zplGsobem motivovat ke zvySovani vykonnosti. Za Uspéchem
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sportovce nestoji pouze trenér, ale velmi zaleZi také na rodinném zazemi. U svéfencl, jejichz
rodice jsou z fad byvalych vodakd, byva z pravidla spoluprace jednodussi. Nejde jen o

moralni podporu, ale i financni, obzvlasté u zacinajicich sportovc(.

Tréninkovy proces je planovany a realizovany s ohledem na vék ditéte, jeho mentalni i
fyzické vlastnosti a individualitu. Za pomoci motivacnich podnétd je potfeba u ditéte vyvolat
kladny vztah k aktivnimu pohybu, coz je v tréninkovém procesu to nejdulezitéjsi. Kdyz se k
tomu prida dobrd parta v tréninkové skupiné, tak to jsou idedlni podminky pro zvySovani

vykonnosti a svéfenci jsou ochotni v tomto prostiedi i akceptovat zvySené tréninkové davky.

V oddile pracujeme s predzaky ( 7-10 let) s Zaky ( 11-14 let) a dorostenci ( 15-18 let).
VétSinou ndm zdvodnici odchazeji v prlibéhu juniorskych kategorii do rezortnich sportovnich
center a ti horsi, bud konéi kvali nedostatku ¢asu, vlivem studia na VS nebo odchéazeji do
pracovniho procesu. Néktefi zistavaji i po dovrseni dospélosti v kategorii do 23 let, ale uz se
sniZenou motivaci a v podstaté uz jen pro zdbavu, nez pro néjaké oslnivé vysledky. Diky vyse
zminénym zkuSenostem jsem se rozhodl| napsat tuto praci, kterd se bude tykat trénovani

mlddeze v kategoriich predzakl az dorostencu ve vodnim slalomu.



Cil prace a metodika

Tato prace ma za cil popsat moznosti tréninku na zakladé zkuSenosti ze sportovni pfipravy
mldadeze ve vodnim slalomu v riznych vékovych kategoriich a vSech etapdach celého ro¢niho
tréninkového cyklu, pfedevsim pak ridznorodou fyzickou pfipravu a kvalitu technickych

dovednosti pfi jizdé na kanoi, vzhledem k ne uplné idealnim tréninkovym podminkam,
zejména kvality vodniho terénu.

Snazil jsem se popsat odliSnosti v tréninkovém procesu v zavislosti na daném tréninkovém
obdobi, jak by mél asi trénink vypadat, dle mych vlastnich zkusenosti z prace s détmi, ale i

zkusenosti z profesionalniho sportu.



Teoreticka cast

Zakladni rozdéleni roéniho tréninkového cyklu ve sportovnim tréninku
- rocni tréninkovy cyklus

- makrocyklus ( 3- 4 mésice)

- mezocyklus ( 2- 5 tydn()

- mikrocyklus ( 5- 10 dni)

- tréninkovad jednotka

V ro¢nim tréninkovém cyklu se prolinaji aktivity rGznorodého charakteru. At uz jde o

narocnost tréninku, podminky, délku a druh aktivity.

Makrocyklus ddle rozdélujeme do pfipravného, predzavodniho, zavodniho a pfechodného

obdobi.
Mezocyklus je cyklem, ktery vznikd spojenim nékolika mikrocykld.

Mikrocyklus je zakladni jednotka cykll, ktera mize trvat az do 10- ti dni a mGzeme ji dale
délit v zavislosti, ve kterém obdobi se nachazime a na co se chceme soustredit v dané fazi

tréninkového obdobi.

Tréninkova jednotka je zakladem celého tréninkového procesu. Délka tréninkové jednotky

zavisi na véku a vykonnostni Urovni sportovce

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat z Uvodni ¢asti, kterd slouzi k zahrati a pfipravé

organismu na zatéz.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky by méla byt zamérena na rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti,

obratnosti, zlepSeni koordinace a v neposledni fadé i techniky.

V zavérecné Casti se vénujeme protazeni a uvolnéni minimalné zatéZzovanych svalovych

partii, v lepSim pripadé celého téla. Zalezi na ¢asovych mozZnostech.



