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Mnozstvi napadlovanych kilometrui v pribéhu roku v
zavislosti na véku - ve sjezdové pripravé. Podoporuceny
pocet tréninkovych jednotek.

dorostenec 15 - 18 dospély 18 - 100

zak 11- 14 let let let

3 - 5 jednotek 4 - 6 jednotek za 5-12 jednotek za
tydneée tyden tyden

6 - 10 hodin za 8- 12 hodin za 10 - 24 hodin za
tyden tyden tyden

500-800kmza 1000 -2000km za 2000 - 3500 km za
rok rok rok



ZAK

velké mnozstvi zakl v oddilech

kombinace slalomové a sjezdovou pripravy
trénink vSestrannosti K1 - C1 - C2

mnozstvi soustredéni na tekoucich rekach - Sazava, Salza, Morava

prirozeneé splouvani a cteni vody

neni nutno pouzivat intervalovy trénink
trénink ve skupiné je témer nutnosti - zabava, parta
ziskat Uspéch - malé / velké zavody

doplnujici sporty - kolo, hokej, fotbal, plavani..




DOROSTENEC/JUNIOR

porad je vhodna kombinace slalom a sjezd
v tomto veku si sportovec sam rekne jaka kategorie je jeho hlavni a co ho bavi

nutné vnitini zapojeni do tréninkového procesu (M. Jelinek)

méni se pocet DM/ DS v oddilech = s kategorii U23 prichazi znacny ubytek
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Pocet napadlovanych kilometrli béhem roku v zavislosti na jednotlivé mésice
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Slozky tréninku

Kondicni predpoklady  x Psychologické predpoklady

1. sila
2. vytrvalost 1. pripravenost a odhodlanost
3. rychlost

4. koordinace 2. schopnost motorického uceni




Materialy — lodé, padla

* CR je posledni roky brana jako velmoc ve vyvoji a vyrobé sjezdovych lodi a padel.

* Je zde nekolik schopnych vyrobcu. Pro nase sportovce (oddily) je to velka vyhoda
pro moznost jednoduchého nakupu (CR X USA)

Co rozhoduje o nakupu:

kvalita — cena — vék sportovce (zkusenosti) — cile (traté) — doporuceni (reklama)



vysoka cena lodi

nutnost si lod doladit (sezeni, klecCeni, stupacky, opérky na boky, vaky..)
obal na lod, chranice

udrzba lodi (slunce, horko)

nalesténi lodi pred zavodem (rychlostni kanoistika)



Lodé pro zactvo

nizka paluba pro dobré vedeni padla
* sefiznuta paluba
dobra stabilita!!

e otestovat sedacku do K1 (odreniny)

K1 Zastéra, Lizard C1 Zastéra, Bala C2 Feeling, Kenu
K1 KTW, Pika C1 KTW, Limax
K1 RK company, Stitch C1 RK company, Kiku nebo Gery

C1 Speedart (Chorvatsko) Cutter



Lodé pro dorost a dospélé zavodniky

vhodné udélat test a probrat vhodny typ primo s vyrobcem nebo trenérem

cena, dostupnost

design lodé - vétSinou za priplatek (Design Vladi Panato (Cervena), designa pést
na palubé...)

na jaky hlavni zavod se sportovec pripravuje...



vaha sjezdové lodi

K1 10 kg

Cl1 11kg

C2 17kg

V VeV

- podvody v cilovém prostoru s nizkou vahou lodé (cakani do lodi = diskvalifikace)
- Sirka sjezdové lodi neni stanovena (zména oproti minulym letdm)
- zakazana reklama na lodi na tabakové vyrobky

- zakazana reklama na lodi na tvrdy alkohol



Chci a mohu trénovat svoje sverence?

Chceme pracovat pouze s talentovanym sportovcem?

Co udélam s "nesSikovnym" sportovcem?

Jak velkou tréninkovou skupinu zvladnu trénovat?

Mam na trénink pomocnika? Nebo jsem na to sam?

Jak ¢asto mohu sportovce trénovat? Mam na to Cas a prostredky?

Co vikendy? Kazdy vikend zavod nebo soustredéni?

Zvladnu trenérskou praci skloubit se studiem na VS?

Zvladnu trenérskou praci skloubit s rodinnymi povinnostmi?
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