DOPORUČENÉ OBJEMY TRÉNINKU NA MEZOCYKLUS 18.2.-16.3.
	KAJAKÁŘI
	ročník 95
	ročník 94
	ročník 93
	ročník 92
	ročník 91
	ročník 90
	ročník 89

	118 ČZ (hod)
	39
	42
	47
	51
	55
	59
	66

	101 VODA (km)
	160
	200
	270
	320
	390
	440
	500

	102 V – R (km)
	0 - 2
	0 - 2
	3
	3
	4
	4
	4

	103 V – TT (km)
	0
	0
	0 - 5
	0 - 7
	7
	9
	12

	104 V – V (km)
	60
	100
	160
	200
	260
	300
	350

	106 POS (hod) 
	4
	5
	6
	7
	9
	10
	12

	108 B-C (km)
	40
	45
	50
	50
	50
	50
	50

	108a B-LYŽE-C(km)
	50
	50
	50
	40
	30
	0
	0

	109 B- TT (km)
	4 / 0
	4 / 0
	6 / 0
	7 / 0
	9 / 0
	10 / 0
	12 / 0

	110 B-V (km)
	30 / 50
	35 / 50
	37 / 50
	36 / 40
	33 / 30
	31 / 0
	29 / 0

	111 PLAV (hod)
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4

	113 SH (hod)
	6
	5
	3
	2
	0
	0
	0

	114 KOM (hod)
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	

	KANOISTÉ
	ročník 95
	ročník 94
	ročník 93
	ročník 92
	ročník 91
	ročník 90
	ročník 89

	118 ČZ (hod)
	39
	42
	47
	51
	55
	59
	66

	101 VODA (km)
	140
	180
	240
	290
	360
	400
	460

	102 V – R (km)
	0 
	0
	3
	3
	3
	3
	3

	103 V – TT (km)
	0
	0
	0 - 4
	0 - 6
	7
	9
	12

	104 V – V (km)
	50
	90
	140
	180
	240
	280
	320

	106 POS (hod) 
	4
	5
	6
	7
	9
	10
	12

	108 B-C (km)
	40
	45
	50
	50
	50
	50
	50

	108a B-LYŽE-C(km)
	50
	50
	50
	40
	30
	0
	0

	109 B- TT (km)
	4 / 0
	4 / 0
	6 / 0
	7 / 0
	9 / 0
	10 / 0
	12 / 0

	110 B-V (km)
	30 / 50
	35 / 50
	37 / 50
	36 / 40
	33 / 30
	31 / 0
	29 / 0

	111 PLAV (hod)
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4

	113 SH (hod)
	6
	5
	3
	2
	0
	0
	0

	114 KOM (hod)
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	

	KAJAKÁŘKY
	ročník 95
	ročník 94
	ročník 93
	ročník 92
	ročník 91
	ročník 90
	ročník 89

	118 ČZ (hod)
	39
	42
	47
	51
	54
	57
	60

	101 VODA (km)
	160
	200
	270
	310
	360
	400
	440

	102 V – R (km)
	0 - 2
	0 - 2
	3
	3
	4
	4
	4

	103 V – TT (km)
	0
	0
	0 - 5
	0 - 7
	7
	8
	10

	104 V – V (km)
	60
	100
	160
	190
	240
	270
	300

	106 POS (hod) 
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	108 B-C (km)
	40
	45
	50
	50
	50
	50
	50

	108a B-LYŽE-C(km)
	50
	50
	50
	40
	30
	0
	0

	109 B- TT (km)
	4 / 0
	4 / 0
	6 / 0
	7 / 0
	8 / 0
	9 / 0
	10 / 0

	110 B-V (km)
	30 / 50
	35 / 50
	37 / 50
	36 / 40
	33 / 30
	31 / 0
	29 / 0

	111 PLAV (hod)
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4

	113 SH (hod)
	6
	5
	2
	1
	0
	0
	0

	114 KOM (hod)
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5


Specifikace jednotlivých tréninkových ukazatelů uvedených v tabulce doporučovaných objemů