V pfipravném obdobi se vénujeme zvySeni obecné vytrvalosti, sily a rozvoji technickych
dovednosti. V tomto obdobi nejsou zpravidla Zadné zavody a tak se nemusime obdvat
zvySovani objemu a ndsledné i intenzity tréninkovych jednotek. V pfedzakovskych
kategoriich se trénuje 3 -4x do tydne a to jak na vodé, tak i v télocvicné. Na vodé se
zamérujeme na technicky spravné provedeni zabéra. Kromé padlovani vpred je potfeba
naucit svérence i toCivé zabéry, kde od zacatku dbame na maximalni rozsahy pohybu a tim i
efektivitu zabéru. V télocvicné probiha trénink formou her (micové), popfipadé opici nebo
paralelni drahy, které jsou zamérené na obratnost i rychlost. Jako jednu z nejlepsich
sportovnich doplrikovych aktivit beru plavani, kde se zapoji celé télo a je potieba se naucit i
pracovat s dychanim. Nezapomeneme ani na drobné posilovani vlastni vahou a soustfedime
se hlavné na kvalitu provedeni, spiSe nezZ na co nejvyssi mozny pocet opakovani. Nebal bych
se zarfadit i prvky gymnastiky, nebot predzakovsky vék (8-10 let) je zlaty vék motoriky.

V neposledni fadé se uz od mala snazime déti vést k tomu, aby se protahovaly. Strecink musi
byt neodmyslitelnou a automatickou souéasti kazdého tréninku. Cim vice se toho déti

v tomto véku naudi, tim maji dany lepsi zaklad pro dalsi sportovné-vykonnostni rist.

U starSich svérencul je uz byt trénink vice specializovany. Tim mam na mysli rychlost, silu,
vytrvalost. Pfi padlovani je vSak zapotrebi stdle dohlizet na spravnou techniku zabéru. Na
vodé se stfidaji tréninky, kdy se nacvi¢uje technika jizdy na divoké vodé, s tréninky, které se
specializuji dle potfeby na rychlost, vytrvalost nebo tfeba technické dovednosti, nejenom na
divoké vodé, ale i na klidné (stojaté) vodé. Kromé padlovani, stejné jako u predzakl, probiha
pfipravaiv télocvi¢né s tim rozdilem, Ze se uz zacinaji seznamovat s praci v anaerobnim
pasmu, tfeba formou béhani opicich drah. V posilovné se uz nespoléhame jen na vlastni
vahu, ale zacindme vyzivat ¢inky. Urcité neni na Skodu byt pfi trénovani kreativni. Kdyz
pocasi dovoli, tak se mizZe trénink ozivit tfeba bézkovanim, jizdou na in-linech, klidné i
s htlkami, béhanim, plavanim atd. | u téchto doplfikovych sporti se snazime nejen o celostni
trénink, ale zkousime zarazovat i rychlejsi Useky, kdy se sportovec dostane az za hranici
anaerobniho prahu. Rliznorodost metod nebo pfistupt k tréninku je jen ku prospéchu véci.
precizni technicky spravné projizdéni branek. BEhem tréninku by mél trenér na svoje
svérence pUsobit hlavné pozitivni motivaci. Kazdy Clovék je rad chvaleny a u déti to plati

dvojnasob. TakZe je duleZité umét pochvalit. Protikladem pochvaly je kritika. Chyby nas



posouvaji vpred. Kritika by oviem méla byt konkrétni, co bylo Spatné a jak by se to mélo

napravit.

Asi nemusim pripominat, Ze je zapotiebi u svéfencl zvysit ptisun vitamind. Nejen Ze jsou
unaveni po tréninku a tim nachylnéjsi k nachlazeni, ale z pravidla se pfipravné obdobi
odehrava na podzim a v zimé, kdy je zvySeny vyskyt viréz. K ¢aste¢né eliminaci mozného
onemocnéni mlizeme prispét véasnym doplriovanim tekutin, na které by mél upozorriovat
predevsim trenér, protoze mladez vétSinou doplni tekutiny az ve chvili, kdy maji Zizen, ale to
je uz pozdé. Kromé tréninku na vodé (jak v brankach, tak i jako sjezd) zafazujeme i tréninky
na suchu (béh, posilovani, télocvicna, in-line brusleni, florbal). Dle moZnosti Ize zaradit i
plavani a pripadné i nacvik eskymackych obratl. V pfipadé, Ze jsou vhodné snéhové
podminky, je velmi dobrou zimni tréninkovou aktivitou béh na lyzich. A takové zimni
soustredéni je i pres pocatecni ne Uplné nadseni nakonec brano pozitivné. Svérenci si pfi
ném procisti hlavu a rozbiji tréninkovy stereotyp. Jiz vyse jsem zminil moZnosti tréninku na
vodeé v brankach nebo jako padlovani na rovné vodé v podobé sjezdu. Sjezdové tréninky
zatazujeme i s ohledem na pocasi, tzn. v chladnéjSim pocasi, aby si svéfenci nemachali tolik

ruce ve vode.

