PhDr. Jan Busta, Ph.D.

Zaklady sportovniho
tréninku ve vodnim slalomu




UVOD: Vodni slalom v CR

Overall Nations Cup Juniori a U23: vitézstvi v roce 2017, 2018, 2019, 2020, 2021, 2022,
2023, 2025.

Pocdetna zakladna: pres 3100 ¢lenu; 82 oddilli (srovnani pouze s Francii)
PIné stavy v reprezentaci (12 lodi na vsech urovnich RD).
Dlouhodoba uspésnost na LOH.

PocCetna zakladna vykonnostné trénujici mladeze a vysoky vykonnostni standard.




Zakladni systémove pilire

Dlouhodoby Uspéch v SirSim kontextu hnuti je otazkou systémovou.
Podminky Uspésné fungujiciho systému pripravy jsou:

- Vyvazena forma KONKURENCE/KOOPERACE.

- - SYSTEMATICKA PODPORA - Nejedna se pouze o cestu a
uspéch jednotlivel, podpora neni pouze do $picky, ale i do
Sirky.

- SPRAVEDLNOST - Spravedliva nominacni kritéria do SPS,
SCM, RDJ, RDU23, RDS i stredisek (VSC a ASC).

- SYSTEMATICKA PRACE S MLADEZI.
- VZDELANI (8koleni, materialy apod.).
- Relativné vysoka ODBORNOST trenérd.

Spole¢né se zamyslet, co délat Iépe (na Urovni jednotlivce, klubu,
SCM, reprezentace, svazu).




Odbornost

- Obecné i
specialni
vzdélani

- Osobnostni

- Zkusenosti >
. Predpoklady = &




Formalni vzdélani trenéru

- Licence C (Skoleni trenérli — specialni ¢ast)
- Licence B (Skoleni trenér(i — obecné a specialni ¢ast)
- Licence A (Bakalarské studium sportovni specializace, Trenérska Skola)

V souladu s licenénim fadem CSK. CSK smluvni vztah s UK FTVS.
Studium zakoncené zaverecnou praci a zkouskou.




Metodika treninku
vodniho slalomu

K dispozici na skoleni trenéru nebo na:
buster@centrum.cz

16 kapitol predstavujicich metodickou kostru
dlouhodobé sportovni pripravy ve vodnim
slalomu.



mailto:buster@centrum.cz

https://www.researchgate.net/profile/Jan-
Busta/publications

Daléll pu bI i kace Google Scholar

ChatGPT



https://www.researchgate.net/profile/Jan-Busta/publications
https://www.researchgate.net/profile/Jan-Busta/publications

Neovlivnite uspéch N T
v , Cilem je proto: napl_nlt _|nd|V|duaIn| pot_enmal
Ve SmySIU pOradh ale jedince — seberealizace.

Predat hodnoty sportu:

L,JISpéCh Ve SmySI u - Schopnost snaset nepohodli a obétovat.
OptlmélnllhO Vkanu Tvrdé pracovat.

Soustredit se.

Snaset tlak.

Prijimat porazky/vyhry.

Osobnostni rozvoj a moralné-volni vlastnosti.




Hodnoty
predavané sportem

- ,Neni dulezité ZV|teZ|t ale bojovat ¢estné
a ze vsech sil.”

- S?ort sam o sobé nenj mravni, muze
dobdy i Spatny — zalezi na tom
jaké hodnoty do nej vkladame.*

- Vnimat smysl v osobnim rlistu a radosti z
vykonu, ne’v medailich.

Vrcholovy sport: vzor pro druhé, pro déti i
dospélé k pohybové aktivite.

Ambivalentni pohled na vrcholovy sport.

Vrcholovy sport (maly) se nesmi elitafsky
uzavrit sam do sebe.




Pravidlo s
univerzalni
platnosti




Pravidio 10
000 hodin

- K dosazeni mistrovstvi v kterémkoliv oboru
lidské Cinnosti

- Mira talentovanosti




10 000 hodin

Epstein, D. (2012). Sportovni gen.
Brno: C-Press.

Colvin, G. (2010). Talent
nerozhoduje. Brno: C-Press.




Rizeny proces integrujici
poznatky vedy o sportovnim
tréninku i zkusenosti sportovce/

trenéra.

Racionalni
trénink

Dlouhodobé planovany proces.

Spravna rozhodnuti zalozena na

dukazech v prubéhu 10 a vice
let.




Veéda o sportovnim tréninku

Biomedicinské Spolecenskoved Sportovne-
poznatky ni specifické




I jednoduchy plan
je lepsi nez genialni
nesoustavnost”.




Dlouha cesta pred
nami: struktura
sportovniho vykonu a
model sportovce







Struktura
sportovniho
vykonu

- Somatické faktory (stavba téla)

- Kondi¢ni faktory (sila, rychlost,
vytrvalost)

- Technicko-taktické faktory
(technika, koordinace)

- Psychické faktory (osobnost,
vlastnosti...)




Model sportovce

Je urdita predstava (na zakladé vyzkumd,
zkusenosti, pozorovani) o optimalnim
sportovci (napr. optimalni plavec, optimalni
gymnasta, vzperac, veslar...).

Jak by mél ale vypadat a jaké by mél mit
vlastnosti optimalni vodni slalomar?