118 ČZ - celkový čas zatížení v hodinách. Do celkového času zatížení nezapočítáváme regeneraci, strečink apod. 
101 V-C - voda celkem, celkový počet ujetých kilometrů

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - úseky dlouhé „maximálně“ 200m (většinou dlouhé kolem 100m) nejvyšší možnou intenzitou s dlouhým odpočinkem. Frekvence pádlování např. dorostence kajakáře zhruba od 140 záběrů/min., kanoisty zhruba od 70 záběrů/min. 
103 V-TT - voda traťové tempo v kilometrech – úseky v délce do max. 1000m, intenzitou blízkou závodnímu tempu 500 a 1000m. Intenzita není totéž co subjektivní úsilí. Intenzitou rozumíme frekvenci pádlování, rychlost lodi, energetický výdej,... Frekvence pádlování např. dorostence kajakáře zhruba 90-130 záběrů/min., kanoisty zhruba 50 - 65 záběrů/min

104 – voda vytrvalost, veškerá vytrvalost (nikoliv volná jízda) v kilometrech.
106 POS - celkový čas posilování bez výraznějších prostojů mezi sériemi.
108 B-C – běh - celkem naběhaných kilometrů. 
108a B-LYŽE-C – běh - celkem naběhaných kilometrů na lyžích
109 B-Ú -  běh úseky v kilometrech, úseky fyziologicky a časově odpovídající traťovému tempu na vodě a  úseky kratší. Trénink typu 4x1km a delší evidujeme už jako vytrvalostní běh (následující STU). Před lomítkem jsou uvedeny úseky běhu po suchu, za lomítkem na lyžích.
110 B-V – běh vytrvalost, veškerá vytrvalost (ne volný běh nebo klus) v kilometrech. Před lomítkem jsou uvedeny kilometry běhu po suchu, za lomítkem na lyžích.
111 PL – doba plaveckého tréninku bez delších přestávek v hodinách
113 SH - sportovní hry - pouze aktivní formy, nikoliv postávání na hřišti apod. v hodinách
114 KOM - kompenzační cvičení, strečink v hodinách

Uvedené objemy jsou rámcovým doporučením, individuální plánování objemů tréninku je závislé na trénovanosti, biologickém věku, na intenzitě zatížení, používaných tréninkových metodách a tréninkových možnostech. Doporučené objemy tedy nelze plánovat paušálně. Příliš velký odklon reálných objemů tréninku od doporučovaných objemů ale předznamenává menší pravděpodobnost úspěchu v následující sezóně i dalších letech.

V případě, že z jakýchkoliv důvodů závodník „nemůže“ využít některý z tréninkových prostředků, lze tento trénink nahradit odpovídajícím zatížením jinou činností (např. plavání nahradit během, vodu nahradit pádlováním v bazénu atd.). U těchto činností je rozhodující dostatečný celkový objem při dostatečné intenzitě zatížení. Protože běhat lze téměř kdykoliv a kdekoliv, v plánu je často běh v menším objemu nežli nakonec ve skutečnosti, kde nahrazuje činnosti, které nebylo možné realizovat (např. běžky…).

Stejný význam jako objemy má také intenzita tréninku, jejíž plánování a evidence je značně složitější. Platí ale, že kdo absolvuje dané objemy větší intenzitou, dosáhne většího výkonnostního růstu a tím má i větší pravděpodobnost úspěchů. 

Mimo měření časů a frekvence pádlování je dobrou pomůckou při vytrvalostním tréninku sledování tepové frekvence, event. i plánování intenzity některých vytrvalostních jednotek podle TF, přičemž musí vycházet z odborných funkčních vyšetření a z předchozích zkušeností se sledováním TF daného závodníka. Veškeré hodnoty a průběhy TF jsou značně individuální i bez ohledu na trénovanost. (nejen hodnoty TF max, min, ANP,…, ale i např. reakce na únavu, rychlost vzestupu a poklesu TF, schopnost držet TF na určitých zónách po určitou dobu a pod). Nejlépe lze využít sledování TF při rozvoji O2 vytrvalosti, při dlouhých úsecích nebo nepřerušovaném zatížení. Čím kratší úseky a čím větší podíl energetického krytí v jednotce je anaerobní, tím je sledování TF více zavádějící.