V pfedzavodnim obdobi se jiz mirné zkracuji tréninkové davky, ale o to vic se zamérujeme
na intenzitu a opét nezapominame hlidat techniku padlovani, drzeni téla a prajezdy branek.
Dle povétrnostnich podminek zafazujeme tréninky na divoké vodé, za kterou musime
dojizdét. Snazime se objizdét vSsechny mozné kanaly, kvali odliSnosti vodniho terénu a
najezdit co nejvice moznych lehcich i téZsich brankovych kombinaci. Méli bychom kromé
vytykani chyb umét i pochvalit a snazit se udrzet pozitivni ndladu. Kdyz zavodnik jezdi
odevzdané, z dlvodU ¢astého chybovani na brankovych kombinacich, tak je lepsi prejit na
jednodussi kombinace a klidné az po tréninku se k té kombinaci vratit a vysvétlit, co a proc

bylo Spatné. DuleZité je komunikovat a znat i ndzor zavodnika, jak situaci vidél on samotny.

V této ¢asti obdobi se vétSinou uz nechodi do télocvi¢en a posiloven, pocasi se zacina
zlepsSovat, tak uz vétsSina trénink( probiha na vodé. Kromé klasického tréninku na brankach
se jiz zapojuje i trénink technickych dovednosti a specifického posilovani na vodé. Pro
zpestreni tréninku obcas zaradime motivacni trénink v podobé riznych Stafet, pri kterém ze
sebe dostanou vse i ti, co uz v predchozi ¢asti tréninku nemohli. K zasadnim vécem, které by

se nemély v predzavodnim tréninkovém procesu opomenout, patfi i prace s videem. Video
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pouzivame uz od predZakovskych kategorii a slouZi k lepSimu pochopeni a ukazani
technickych chyb pf¥i prijezdu brankovych kombinaci. Samozifejmé Ze video neslouzi jen

k odstrafiovani chyb, ale i ke znazornéni perfektnich prijezdl a jejich analyze. Ze svych
vlastnich zkusenosti bych doporucil v tréninku pouZivat tablet, u kterého je velka vyhoda
moznosti okamzitého ukazani konkrétni projeté kombinace. Myslim si, Ze tato bezprostredni
zpétnd vazba je lepsi a Ucelnéjsi nez analyza po tréninku. Na druhou stranu k toceni videa
bych doporudil pouziti videokamery, se kterou jsem schopen, pfi vybéru vhodného mista,
natocit diky velkému optickému zoomu témér celou trat. To s tabletem diky absenci
optického zoomu nelze. ZaleZi také na poctu trenérll v oddile. Pokud si mohou rozdélit trat

na nékolik Usekd, tak staci i tablet.

Snazime se objizdét vSechny mozné kandly, kvili odliSnosti vodniho terénu. Svéfence
ucime Cist vodu, aby ji co nejvice vyuzivali v pohybu smérem k cili. Zadvodnici by se méli
naucit improvizovat, protoZe pokazeny ndjezd nemusi nutné znamenat konec jizdy. Ti
nejlepsi zavodnici si dokazi pfi jizdé poradit s drobnymi chybami a ve vysledku zajet dobry
¢as. Trénink na vodé je nenahraditelny. Urcité je dobré, pokud je to v moznostech trenéra,
obdas jit se svérfenci na vodu a ukazat jim, v ¢em chybuji, nebo jim v praxi ukazat technicky
z nich maji prehnany respekt. Rozhodné by se trenér nemél pred svérenci predvadét a mél

by byt i sebekriticky v pripadé néjakého nepovedeného prijezdu.

Pfehnané obavy maji svérenci nejc¢astéji pfi kombinacich pres valec (jedna se spiSe o divky)
se dalo fict, at si zadvodnik/ zavodnice prehodi padlo do svoji neprioritni ruky, ale tim se

kolikrat, zvlasté u mladsich zavodnikt, problém nemusi vyresit. Je to hodné o praxi.

Zhruba v posledni tfetiné pfipravného obdobi zarfazujeme u tréninku na vodé modelovany
trénink, ktery uz neni o kvantité, ale naopak o kvalité. A co nejvice by se mél blizit
opravdovému zavodu. Nejéastéji se tento typ tréninku jezdi na celych tratich. Zadvodnik by
mél mit dostatek ¢asu projit si trat, rozjezdit se a udélat si pfedstartovni pfipravu, jako pred

skute¢nym zdvodem.