Postup po faktorech sportovniho vykonu:
heuristicky pristup/evidence-based pristup —
kvantifikace parametru.




Somaticke
faktory

Biomechanicky determinuji techniku, proto jimi
zaCiname...

A taky proto, ze je mame uz dobre
vyzkoumany...




Antropometricke
parametry: télesna
stavba a slozeni

- Télesna vyska

- Télesna hmotnost

- Rozpéti pazi

- FFM

- Obvod bicepsu a predlokti
- Obvod hrudniku

- Obvody dolnich koncetin

- Distribuce svalové hmoty
- ECM/BCM

- Somatotyp




Muzi




A GENERAL BELIEF
(based on the ordinary observation)

Somatotype has
changed. Compared
to the past are
paddlers bigger,
stronger...

Every somatotype can

Better paddlers have
be successful — canoe

larger arm-span. Arm-
span is a good
predictor of success.

C1 paddlers are taller
and bigger than K1
paddlers.

slalom offers equal
chances for everyone.




A GENERAL BELIEF IS COMPLETELY WRONG

Every somatotype can
be successful — canoe
slalom offers equal
chances for everyone.

C1 paddlers are taller
and bigger than K1
paddlers.

Better paddlers have Somatotype has

larger arm-span. Arm- il changed Compared to
span is a good the past are paddlers

predictor of success. bigger, stronger...




THE TRUE 1: SOMATOTYPE IS VERY SPECIFIC

Body height: 179.8 cm
Body weight: 74.8 kg
Somatotype: 1.3/5.5./2.7
Body fat: 8 %

Muscular upper-body: 101.6 cm chest girth,
35.4 biceps girth

Low hypertrophy of the lower body: 50.3
thigh girth, 36.1 calf girth

(Coufalova, Busta, Cochrane & Bily, 2021)

Not every somatotype can
be successful — height over

185 cm and weight over 85
IS eliminating.

Body morphology of the top-
level canoe slalom paddlers
IS surprisingly very

consistent (~180 cm, ~75
kg, ectomorphic
mesomorph).




THE TRUE 2: C1 AND K1 PADDLERS ARE VERY SIMILAR

C1 paddlers are not

taller than K1
Height (cm) 180.3 179.2 paddlers.

-

Weight (k) 74.0 75.6

There are not
Somatotype 1.3-5.3-2.9 1.3-5.6-2.5 significant differences
between C1 and K1

Body fat (%) 75 8.6 paddlers.




THE TRUE 3: BETTER PADDLERS DO NOT HAVE
LARGER ARM-SPAN

Arm-span 1879+ 184.1 +6.
(cm) 3.8 4

r = -0.41; Differences: NS.

Senior Junior

National National

Team 1E
Arm-span 189.2+4.7 187 +1.6
(cm)

Busta, Coufalova & Cochrane (2022)
Busta, Tufano, Suchy & Bily (2018)
Busta, Bily & Suchy (2021)

Arm-span is not a good predictor of
canoe slalom performance. Larger

arm-span is better for cyclic motion
but not for acceleration.

Too large arm-span could be
deliminating factor: it is very
strength and power demanding to
move long arms. Strength and

power need muscles and muscles
mean body weight which should
always be < 85 kg.




THE TRUE 4: SOMATOTYPE HAS NOT CHANGED
OVER THE YEARS

Vaccaroetal. 180.0+ 7.0 764+ 6.1 29-52.-24

(1984)

Sklad et al. 178.0+ 70 73.8+ 6.0

(1994)

Ridge et al. 1770+ 70 725+ 58 1.7-54-25 1829+

(2007) 7.3

Busta et al. 1792+ 15 762+ 44 14-56-2.3 187.0 + 75+23
(2018) 4.5

Coufalovaet 179.2+5.3 75.6 £+ 6.2 1.3—-56-25 1845+58 86+ 3.4
al. (2021)




No changes in somatotype




ARE THERE ANY
DIFFERENCES BETWEEN RS
THE BEST AND THE REST?

II el padd

el paddler:
4 & Cochra 2022)

h e muscular upper body than the other group while keeping their lower

HILP
‘Body weight (kg) 79.0 + 4.6
BMI 24.2 + 1.1
‘Dominant forearm girth (cm) 30.3+ 0.6
Dominant flexed biceps girth (cm) 36.9 +0.9

‘Chest girth (cm) 106.1 + 3.3

ILP

74.0+ 6.2
23.0+ 1.5
28.7 £ 1.2
352+ 1.8
101.0 £ 5.1

P

0.06
0.06
0.00
0.00
0.01

COHEN'S D

0.91
0.91
1.68
1.18
0.78




Somatotyp

- endomorfie
- mezomorfie

- ektomorfie

Busta (2019).