„Přetrénování“ je v této fázi přípravného období a při dané pestrosti činností u naprosté většiny mladých závodníků téměř nemožné. Přesto je ale především u sportovců, kteří se umí v tréninku pravidelně opravdu „vydat“, třeba dbát na dostatek odpočinku. 

Příprava v rychlostní kanoistice je velmi pestrá především kvůli významnému promítnutí mnoha kondičních faktorů do výkonnosti (vytrvalost, síla, rychlost…). V málokterém sportu lze výkonnost významně posunout tolika prostředky v takové míře (nepočítaje obrovský význam techniky pádlování). K rozvoji všestranné kondiční připravenosti je samozřejmě velmi vhodné využívat co nejširší spektrum činností.
V disciplínách, které jsou pro rychlostní kanoistiku především prostředkem k získávání kondice (běh, plavání apod.), není výkonnost v podstatě důležitá, rozhodující je množství a kvalita práce vykonaná touto činností. Přesto je téměř nemožné, aby se u závodníka špičkové výkonnosti na vodě, neprojevila „relativně vysoká“ výkonnost i v jiné disciplíně. 
Největší výkonnostní skok lze samozřejmě udělat odstraněním největších rezerv konkrétního závodníka. „Přílišné zaměření“ se na nejsilnější závodníkovu stránku bývá častým plýtváním energie a času. Každý závodník by měl od svého trenéra vědět, ve kterém faktoru ovlivňujícím výkon má největší rezervy. Např. v technice nebo v obecné vytrvalosti (O2) nebo krátkodobé vytrvalosti (LA) nebo v rychlosti nebo síle (výbušné / maximální / vytrvalostní) nebo ve schopnosti dostatečně se soustředit na maximální možný výkon v tréninku nebo závodě, v taktice,…

Objem, ale i obsah tréninku musí odpovídat věku sportovců. Čím mladší závodník, tím větší význam má všestrannost, rozmanitost přípravy a soutěžní, zábavná forma tréninku. Specializovanější příprava v juniorském a dospělém věku musí vycházet z dobrého obecného základu, aby mohlo být dosaženo maximální možné výkonnosti. Je třeba se vyvarovat předčasné specializaci závodníků jak z pohledu kariérního, tak sezónního. Především u sportovců, kteří nemají v tomto roce reálnou šanci uspět na MEJ (event. u starších na ME23 či ME), je vzhledem k dlouhodobější výkonnostní perspektivě nežádoucí usilovat o co nejrychlejší dosažení maximálního krátkodobého výkonu na vodě za cenu zanedbání obecné přípravy, za cenu omezení pestrosti tréninkových prostředků nebo za cenu zanedbání techniky pádlování. 
Brzká jarní specializovaná soustředění jsou pro nejmladší závodníky (žactvo nebo špatně obecně připravený dorost) nevhodná. 

Pro bližší představu uvádím německé týdenní objemy zatížení a celoroční poměr všeobecné a speciální přípravy pro jednotlivé věkové kategorie prezentované prof. Capouškem na semináři v Praze. Tučně jsou zvýrazněny hodnoty, které jsou často velmi vzdálené hodnotám, jichž dosahují naši sportovci.

	Věková kategorie
	žactvo
	Dorost
	junioři
	dospělí

	Týdenní objem zatížení v hodinách
	10-12
	13-15
	16-18
	18-20

	Poměr speciální přípravy (pádlování)
	35%
	40%
	50%
	60%

	Poměr obecné přípravy (mimo pádlování)
	65%
	60%
	50%
	40%


Závodníci, kteří berou obecnou přípravu nebo i jen některou z její stěžejní části pouze jako nutné zlo, mají výrazně menší šanci dosáhnout na strop svých kondičních možností a tím i menší šanci dosáhnout úspěchů na vodě. Všestrannější zatížení je navíc zdravější. Doplňkové kondiční sporty, se kterými se v mládí závodníci sžijí, lze po ukončení závodění v kanoistice využívat ve volném čase pro udržení kondice a zdraví dále i v běžném životě.