Aby déti nebyly ale stale jen na vodé, tak zafazujeme i nadale udrzovaci posilovaci cviky jak

s vlastni vahou (shyby, kliky na bradlech, leh-sedy, metronomy), tak i za pomoci rdznych



gumovych expandéru, therabandy, TRX, gymball( ¢i medicinbal(l. Stale dbdame i na
protahovani nebo kompenzacni cvieni po tréninku. Pfi posilovani se snazime nejen o
posileni horni ¢asti téla, ale nesmime vynechat ani nohy a uz viibec ne stred téla tzv. core,

ktery je dulezity pro silny zabér padlem ve vodé, aby lod'jela rychleji.

Kromé obecného posilovani zafazujeme do tréninku i posilovani specidlni, tzn. na vodé.
Posilovani na vodé muze probihat uz pfi rychlych sprintech, ale ¢astéji za pomoci riznych
typu brzd navle¢enych na lodi nebo zavazZi v lodi. Tam je ale problém umistit zavazZi co

s s

nejpresnéji do tézisté lodi kvlli jejimu ovladani.

V prabéhu zavodni sezony, ktera je ze vSech obdobi tréninkového cyklu nejdelsi, se nezavodi
kazdy vikend. O volnych vikendech se snaZime jezdit po vSiech domacich kandlech a dohanét
tréninkové manko z divoké vody, které mame z dlivodu absence kvalitniho vodniho terénu

v misté plsobeni naseho oddilu. V obdobi $kolnich prazdnin, kdyZ to dovoli ¢asové moZnosti
trenérq, se snazime najet dvoufazovy tréninkovy proces pro zvyseni vykonnosti pred
zavérem zavodni sezény. Celkem pravidelné jezdime na tydenni tréninkovy kemp. Vétsinou
jezdime na soustfedéni do mist, kde se konaji ke konci sezdny mistrovstvi republiky at uz
Zakovské nebo dorostenecké. Protoze se soustfedéni konaji v pracovnim tydnu a o vikendu
jsou vétsSinou zavody, tak je potreba dbat i na odpocinek. Dalsi dil pfipravy probiha pod SCM
a pro zavodniky je fajn, Ze se tam potkaji i s jinymi zavodniky/kamarady z dalSich oddild. Je to
pro né pfijemné oZiveni jak pfi tréninku na vodé, tak i pfi tréninku na suchu, kdy ziskaji nové
impulzy a zkuSenosti z tréninkové pripravy konkurencnich oddilti a mlzou si i sami
porovnavat, co tfeba délame jinak (Spatné ¢i dobie). Rozhodné se ja jako trenér nevyhybam

novym zkusenostem a beru to spis jako pfinos.

V zavodnim obdobi je cilem predevsim zavodit a jezdit v rdmci moznosti co nejlepsi
vysledky. Tréninkové davky se jiZz vyrazné snizily a zamérujeme se uz smérem k blizicim se
zavodUm na trénovani vybusnosti a pozitivni naladéni zavodnika. V prabéhu tréninkového
tydne zarazujeme i dny volna. Volné dny by se vSak mély vyuZit tfeba pro aktivni regeneraci
(strecink, masaz, sauna), popripadé zhlédnuti videa z poslednich tréninku z traté, kde se
budou poradat zavody. Na zdvody, které se konaji pfedevsim o vikendu, se z pravidla odjizdi
uz v patek, aby si mohli svérenci jesté vyzkouset mozné varianty prijezdu branek. Nékdo si

zkousi tézsi varianty s vétsi chybovosti a nékdo se naopak potfebuje pred zavodem uklidnit,
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tak voli na techniku jednodussi kombinace branek. Kazdy zavodnik to ma nastavené jinak,

tady je velmi dllezitd komunikace mezi trenérem a zdvodnikem.

Dalsim aspektem je v pfedzavodni pfipravé péce o material. To znamena pfiprava lodi,

predevsim dovazeni na potfebnou vahu, poptipadé dolepeni radiust na Spickach lodi atd.