DIFFERENCES BETWEEN BEST

SENIOR AND BEST JUNIOR
PADDLERS

Busta & Suchy (2016)

Height (cm)

Weight (kg)

Age (years)

BMI

Flexed dominant arm girth (cm)
Chest girth (cm)
Thigh girth (cm)
Calf girth (cm)

Sum of 10 skinfolds
Body fat (%)
Somatotype

1791 +£1.9
75.1+£46
27.5+47
23.5+1.9
354 +1.6
98.2+3.0
498 +1.8
35.2+0.9

180.0 + 2.8
725+ 4.4
17.5+£0.5
224 +0.7
32.3 1.1
91.9+29
48.5+1.8
33.1+£1.6
55.7+1.3
9.3+0.3

1.6-4.0-3.0




CONCLUSIONS
AND PRACTICAL
IMPLICATIONS

W DN

Maximize upper-body muscularity, strength, and power. Arm
girth > 35 cm, chest > 100 (105) cm. Periodized strength &
conditiong programme is extremely important.

Keep lower-body lean, no hypertrophy of lower limbs. Do
just exercise that does not lead to leg’s hypertrophy.

Keep body fat very low (< 8 %). Combine strength and
endurance activities.

Do not exceed 85 kg. Over-weight is very disadvantageous
for the boats after 2005.




Zeny




Female slalom paddlers
morphology

Women are not in the focus of the

scientific interest.

More studies should be done in
the future.

There are no differences between
C1 and K1 paddlers — C1

paddlers are just significantly
younger.

Height (cm)
Weight (kQg)
BMI

Arm span (cm)

Flexed arm
girth (cm)

Body fat (%)

Sum of 5
skinfolds (mm)

Endomorphy
Mesomorphy
Ectomorphy

Coufalova et
al. (2021)

164.2 £ 5.4
58.8 + 4.6
21.8+1.4
165.0 + 6.9
30.6 + 2.1

17.0+ 4.3
54.0 + 13.0

25+0.8
48 +0.9
2.4 +0.8

Ridge et al.
(2007)

168 + 5
59 +45

167.6 + 4.8
30.1+1.0

2.4
41
3




Novy vyzkum potvrzuje drive
publikovana zjisteni.

Zeny se mohou vyskoveé vice
odchylovat... nelimituje je totiz
do takové miry hmotnost.
Vaha neni zasadni, zasadni je
slozeni téla(!)

Ne kazda elitni zavodnice ma

"V VvV /

genetické predispozice

Nutné udrzet vysokou Uroven
sily, nékteré zeny k tomu
potrebuiji | tuk.

Predpoklad dlouhodobé
udrzitelného tréninku.

Pozor na rozvoj RED-S.




Olympic winner
example

Maximize Height (cm) 161
strength & power [T 59.2
BMI 21.8+ 1.4
Keep bOdy fat Arm span (cm) 161.5
|0W Flexed arm girth (cm) 32.5

Body fat (%) 10.5
Keep body mass [ rymrsm 43
low (mm)




Vysoka uroven relativni sily (sila/
hmotnost)

Respektovat individualitu:
somatotyp, jedinecnou stavbu
téla

Zdravi, regenerace
Menstruacni cyklus
Energeticka nedostate¢nost

Z hlediska nosnosti lodi bez
limitu




Kondicni
faktory




Sila, rychlost,
vytrvalost...

Kombinace vSech uvedenych schopnosti...

Jak ma byt sportovec v dospélosti silny...?
Jak moc ma byt vytrvaly...?

Jak rychly...?

Silové parametry, vytrvalostni parametry,
rychlostné-silové parametry.




Kondice

- Jeji Uroven se
projevi pouze pri
dobré technice.

- Jeji Uroven je do
urcité miry
podminéna

biomechanickymi

predpoklady (resp.
télesnou stavbou).

- Dobra technika je
podminéna
vynikajici urovni
kondice.

- Jeji uroven je do
urcité miry
podminéna
vrozenymi
genetickymi

predpoklady.




Kondicni
parametry

Obecne o kondici jedince neprimo
usuzujeme na zakladé vykonu v testech.
Hovorime potom o tzv. kondi¢nich
parametrech.

Testy délime na zakladé rtuznych kritérii:
- laboratorni / terénni
- obecné / specialni
- standardizované /
nestandardizované
- silové / rychlostni / vytrvalostni

V testech hodnotime nejen vykon jako
takovy, ale i (fyziologickou) odezvu na
zatez.




Obecné a
specialni kondicni
parametry

Busta (2019): vyssi korelace u
specialnich predpokladu

Ukazatel

Hodnota Spearmanova

korela¢niho koeficientu (7,)

Ukazatel

Hodnota Spearmanova

korelacniho koeficientu

Sprint na 20m hladky 0,65 Bench-press (1RM) 0,57

Sprint na 40m s toto¢kou ,,na 0,62 Bench press 1RM/télesna 0,60

ruku® hmotnost

Sprint na 40m s totockou ,,v 0,86 Wingate: W.kg Pmax. 0,57

presahu* (Wkg1)

Sprint na 80m s 2 oto¢kami 0,58 Wingate: W.kg Pprim. 0,60
(Wkg')

Sprint na 200m se 4 oto¢kami 0,795 Wingate: Ppram. (W) 0,53

Soucet 4 koznich tas 0,53 Wingate: W.kg Pmin. 0,58
(Wkg')

Soucet 10 koznich tas 0,43 Wingate: pocet otacek 0,56










Doporucene parametry

Bench-press
Bench-pull

VO2max béh

Béh 12 minut
Wingate Power Peak
Handgrip

Shyby

> 1,5 kg.kg

> 1,3 kg.kg

> 60 ml.min.kg
> 3200 m

> 10 W.kg

> 60 kgf

> 20 (30)