Pádlování

Na vodě by v tomto období mělo stále by výrazně převažovat dlouhodobé vytrvalostní zatížení s maximálním možným důrazem na techniku pádlování. Soustředění na techniku a dostatečný objem by měl být upřednostněn před intenzitou. To samozřejmě nevylučuje možnost maximálního úsilí – např. ke konci dlouhé vytrvalostní jednotky. 
Mezi hlavní cíle postupného zvyšování objemu pádlování na vodě je zvětšování citu pro vodu, adaptace svalstva na specifické zatížení, rozježdění před březnovými tréninkovými kempy v teplých krajích. 

Větší objem „aerobního“ zatížení na vodě jde ruku v ruce s nácvikem techniky pádlování. 

Teprve po dostatečně dlouhém období, kdy závodníci absolvovali dostatečný objem převážně dlouhodobého aerobního zatížení, by mělo být postupně zařazováno také čím dál více intenzivnějšího vytrvalostního zatížení, kdy díky zakyselení a kyslíkovému dluhu je většinou obtížnější udržet správnou techniku a hlavně není možné absolvovat takové objemy jako v menší intenzitě. 
Jako příklad pomalé – aerobní vytrvalosti lze uvést tréninky typu 4x3km nebo 2x5km nebo 15km rovnoměrným tempem apod. Jako příklad rychlé vytrvalosti, kdy závodníci často jedou na velký kyslíkový dluh, lze uvést tréninky typu 7x1km nebo 5x1,5km nebo 3x2km apod.

U juniorů lze doporučit např. v lednu 100% jednotek na vodě pomalou vytrvalostí, v únoru 90% pomalou vytrvalostí a 10% rychlou vytrvalostí, v březnu 65% PV a 35% RV, za předpokladu celkových cca 800km za leden až březen.
Dorost a hlavně žactvo by se v následujícím období mělo věnovat na vodě „především“ technice pádlování to i za cenu omezení kondičního přínosu pádlování (snížení intenzity). Objem pádlování by se měl zvyšovat s rostoucím věkem – viz tabulky.

Jízda na vlně je vhodná pouze pro závodníky, kteří by se jinak neudrželi ve skupině, jinak je lepší se kvůli horším podmínkám pro správnou techniku jízdě na vlně vyvarovat. 

U starších závodníků, kteří už jsou po zimní pauze „dostatečně“ rozježdění, je dobré mezi monotónní vytrvalostní jednotky začít vkládat malé množství krátkých úseků dlouhých zpravidla do 15 vteřin s dlouhou pauzou (podle počasí). Podmínkou je samozřejmě správné technické provedení. Především u mladších je vhodnější důraz na vyšší frekvenci pádlování než na sílu záběrů, samozřejmě při zachování délky záběru. Na kanoi je pro náročnost techniky pádlovaní tento typ tréninku menším přínosem - většinou bývá pro nezvládnutí techniky nevhodný. 
Junioři by teprve ke konci období mohli „občas“ zařadit i traťové tempo, zatím však spíše pro zpestření, k nácviku rytmu pádlování a udržení správné techniky ve vyšší frekvenci a nikoliv k samotnému nácviku udržení tempa i při výrazném tuhnutí (výrazném zakyselení). Tzn. např. nejezdit 2x1000m naplno, ale jet 8x300m (pauza 5min) „tempem na 1000m“, přitom minimálně první polovina jednotky by měla být s rezervou - bez extrémního zakyselení. 
Lze také zařazovat úseky zaměřené na délku záběru, se snahou ujet na jeden záběr co nejdelší vzdálenost event. stanovenou nižší frekvencí odjet stanovené úseky v součtu co nejrychleji.
Hlavními jednotkami by však i na konci tohoto mezocyklu měly zůstat dlouhé vytrvalostní jednotky. 