Samotny zavod neni oviem jen o tom podat skvély fyzicky vykon, ale ¢im je zavod
dilezitéjsi, tak tim vic vynika i psychicky vykon. U mladsich zavodnik( neklademe pfilis draz
na uspéch, ale spravnou techniku jizdy, a proto se je nesnazime zatéZovat po psychické

na mensich zdvodech, kde i trenér ma moznost vypozorovat, jak se ktery zavodnik vyporada
se svoji zavodni jizdou po psychické strance a v pfipadé néjakych nedostatk(l ma cas do
dilezitych zavod( se zavodnikem zapracovat na sebedlvére a psychické pohodé. Urdité je
potfeba se svéfencem mluvit, rozhodné ho nenechat pfijit na myslenky typu: co kdyz zavod
pokazim, nejsem tak dobry/a jako ostatni atd. Kazdy zavodnik je jiny a hodné zéleZi na
psychologickém profilu. S nékym si staci popovidat, u nékoho nemusi zabrat ani posezeni u
psychologa. S tim souvisi i to, Ze kdyz budou dva sportovci, kteti v tréninku budou jezdit
podobné, tak ve vétsiné zavodl bude ve vzdjemném souboji vyhravat ten, ktery bude zvladat
psychickou zatéz v prabéhu zavodu lépe. Jak se fika: v tréninku je spousta mistrli svéta, ale

v zavodé mUZe byt vSe jinak.

Trenér mlZe pouzit pro odlehceni situace tfeba pozitivni motivaci v podobé odmén
v pfipadé uspéchu (uleva v tréninku, sladkosti nebo tfeba i noseni lodi). Ale nevylucuje se i
negativni motivace pro zlepseni vykonu (tfeba za kazdy stouch shyby aj.) Je to Cisté na

trenérovi, jak ma prectené své svérence.

V pfechodném obdobi je ¢as na celkovou regeneraci organismu. | prestozZe jsou zavodnici,
kteri by chodili na tréninky i v této po zavodni ¢asti tréninkového cyklu, tak je dilezité, aby si
zavodnici minimalné tfi tydny odpocali od padla i lodi, a to nejen kvili fyzickému zatizeni, ale
aby si odpocinuli i psychicky, coZ je podle mych vlastnich zkusenosti velmi dalezité.
Nenechdm ale svérence Uplné vypnout. | vtomto odpocinkovém obdobi razim teorii, Ze je
potieba vénovat se aktivni regeneraci a minimalné 2x v tydnu dame lehky 20- 25- ti
minutovy rekreacni béh pro zahrati organismu s naslednym protazenim celého téla. Mohl

bych to nechat jen na zavodnicich, ale ze zkuSenosti vim, Ze zrovna protahovani je potreba si
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ohlidat osobné. Kromé péce o télo je také vhodnda doba na péci o material (lodé, padla),
ktery za celou sezénu dostane zabrat. Je i ¢as na tolik oblibeny uklid lodénice a okoli. A je-li

potfeba, tak opraveni, ¢i doplnéni tycek na tréninkové trati.

Zamérné v této praci nerozlisuji holky a kluky, protoZze na rozdil od odbornych pfirucek,
nedélame mezi pohlavimi rozdily, alespon co se tyCe pfistupu k trénovani. Je jasné, Ze

s divkami je potfeba trochu vice komunikovat a i u vody se jim musi vénovat trochu vice
¢asu. Neni to kvili néjakému nepochopeni, ale spi$ kvili trochu vétsimu respektu z urcitych

Casti trati.

Svérenci, ktefi jsou zafazeni do SPS a SCM, maji za ukol si psat tréninkové deniky. To si
myslim, Ze je dobra véc, Ze si mUZe zkontrolovat a uvédomit si pocet odtrénovanych hodin a
v porovnani s ostatnimi v pfipadé potieby a moznosti upravit svj tréninkovy program.

V pripadé néjakych velmi dobrych sportovnich vysledkd, si lze zpétné dohledat, co se
trénovalo a mélo kladny vliv na vykonnost, ale samoziejmé i obracené, co mélo Spatny vliv
v pfipadé Spatnych vysledkd. Jisté je tam mnoho proménnych v tréninkovém procesu, které

mohou mit vliv na podany vykon v zavodech, ale osobné si myslim, Ze to Ize takto pouzit.