Normy
(Rassudikhin,
2023)

NORMS

Qualitative evaluation of metrics (turning point at

Metrics 25, 75, 90 points for scale 1 and 4)

Low Average High Very high
IMTP, N/kg 25-29,9 30-34,9 35-39,9 40
VT2/Vo2max, % 65-75 76 -81 82 - 87 38
Power at VT2, Wt/kg 1-1,3 1,4-1,7 1,8-2,2 2,3
Endomorhy 5-3,1 3-15 1,4-1,2 1,1

26 75 91
Mesemorhy 2-39 0- 4-54 ' 55-64 | 65
i 25

Wingate 30 sec (peak), 7-89 > 9-99 75 90 112 100
Wt/kg pt oo 10-11,1 . voi
Wingate 30 sec (an)r 5-68 s 69-79 nts nts 9 nts
Wt/kg ’ o 8-8,9
Ectomorhy 4-3,3 3,2-2,3 2,2-16 1,5
Muscle mass, % 48 51 52 -53 54
Fat mass, % 22-14 13-11 10-8 7




CORE

- silové a silové-vytrvalostni
predpoklady

- Prenos sily na lod’
- neuromuskularni predpoklady
-  STABILITA/MOBILITA




Flexibilita

- Mobilita (pohyblivost/
premistitelnost)

- Nejedna se o schopnost
dosazeni krajnich poloh, ale o
snadnost dosazeni optimalnich
poloh

- Problem hypermobility u zen







Technika a koordinace

Obecna koordinace vytvari predpoklady pro techniku. V détstvi je tedy nutné
koordinaci (obecnou Sikovnost) rozvijet.

Jedna se jednoznacné o nejvyznamnéjsi faktor ve slalomu, ktery je nutné
systematicky rozvijet od détstvi.

Vyborna zakladni zabérova technika.




PFesnost / preciznost (blize u vnitfnich ty¢i).

Stabilita (viéi vnéjsim vlivim, viéi navé, mezi jizdami).

Nejpokrodilej$i faze motorického uceni (tvaréi asociace) — pohybova kreativita
Optimalni volba taktického jednani (zkusenosti) na zékladé vysoce rozvinutého Citi (intuice, vidéni) a okamzitého
vybéru nejvhodnéjsiho feseni.

Prehled (jasné vidéni).

Schopnost perfektné propojovat ,izolované*“ technické dovednosti v jednotny celek .
Pohybové citéni — cit pro vodu (padlo ¢astéji ve vodé — contact time)

Pozornost / relaxovana soustredénost (bdélost) — flow/zéna

Rozvinuta koordinacni diferenciacni schopnost (cit pro vodu)

Pohybova efektivita — ekonomika pohybu, schopnost svalové relaxace

Vynikajici pfenos sily ze zabéru do pohybu lodi.

Pohyb je odrobotizovany.







1. Vodni slalom miluji, velmi vysoka Uroven vnitrni
motivace + v ném chteji byt nejlepsi (vnéjsi motivace)

2. Prozitkové vnimani, nejsou zaméreni pouze na vysledek
¢innosti, ale na jeji prubeh

3. Nizka uroven brzdivé Uzkosti (zejména somatické)

n y 4
PsyC h I C ke 4. Spise flegmaticky temperament

"V V7

faktory

6. Pozornost, bdélost, otevrenost (vnimavost) — jsou jakoby
rozplynuti v ¢innosti (Cinnostni mysleni)

7. \lysoka uroven specifické odvahy + vysoka odolnost
vudi tlaku

8. Vysoka sebeduvéra (nejsou pritomné vymluvy jesté
pred startem, zadna povércéivost, rozhodnost, bez
pochybnosti)




Odolnost

- Vysoka mira adaptace na
stresoveé situace

- Schopnost cCelit tlaku a
nevyhybat se mu.., ti nejlepsi
tlak vyuziji ve svuj prospéch




Peter
Kauzer




Jak toho docilit?
Dlouhodoby vyvoj sportovce




Jakym zpusobem
postupovat?

Vyzkumy velmi Uspésnych lidi (mistru oboru) napfri¢ témér vSemi lidskymi
¢innostmi se vSeobecné shoduiji, ze k tomu budeme potrebovat cca. 10 000
hodin.

10 000 hodin pravidelného, systematickeho, promysleného a kvalitniho
tréninku.

A z velké Casti by se mélo jednat o tzv. ,problémovy trénink".




10 000 hodin = minimalne
10 let

10 let pri tréninku 20 hodin tydné (coz Ize realizovat s vrcholovymi sportovci, kteri nedélaji de facto nic jiného).
Je to velka porce ¢asu a navic, pokud tento trénink bude absolvovan nesystémoveé, zadny mistr nebude.

Tim, jak bychom méli v tréninku sportovce optimalné postupovat se zabyva pedagogicko-védecky obor nazyvany
Teorie sportovniho tréninku.

Tento obor na zakladé dlouhodobych vyzkumd i shrnuti ovéfenych poznatk(i z praxe uvadi vychodiska, cile i
metody tréninku déti a mladeze.