Trénink s brzdou nebo závažím je pro dorost a žactvo nevhodný a zbytečný. Junioři i dospělí by také měli volit tuto formu tréninku s velkou opatrností, aby nedocházelo k negativním změnám v technice pádlování. Během prvních stovek kilometrů na jaře je podle mého názoru jízdu s brzdou nevhodné zařazovat. Pro lepší vnímání odjetí lodi bych volil spíše závaží nebo jízdu na mělčině (např. úseky do 500m s důrazem na techniku, menší frekvencí a s dostatečně dlouhými a oddělenými záběry).

Především jako náhradní řešení lze také ještě využívat pádlovací bazén, který je významným prostředkem rozvoje speciální vytrvalostní síly. 

V případě, že sportovec nemá možnost pádlovat, je nejvhodnější náhradou odpovídající zatížení na běžkách, plavání a běh. Nejlepší je tyto činnosti kombinovat, přičemž je třeba se snažit přiblížit doporučovanému celkovému času zatížení. V kategoriích dorostu a žáků není menší počet kilometrů na vodě v předjaří žádnou velkou chybou. 

Běh

Jednou z nejvýznamnějších obecných složek tréninku v rychlostní kanoistice je běh. Mladí závodníci by se měli naučit běhat pravidelně, je dobré běhat různé tratě na stálých trasách na čas, nejlépe organizovaně ve skupině. Např. třikrát týdně, pokaždé jinou trať, naplno. 
V tomto období je podíl běžeckého tréninku na celkové přípravě stále vysoký a mimo delších běhů je hlavně u juniorů vhodné častější zařazení kratších běžeckých úseků (30s až 2min) maximálním úsilím. Při tomto převážně anaerobním zatížení, kdy dochází k zakyselení, jsou závodníci nuceni překonávat obdobné bolestivé pocity jako při nácviku traťového tempa na vodě. Protože na vodě v tomto období převažují dlouhé málo intenzivní jednotky, je občasné zařazování laktátového běhu obzvláště vhodné. Tento trénink „s požadavkem na maximální výkon“ je méně vhodný pro žactvo a mladší.
Běh na lyžích

V případě dobrých sněhových podmínek na horách je především u nejmladších vhodné stále běžky využívat. 
Plavání

S rostoucím objemem tréninku na vodě objem plavání klesá, přesto je ještě i v tomto období vhodné plavání v rozumné míře vzhledem k pádlování využít. V přípravě juniorů je vhodné obsah jednotek oproti zimnímu období volit více intenzivní a méně objemný. U nejmladších (žactvo a mladší) je plavání vhodné zařazovat ještě ve stále stejném objemu jako v zimě, přičemž podstatná je pestrost a různorodost jednotek.
Posilování

Silová příprava, která v tomto období nezaujímá velkou část celkového objemu tréninku, spočívá pro velký objem tréninku na vodě spíše jen ve snaze udržet silovou připravenost a trénovanost na předchozí úrovni. Tato záležitost je individuální a je závislá na objemu a obsahu současné i dosavadní přípravy jedince. Především u starších sportovců je v tomto období, kdy na vodě převažuje vytrvalostní zatížení, vhodné preferovat jednotky zaměřené na stimulaci submaximální (event.výbušné a maximální) síly před vytrvalostním posilováním.
Pokud to počasí umožňuje, je dobré se po posilování vyjet na vodě.
Plánování a zařazování jednotek

Řazení jednotlivých tréninkových jednotek za sebe při tvorbě plánu, by mělo probíhat takovým způsobem, aby mezi jednotkami podobného způsobu zatížení, byl co nejdelší interval. Např. je nevhodné zařadit 2 jednotky posilování stejného druhu zatížení blízko za sebe a potom je delší dobu nezařadit  nebo je nevhodné zařadit více běžeckých jednotek po sobě a potom více dní neběhat,.. Jednotlivé činnosti je třeba zařazovat pravidelně, systematicky a v dostatečném objemu.

Pauzy mezi tréninkovými jednotkami by měly být pokud možno co největší - trénink je třeba rozložit rovnoměrně do celého dne i v souladu se stravováním. Není vhodné slučovat jednotlivé různorodé činnosti jdoucí po sobě do jedné jednotky, jestliže to není nutné.