V oddile zac¢indme pracovat s détmi zhruba od 7 let. | kdyZ se specializujeme na vychovu
kanoistickych disciplin, tak zacateéniky posadime nejdfive do kajaku. Je to pro né trochu
jednodussi na pochopeni a jistota listu na padle na kazdé strané je neoddiskutovatelna.
Zacateclnici maji trénink z pravidla jen dvakrat tydné a soustfedime se hlavné na spravnou
techniku padlovani na rovné vodé a ovladani lodi spravnymi zabéry. Od osmi let mohou zacit
jezdit na prvni predzakovské zavody a zacit sbirat prvni dalezZité zkusenosti. Zavody pro tyto
nejmensi jsou idealni ve Vysokém Myté a Trebechovicich pod Orebem. Pro ty uz mirné
zkusenéjsi a odvaznéjsi Ize doporucit zavody v Benatkach nad Jizerou, kde bych doporudil
ziskdvat i prvni zkusenosti s mirné tekouci vodou. Zhruba na prelomu 8- 9 roku se zacinaji
déti seznamovat s kategorii C1. Déti nenutime, aby jezdily na singlu, ale kdyz vidi starsi a
zkusSenéjsi pfi jizdé na kanoi, tak to samozirejmé chtéji zkusit také. Jak to jednou zkusi, tak uz
neni cesty zpét. V tomto smyslu nds tak trochu zachranil i rozvoj kategorie C1Z, protozZe si
myslim, Ze obecné o sport a i vodni slalom maji zajem vice holky nez kluci. Na kanoi je o
trochu slozitéjsi naudit se jezdit rovné, ale ovladani lodé je zase mnohem jednodussi tim, Ze
celd vdha sportovce je v tézisti lodi. Sezeni v kanoi je oproti kajaku pfirozenéjsi a nemély by
byt problémy se zdravotnimi komplikacemi v oblasti zad. Hrozi tam ale zase jednostranné
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zatiZeni, které je dost vyrazné eliminovano moZnosti si pfehazovat padlo, coZ je uz v dnesni
dobé nutnost. Minimalné v kategorii C1Z. A kdyZ uz tedy prehazovat, tak by méli zavodnici
umeét i zabér na pres ruku, samoziejmé na obou stranach. Nemyslim si ovSsem, ze
pfehazovani je nutnost v kategorii C1m. Vidim tam pozitivum jen v jeho kompenzaénim
efektu. V mladsich juniorskych letech je to asi jeSté trochu vyhodnéjsi, ale s postupem ¢asu
po nabrani sily a zdokonalovani zabéru na pres ruku bych fekl, Ze se rozdily zacinaji
smazdvat. Uréité, kdyz bych vzal nejlepsi singlite, ktefi pfehazuji a ktefi neprehazuiji, tak tam
nebude nijak zasadni rozdil, bude spis zaleZet na tom, jak bude postavena trat nebo jak to

komu vyjde technicky, protoze chyby délaji vSichni. Jde jen o to, jak jsou velké a kolik jich je.

Déti nechavame i pres specializaci na kategorii C1, aby jezdily pokud moZno co nejvice

kategorii. Je to vhodné pro jejich motoricky rozvoj a kazda jizda je i vyborna zkuSenost.

Jak jsem jiz psal, tak v naSich tréninkovych skupinach jsou déti od predzakovského véku az
po dorostence. V naSem oddilu nejsou trenéfi na plny Uvazek, ale veSkerou praci s détmi
délame témér denné, ve svém volnu a na ukor vlastnich rodin i svého volného ¢asu. Nékdy je
i velky problém udélat vice tréninkovych skupin podle vykonnosti, protoze uz na dalsi
tréninkové jednotky s dalsi skupinou neni ¢as. Musime proto tréninkové skupiny vytvaret
tak, aby ti slabsi nebrzdili ty Sikovnéjsi, coz je nékdy velky problém. Jedna se hlavné o
tréninkové jednotky na vodé, kdy mate ve skupiné treba pét aZ deset svérencl rlzné
vykonnosti a musite trénink uzpuasobit tak, aby vSichni stacili a néco si z tréninku odnesli. U
téch mladsich svérenct jde hlavné o to, aby ziskali lasku k vodé, padlovani je bavilo a trénink
pro né nebyl utrpenim. To se ndm zatim dafi a jak se fika, odpad mame minimalni. Myslim si,
Ze stat na brehu se stopkami u svérence, co je rad, Ze je rad, kficet na néj, Ze to je pomalé,
nema smysl. Existuji rlizné studie a tréninkové postupy vytvorené odborniky v daném
sportovnim odvétvi, ale praxe je kolikrat Uplné jina. Zaddna studie neni uitd na miru a musite
si to upravovat sam, jak je potfeba. Trénujete s détmi podle tréninkového planu, ale pak vam
jich par onemocni, maji tyden a nékdy i dva vypadek a co potom? Zase musite improvizovat,
upravovat tréninkové jednotky. Proto Vam chci v praktické ¢asti mé semindrni prace nastinit

tréninkovy cyklus v nasem oddile.
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Praktickd/empirickd ¢ast

NiZe popsany tréninkovy tyden je zaméren spiSe na dorostence. Mladsi zavodnici (pfedzaci)
by neméli mit az tak specializovany trénink. Jejich trénink by mél byt spiSe vSestranny a

nemél by se totit pouze kolem padlovéni. Cim vic sportovnich aktivit si vyzkousi, tim Iépe.
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V télocvi¢né by se méla rozvijet jejich obratnost a koordinace pohybu. K tomu Ize vyZit

zaklady gymnastiky nebo vhodné pohybové hry.