Rika nam: CO, KDY, JAK a PROC délat.




Etapy sportovniho tréninku,
sportovniho vyvoje (4)

Seznamovaci etapa (predzakovskeé roky, 8-10 let)

Etapa zakladniho tréninku (zakovské roky, 10-14 let)

Etapa specializovaného tréninku (dorostenecky, juniorsky vek, 15-18 let)
Etapa vrcholového tréninku (U23, dospélost, 19 a vice let)







Objem, intenzita a
specificita zatizeni
se navysuji postupnée







Etapa
seznamovaci

8 —10 let
Predzakovsky vek




Seznamovaci
etapa — cile

Seznamit dité se sportem, se
sportovnim prostredim.

Vytvorit u diteéte pozitivni vztah k
dané pohybové aktivite, k danému
sportu i sportu obecné.

Zacit vytvaret tzv. pohybovy zaklad
(pohybovou gramotnost).

Postupné zacit pusobit i na
osobnostni rozvoj ditete, dulezita je
jeho vychova.




Seznamovaci
etapa — metody

Trénink by mél byt priblizné 3 krat tydné.

V |été by se mélo jednat o trénink na vodé, ale i plavani, cyklistiku, vylety a hry.
Priroda, prirozené prostredi.

Herni princip — kromé soutézivosti se ale zaméfrit také na kooperaci (tymové
soutéze, skupinové vyzvy).

Ucit déti dovednosti, netrénovat schopnosti.

V zimé se zaméfit na suchou pfipravu.




Seznamovaci
etapa — duvody
(PROC)

Dité nepretizit.

U ditéte vytvorit pohybovy zaklad, pohybovou
gramotnost = jedna se o pohybocit a polohocit, tedy
o obecnou Sikovnost, pohybové citéni, koordinaci. Ta
je nesmirné dulezitym predpokladem pro Uspéch v
nasledujicich etapach sportovniho vyvoje.

Vytvorit vztah ke sportu obecné.
V zadném pripadé nehrotit vysledky.




Pedagogika

Vytvaret navyk na pravidelnost.

Déti chvalit, konstruktivni zpétna vazba.
Neuplacet, nevolit prvoplanové vnejsi motivaci.
Pestrost aktivit, dobrodruznost.

Vytvorit partu. Inkluzivni pristup.

Turistika, sjizdéni rek, objevovani.




Etapa zakladni
pripravy (11 — 14
let)




Etapa zakladni pripravy — cile

Hlavnim cilem je vytvoreni pohybového
zakladu, pohybové gramotnosti a TECHNIKY.

Sledujeme drzeni téla.
Upevnovat pozitivni vazbu ke sportu.
Zdravy vyvoj a drzeni téla.

Pohybovy rozvoj vyuzivajici zlatého obdobi
motorickeho uceni.




Etapa
zakladni
pripravy —
metody

Trénink by se mél odehravat jiz 5x
tydné.

Trénink na vodé probiha dominantné
od jara (brezen) do podzimu (fijen,
listopad).

V zimni pripravé bychom se méli
zamerit na suchou pripravu a vytvaret
obecné pohybové predpoklady
(plavani, gymnastika, hry, béh, bézky
apod.).

Déti by se mély seznamit s Sirokou
paletou sportovnich disciplin —tim je
rozvijena jejich koordinace.




Koordinace

- Védome rizené pohybové aktivity (joga,
gymnastika, Pilates, Tai-chi apod.)

- Ruznorodé pohybové aktivity, uéeni se
specifickym dovednostem v téchto aktivitach
(sportovni hry, béh na lyzich, plavani)

- Specialni psychomotorické tréninkové jednotky
(balancni cviceni, zonglovani, jizda na jednokolce,
slackline atd.)




Etapa
zakladni
pripravy —
metody

Letni trénink na vodé by mél byt doplnén
0 primérenou suchou pripravu. Zacina
zakladni kondic¢ni trénink.

Je nutné sledovat drzeni téla a zabranit
svalovym dysbalancim.

Proto doplnit o strecCink, kompenzaci a
zakladni gymnastické posilovani s
vlastni vahou i aerobni trénink.

|dealni varianta: po tréninku na vode jit
jesté na 30 — 40 minut néco delat —
protahovat se, cvicit, jit hrat hru, pfri
které se déti zadychaji a nebo se jit
probeéhnout.

Trénink na vode je treba zkratka
doplnovat i v Iét€, jinak deti pohybove
zakrni.




Kondicni trénink v etape zakladniho tréninku

Strecink a posilovani by mélo byt jednoznacné
zameéreno:

1. na prevenci svalovych dysbalanci,
2. spravné drzeni téla,

3. zakladni (funkcni) silu nutnou ke spravné
technice na vode.

Aerobni trénink by mél vytvorit zakladni funkéni
kapacitu k dlouhodobému tréninku na vodé. Mel
by vytvorit zakladni obecnou vytrvalost.

Rozvijet rychlost a vybusnost! A to zejména na
suchu.




Priklad tréninkové jednotky
]

-Rozcvicka (10 minut) — zahrati lehkym klusem, mobilizace kloubu a kratka tonizace.
-Voda — technika (60 minut):

- zabérova abeceda

- technika na brankach a tekouci vodé

- vypadlovani
-Posilovani a stre€ing (20/10 minut):

- kruhovy trénink zakladnich cvikt s dirazem na spravné provedeni

- pomalé, klidné protazeni svalovych skupin nachylnych ke zkracovani




Priklad tréninkové jednotky
1.

-Rozcvitka 10°- zahrati, mobilizace, kratka tonizace.

-Voda — technika a rychlost (60 minut):
- rychlost v zakladnich dovednostech (sprinty, sprinty s to¢enim apod.)
- technika na brankach a tekouci vodé
- vyjeti

-Aerobni trénink (20 az 30 minut behu).




Ukazka
tydenniho
planu:
zakladni
trénink
(zima)

PO: Gymnastika 90°- 120" (zakladni pohybova
priprava)

UT: Béh, atletika, sportovni hry (rychlostni zaméFeni)
90°- 120°

ST: Horolezecka sténa a posilovani s vlastni vahou
120°

CT: Béh, atletika, sportovni hry (aerobni zaméfeni) 90
120"

PA: Posilovani s vlastni vahou, medicinbaly aj. 60" a
lehké padlovani na klidné vodé 60’

SO: Plavani 60'nebo béh na lyzich 180°
NE: Volno, odpocCinek




Ukazka
tydenniho
planu:
zakladni
trenink
(Iéto)

PO: Voda — technika 60°- 90" a rychlost (sprinty apod.),
kompenzacni cviceni 40°

UT: Voda — technika v delsi Usecich 60"; béh 40’se
sprinty do kopce nebo stafetami

ST: Voda — rychlost 60°; kompenzacni cviceni a
posilovani 60°

CT: Voda — technika v tratich 60°- 90"; sportovni hry 40°
PA: Voda — technika a rychlost 60°; béh 20
SO: Voda — zavody, vylet, koordinacni aktivity

NE: Voda — zavody, koordinacni aktivity




Dalsi
zasady

V této etapé jsou budovany zaklady vykonnosti, které pozdéji nelze dohnat (napr.
hypertrofie/hyperplazie).

Neni-li vybudovana pohybova gramotnost, Ize to pozdéji dohnat jen za cenu
obrovskeho usili.

Zapotrebi je, aby svérenci stravili hodné ¢asu také na soustredenich, zavodech a
jinych kratkych akcich (pfedevsim v ZS). CASTE ZMENY VODNICH TERENU.

Ve své podstaté celé prazdniny jezdit po vSech moznych ¢eskych a blizkych
evropskych vodach.

Pro to je zapotrebi nadSeni — bud’ stale jeSté aktivni zavodnik nebo rodic.

Naopak nutna neni zimni priprava v teple. Je vyhodou, ale neni nutnosti. Nutné je
naopak vybudovani vseobecného pohybové zakladu.

Stale je jeSté vhodné, aby déti jezdily na vice kategoriich a nespecializovaly se pouze
na jedinou. Kombinovat Ize slalom K1 i C1, sjezd, zaradit je mozné rafting na tézké
vodé (odbourani strachu), sjizdéni rek na turistickych kanoich, paddle-boardy apod.




Soustredeni
LM

Prijezd
Technika 60°

Technika 90’
Vylet do Tater
Technika 60°

Technika 60°

Vylet do Tater
Technika 60°

Modelovany zavod 3 jizdy na
video

Technika 90, streCink 20°

1/3 traté na video
Fotbal 40" (2 x 20")

Tatralandia

1, traté 90°
Posilovani 30 a strecCink
30°

Soutéze na vodé (vyzvy)
90’
Béh 30°

1/3 traté na video 90’
Strecink 30°

Odjezd




Specializovana
priprava (15 — 19,
={DNEY




Specializovan
a priprava

Tady to zacina byt skutecné zajimaveé.

Jde se uz vice po vysledcich, coz je
asi duvod, proc¢ to nékteré bavi teprve
od tohoto momentu a nekteré pouze
do tohoto momentu.

Juniori, cilem je dostat se do juniorské
reprezentace — formativni vyzva a
krok.

V mnohem vysSi mire nastupuiji
specialni tréninky, specializované
tréninkové metody.




Specializovana priprava

Je-li vytvoren pohybovy zaklad, zameérujeme
se kromé techniky na cileny rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti.

Roste tzv. mira tréninkové specificity.
Trénink uz nabyva vice dospélych kontur.

Jedinec je ale stale jesté ve vyvoiji, stale je
treba doplnovat a udrzovat pohybovy zaklad a
mladého sportovce nepretizit prilis specialnim
tréninkem.




 Specialni vytrvalostni tréninky

 Specialni tréninky blizici se podminkam
zavodu (tzv. modeloveé tréninky)

» Posilovny ruzného zaméreni (napf. core,

Specializovan max. sila, silova vytrvalost apod.)
ZR  Tréninky i zavody na velmi obtiznych
a priprava WS
« Mezinarodni zavody (ECA cupy, juniorské
zavody)

 Tréninky na mezinarodnich tratich
- Co je dulezité — trénink je cyklovan
(PERIODIZACE)




Specializovana priprava

Jezdit na mezinarodnich vodach je nutné,
protoze doba se v tomto ohledu zménila a
velmi posunula:

1) Absolvujte VT v zahranici.
2) Absolvujte ECA a WRR zavody.