V pripravném obdobi by mohl tréninkovy tyden vypadat takto:

Pondéli-trénink na vodé- slalom, po rozjezdéni (10 min.)
hlavni ¢ast- 2 série 4 x 5 min., odpocinek mezi jizdami- 3 min., mezi sériemi- 6min.
vypadlovani- do 10 min.
poznamka: je potifeba brat zretel na pocasi a v pfipadé potreby improvizovat

Utery- trénink v télocviéné- tabulka viz nize

Stfeda- trénink voda- sjezd na slalomovych lodich, 4- 6km (min. 50 % délky s brzdou)
po sundani brzdy 15- 20x 5- ti zdbérovych sprintl (mUzZe byt i s tocenim), pauza
mezi jednotlivymi sprinty cca 1 min.

Ctvrtek- béhani- celostné 5- 8 km, po béhani protahovani cca 30min.

Patek- télocvi¢na- tabulka viz nize

Sobota- dle pocasi, bud jedeme na kanal, zpravidla jezdime techniku, nebo volno

Nedéle-individudlni protaZzeni, navecer florbal (90 minut)
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Télocvicna- utery: posilovani na jednotlivych stanovistich (listopad- prosinec)

Pred zacatkem posilovani probéhne zahrati formou sportovnich her (fotbal, florbal, basket
aj.) na zhruba 10 - 15 min., po zahtati nasledu;ji kratké (do 10 vtefin) sprinty se starty
z rlznych startovnich pozic.

Posilovaci kruhovy trénink bude ze zac¢atku o délce 20 s, s odpocinkem 30 s. — po dobu asi 1
mésice.

Po cca mésici prodlouzime cviceni na 25- 30 vtefin a Umérné tomu prodlouzime i odpocinek
0 10- 20 vtefin. Cviceni davame ve 3- 4 sériich, s tim Ze mezi sériemi jsou 3- 4 min.
odpocinek. Po cviceni strecink.

1. zanoZovani na Svédské bedné

2. kliky

3. metronomy na Zinénce

4. shyby (s pomoci posilovaci gumy pod chodidly)
5. preskakovani a podlézani kozy

6. leh-sedy s nohama v Zebfinach

7. preskakovani lavicky s podporou rukou o lavi¢ku
8. Splhani na tyci

9. klencaky (tricepsovy klik)

10. kotrmelce na Zinénkach- stfidavé dopfedu a pozadu
11. vytahy Cinky po ramena

12. bicepsovy zdvih s jednoruckami nebo EZ ¢inkou

13. preklady Cinky/ kettlebag
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Télocvicna-posilovaci kolecko (opi€arna) na cas, s prebihanim mezi jednotlivymi stanovisti
(leden- biezen)

Pro zahtati na zacatku tréninku hrajeme hry (fotbal, vybijenou) cca 10 min. Pak ddme kratké
sprinty (10- 12) z riznych startovnich pozic.

A nasleduje opici draha. Draha se béha ze zacatku od jednoho kolecka a postupné se
pridavaji 2 nebo i 3 kolecka v kuse. Po kazdém odcviceném stanovisti se prebiha na dalsi
stanovisté. | prestoZe zde jde o rychlost provedeni cvik(l, protoZe se bézi na ¢as, samoziejmé
dbame na kvalitu provedeni.