Solkan, Tacen, Ausgburg, Ivrea, Krakov, LM,
Bratislava = traté, které se budou jezdit vzdy a
se kterymi by méli byt vSichni juniofri
seznameni.




-\ pripadé junior( se situace méni.
RTC je rozdélen do mnoha kratSich

. . obdobi, jejichz cile jsou odlisné (nebo
S p e C I a I I ZOva n mohou byt odlisné pouze v urcitych
atributech) = zpravidla se cilené
zamérujeme na urcité faktory

é. p Fllp rava — sportovniho vykonu.

- Proto tady zacina véda: je treba
7/ / vedet, které faktory v jakém obdobi
Cy kl Ova n I ovlivhovat, jak presné, ovlivhovani
kterych faktoru se vzajemné vylucuje
apod.

tré n i n k u - Rozdil mezi soubéznym a selektivnim

zpusobem periodizace.




Periodizace

Tréninkovy denik




Obdobi a
cyKly

- Pripravné obdobi

- Predzavodni obdobi
- Zavodni obdobi

- Prechodné obdobi
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Periodizace —
menici se
specificita
tréninkového
zatizeni




1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 11 12

Postupny =~~~ -

nardst o

objemu Lo

zatizeni .




Prodluzuje se délka pri zachovani

V4
J a kyl I l intenzity (béh z 30 na 50 minut apod.).

Zvysuje se pocet sérii (zaCiname

zplsobem se sty

Navysuje se také objem extenzivnich

\¥4 ] u 7. , , , o
ZVySuje objem Lt S

apod.).

/7 / Y v .y o
-t Navysuje se napr. i pocet cviku a
Za I Ze n I pocet sérii v posilovné.




Smérem k zavodum

-Ladéni, superkompenzace, snizeni objemu
zatizeni, soutézni intenzita.




Soubézny a selektivni zpusob
tréninku

Rozvoj vSech schopnosti najednou Zaméreni se na 1-3 souvisejici pohybové schopnosti.

Rozvoj mnoha dovednosti Zameéreni se na konkrétni dovednosti v daném cyklu

Nizka proménlivost v pribéhu daného obdobi Znac¢na proménlivost v pribéhu daného obdobi, obvykle se program méni
po tzv. mezocyklech (3 — 5 tydn()

,Nasekani“ vSeho najednou Promyslené obménovani zaméreni tréninkl v kontextu RTC a vyladénou
formou na klicové okamziky sezony

Nizka predikovatelnost trénovanosti Relativné vysoka predikovatelnost

Nizka predikovatelnost vykonnosti Relativné vysoka predikovatelnost

Dlouhodoba monoténnost, vypéti Zvédavost, smysl, zlepSovani se




RK —
komentar
Pavla
Hottmara

Testovani se zucastnilo 25 sportovced,
kteri budou v letosni sezone usilovat o
nominaci na mezinaroadni souteze
juniort. V tabulkach je také prehled
individualniho vyvoje vykonnosti, ktery
je nejvyznamnejsi a nejvice vypovida
o kvalite pripravy. Prestoze byly k
videni | nektere velmi dobreé vykony,
celkove vyvoj vykonnosti neodpovida
moznostem poslednich dvou mésicd.
Predevsim v plavani a v silové
vytrvalosti je stagnace vetsiny
juniorskych reprezentantu
neprijemnym prekvapenim, nebot’ na
poazim by mladi sportovci nemeli byt
jeste na vrcholu sezonni vykonnosti v
techto disciplinach.




Pripravné obdobi I.

Predstavme si, ze kazdé obdobi rozdélime do 3 tydennich
mezocyklU, v jejich ramci mizeme ovliviiovat trénovanost
specificteji.

-MZ 1 (fijen, listopad) — technika na divoké vodé, funkcni
silova pripravenost (gymnastické posilovani, funkéni silovy
trénink — core), obecna vytrvalost (plavani, béh)

-MZ 2 (listopad) — extenzivni vytrvalost na klidné a mirné
tekouci vode, maximalni sila, intenzivni rychlostni
vytrvalost (prekazkové drahy, hry)

-MZ 3 (prosinec) — intenzivni vytrvalost na klidné a mirné
tekouci vodé, maximalni sila, extenzivni vytrvalost (bézky)

-MZ 4, 5 (prosinec, leden) — intenzivni silova vytrvalost,
rychla a vybusna sila, extenzivni vytrvalost na klidné a
mirné tekouci vodé, extenzivni obecna vytrvalost (bézky)




Ukazkovy
tydenni plan:
Specializovan
a priprava
(zima)

Tydenni plan (platny pro
prosinec)

6:00 Plavani (vytrvalostni 2 km)

6:00 Plavani se sprinty (cca. 2 km; 50m
sprinty x 10 x 2)

Béh - vyklus 40’

Volno

15:00 Voda — rychlost a technika 60°
16:30 Posilovna — maximalni sila (2
zakladni cviky)

15:00 Voda — celé traté (klidna, kanal) 60°
(Loops)

16:30 Jbga, strecing

Sauna, regenerace

15:00 Voda — intenzivni vytrvalost 17/1°
17:00 Lezeni na horolezecké sténe 90°

15:00 Voda — technika 60°
17:00 Prekazkové drahy a hry

15:00 Voda — 2 'minutovky (2x6)
16:30 Posilovna (objemové posilovani,
metoda opakovanych Usili)

Sauna, fyzioterapie, regenerace

Volno




Pripravné obdobi II.

= Priprava v teple, dnes uz to bez ni v tomto
véku témér nejde. Anebo jde, ale je to velka
nevyhoda.

Unor, bfezen — co nejvic v teple.

-MZ 6, 7 (Australie): technika, rychlost, TT,
navrat k funkcéni sile jako kompenzaci a
udrzovani aerobni vytrvalosti

-MZ 8, 9 (Cechy): stejné zaméreni




Predzavodni obdobi

Vylad'ovaci.

-MZ 10: technika, TT, ostatni je doplnkové (1x
posilovna, 1-2x vyklus).

Na vyladéni postacuji obvykle 3 tydny. Pokud
se ladi déle, dochazi jiz k poklesu trénovanosti
a kratce na to i vykonosti.

Co to znamenda? Ze po nominaci, na kterou
juniori vyladi formu, je nutné se znovu vratit k
poctivému a tvrdému tréninku (v malém
zopakovat zimni/jarni pripravu).




Zavodni obdobi

Je pomeérne dlouhé a mit top formu od kvetna do srpna je dost
problematicke.

Lze ale jezdit po celou dobu relativné stabilné a dobre.
Problematika vyladéni na juniorskou nominaci.




Ukazkovy
tydenni plan:
Specializovan
a priprava
(Ieto)

8:00 Voda — technika 60°

8:00 Voda — technika 60°

Voda — zavody

Voda — zavody

15:00 Voda — technika/rychlost 60°
16:30 Core, kompenzace, v. v. 50°

15:00 Voda — celé traté, "2 traté (x 6)
na video

Sauna, regenerace, masaz
Fyzioterapie 60’

15:00 Voda — 171'x5x3 60°
16:30 Max. sila (udrzovaci) 40°

15:00 Y4 traté (x 6)
Sauna, regenerace, masaz

Voda, technika 60°




Etapa vrcholového
tréninku




Etapa vrcholoveho tréninku

Navaznost na specializovanou pripravu.
Sportovci si béhem predchozich etap musi vytvorit smysl pro zodpovednost a navyky.
Trénink uz je Castéji vicefazovy (2-4 faze).

Znovu se zvysuje mira specificity (Zatsiorsky, 2012), specialni tréninky prevazuji nad
obecnymi.

Individualni pristup (diferenciace pripravy v zavislosti na osobnich potrebach sportovce).




Ukazkovy
tydenni
plan:;
Etapa
vrcholove
pripravy -
Zima

7:45 Posilovna max. sila 60’
Voda — vyijeti a sprinty (5,10,20,10,5 x 5)

8:00 Plavani 60" (2 — 2,5 km)

7:45 Posilovna — dynamicka a vybusna sila
60’
Voda — technika 40°

8:00 Plavani 60°(2 — 2,5km), kratké 50m
sprinty

7:45 Posilovna (objemové posilovani, viastni
vaha, core) 60°
Voda — vyijeti a sprinty (5,10,20,10,5 x 3)

Odpocinek, regenerace

Volno

15:00 Voda — technika a rychlost na tekouci
vodé

17:00 Gymnastika (rozvoj obratnosti a
dynamiky, dynamické sily)

15:00 Voda — Loops (x10)
16:30 Jbga, strecing 60°
Sauna, masaz, regenerace

15:00 Voda — rychlost na klidné vodé (30
startt) 60°

17:00 Posilovna / kardio (aerobni trénink v
délce 40°)

19:00 Fyzioterapie

15:00 Voda — technika 60’
17:00 Prekazkové drahy a hry 60°

15:00 Voda (3'/1")x5/8" - celé x 3
17:00 Posilovna / kardio (aerobni trénink) 30°

Odpocinek, regenerace

Volno




Ukazkovy
tydenni
plan:;
Etapa
vrcholove
pripravy -
léto

Core 30°
Voda — technika 60’

Voda — technika 60°

Béh 30°

Voda — technika 60°

Voda — minutovky 1°/1°

Voda — individualni technika
60°

Volno

Voda — rychlost 60 (klidna voda,
kanal)
Béh 30°

Voda — 2 traté na €as a na video (x5)
Regenerace, fyzioterapie

Voda — technika problémovych situaci
na video s okamzitym prohlizenim 60’
Posilovna vlastni vaha 30" a streCink
20°

Voda — rychlost v V4 tratich (x5) na Cas
Regenerace, fyzioterapie

Posilovha — max. sila 40°
Voda vyijeti 30°

Volno

Volno




Starsi
sportovci

Pomalejsi regenerace > vice ¢asu vénovat aktivni
regeneraci.

Velky objem absolvovaneého tréninku > zkusenosti,
znalost a vysoka Uroven schopnosti i dovednosti (neni
nutné jiz tolik trénovat, ale spiSe se o sebe dobre starat).

Zranéni > nutnost pravidelné fyzioterapie.

Znacna individualizace pripravy.




Dekuiji za
pozornost!