V draze mdme tyto cviky:

1. preskok kozy

2. kliky 10x

3. leh-sedy 10x

4. shyby 3-5x

5. preskakovani lavicky 10x

6. probihani mezi ty¢emi na Splh

7.vymyk na hrazdé

8. klencaky 10x

9. probihani 3 ks okynek od Svédské bedny

10. 3 kotrmelce stfidavé poprfedu-pozadu-popredu

Jedno kolec¢ko se béZi zhruba 60-90 vtefin, zaleZi na véku sportovce a kvalité provedeni
cvik(. Na konci tréninku zafadime protahovani...
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Télocvicna — patek: posilovani, rychlost, obratnost, koordinace, gymnastika

10 min. - na zacatku se zahfejeme klasickou rozcvi¢kou nebo sportovnimi hrami
5-10 min. sprinty z rdznych startovnich poloh

15-20 min. paralelni prekazkové drahy, zamérené na rychlost,

obratnost a pfesné provedeni

20 min. posilovani vlastnim télem s dlirazem na posileni stfedu téla

15 min. gymnastika (hrazda, prostnad)

10-15 min. vybijend gymballem

10-15 protahovani

V predzavodnim obdobi by mohl tréninkovy tyden vypadat takto:
Pondéli- vétsinou jsme o vikendu trénovali na kandlech, tak je volno nebo lehky regeneraéni
béh 3-4 km a po té protazeni
Utery- voda- slalom vytrvalosti, rozjezdé&ni- 10 min.
hlavni ¢ast- 5 sérii minutovek 1 min. padlovat/ 1 min odpocinek 5x v jedné sérii
mezi kaZzdou sérii je 5 min. pauza, mlZe se tfeba 2-3 série jet s brzdou nebo mirné
zkratit odpocinek mezi jednotlivymi jizdami
pro zpestfeni mUzZou svérenci jet i nékterou sérii ve formé hlidky
na zavér opét vypadlovani a po prevleceni kratky strecink

Stfeda- voda- slalom rychlosti, rozjezdéni 10 min.

18



hlavni ¢ast- 5- 6 sérii kratkych trati na c¢as, v kazdé sérii 5-6 ks trati o délce 15- 20 s.
mezi jednotlivymi tratémi dostatec¢ny odpocinek: az 6- ti ndsobek délky traté mezi
sériemi 6-8 minut pauza

Ctvrtek- béhani, zahrati cca 1 km

Hlavni ¢ast 3x 1km na ¢as, dlouhy odpocinek mezi jednotlivymi Useky klidné az 8

min.

Patek- volno

Sobota- dvoufdzovy trénink na kvalitni divoké vodé- oba tréninky technika na video
Nedéle- dopoledne- pulky trati 4-5x, opét video

odpoledne technika na usecich

V zavodnim obdobi je to velkd improvizace, protoze néktefi svérenci zavodi, jini jesté
nem@zou (CP,NKZ), tak se to snazime délat podle citu. Ale trénink by mohl vypadat tfeba

nasledovné:
Pondéli- volno, popfipadé protazeni
Utery- voda, slalom rychlosti- kratké Useky s kratkyma odpocinky-rozjeti 10 min.
hlavni ¢ast: 5-6 sérii- 20 vtefin padlovani/ 10 vtefin odpocinek (5x v 1 sérii),
mezi sériemi 6-8 min. odpocinek, vypadlovat - 10 minut
lehké posilovani s vlastni vahou 4-6 zakladnich cvik(, 3 série po 10-12 opakovani
Stieda- béh- volné do 5 km a strecink
Ctvrtek- volno
Patek- odjezd na zdvody, volny trénink na trati zavodu
Sobota- zavody

Nedéle- zavody
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Zaver

V této praci jsem Vam chtél ukdzat, jak by mohl zhruba vypadat ro¢ni tréninkovy cyklus.
Moznosti je samoziejmé spousta a zaleZi dost na zkuSenostech a fantazii trenéra, aby trénink
nebyl jednotvarny a nudny. Délame sport, ktery je v pfirodé, a co vic mlZe byt pro déti, nez
stravit volny ¢as venku s kamardady. Pracujeme hlavné s détmi, a tak by mél byt hlavni cil, aby
to svérence bavilo. Pro déti je fyzicky vyvoj velmi dlleZity. Posiluje jejich zdravi a formuje
osobnosti. U sportu ziskaji i psychickou odolnost a také zasady slusného chovani, které je
budou provazet po cely zbytek Zivota. Cilem trenéra by nemélo byt udélat ze zavodnik( jen
vitéze, ale i osobnosti, které cti ducha fair-play. Trenér by mél byt svym svéfenclim
prikladem. Déti maji u vody spousty kamarad(, a ackoliv se to ze zacatku nezdd, dost Casto
to byvaji kamaradi na cely Zivot. A kdybych jako trenér vychoval z téch nékolika svérencu
aspon jednoho nového mladého trenéra, tak moje prace s mladezi urcité nebude zbytec¢na a

bude davat smysl.
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