Při improvizaci v plánování tréninku podle počasí, která je v tomto období často nutná, je přesto třeba alespoň v horizontu 2-3 dní, do kdy lze počasí předvídat, mít jednotky naplánovány tak, aby na sebe vhodně navazovaly. Lepší je mít více variant plánu jednotek (a jejich zařazení) kvůli nepředvídatelnému vývoji počasí. 

Plánování přípravy jednotlivce je často podřizováno skupinovému plánu, protože skupinový trénink bývá kvůli lepší motivaci větším přínosem nežli individuální plán. Míru podřízení skupině je třeba zvážit individuálně podle rozdílnosti věku (i biologického), podle rozdílu trénovanosti a výkonnosti a podle uvědomělosti závodníka - tzn. schopnosti závodníka trénovat intenzivně i samostatně. 

Bez dobrého přístupu závodníka k tréninku a kvalitního provedení jednotek ztrácí „hlubší“ metodické bádání nad přípravou závodníka význam.

Jednotky starších závodníků samozřejmě bývají delší. Jestliže tomu tak není, absolvují je vyšší intenzitou. 

V žádném případě není vhodné podceňovat rozcvičování, především před posilováním nebo jakýmikoliv intenzivními jednotkami. Přechod mezi rozcvičením a hlavní částí jednotky je plynulý (např. zahřívací série v posilovně, úseky na rozjetí nebo rozběhání apod.)

Jak ze zdravotních, tak výkonnostních důvodů není vhodné opomíjet strečink a kompenzační cvičení. Menší pohyblivost a svalové dysbalance omezují ekonomičnost pohybu a také zvyšují opotřebovávání pohybového aparátu. Strečink navíc urychluje regeneraci. 
Mimo běžných zdravotních cviků posilujících hluboké stabilizátory páteře je výborným prostředkem cvičení na velkých míčích a cvičení s overbally. 

Je dobré závodníky průběžně informovat o základních zákonitostech správné životosprávy a výživy. Uvědomění významu pitného režimu a vhodnosti konzumace jednotlivých složek potravy v určitém množství a čase je u mládeže nedostatečné. (Např. nevhodná konzumace tuků a bílkovin před výkonem, nedostatek tekutin apod.)
Už při drobných zdravotních potížích je nutné dávky tréninku s citem přizpůsobovat podle aktuálního stavu. V případě nemoci je nutné vyhledat lékaře a nemoc vyléčit a doléčit. Není vhodné nemoc přecházet a přivodit si větší zdravotní komplikace nebo dobu trvání nemoci nedoléčením prodloužit.

Přehled typů jednotek převažujících v období od 18.2. do 16.3. a

příklad jejich četnosti pro jednotlivé věkové kategorie 

	 Specifikace typu jednotky
	četnost
	četnost
	četnost
	typ 
	eviduje se

	(u běhů a plavání dělení dle intenzity)
	Pro juniory
	pro dorost
	Pro žactvo
	jednotky
	v STU

	voda vytrvalost (O2),důraz na techniku!
	18
	15
	12
	VODA PV
	101, 104

	voda vytrvalost (O2 + LA)
	12
	7
	3
	VODA RV
	101, 104

	běh souvislý dlouhý (O2)
	0
	1
	2
	BĚH 1
	108, 110

	běh dlouhé úseky (O2 + LA)
	2
	2
	2
	BĚH 2
	108, 110

	běh kratší úseky (O2 + LA)
	3
	3
	2
	BĚH 3
	108,110/109

	běh krátké úseky (LA)
	4
	3
	2
	BĚH 4
	108, 109

	běh na lyžích dlouhý (O2)
	0
	0
	2
	LYŽE 1
	108a, 110a

	běh na lyžích dlouhé úseky (O2 + LA)
	0
	1
	1
	LYŽE 2
	108a, 110a

	běh na lyžích kratší úseky (O2 + LA)
	0
	1
	0
	LYŽE 3
	108a, 110a

	běh na lyžích krátké úseky (LA + O2)
	0
	0
	0
	LYŽE 4
	108a,109a/110a

	plavání souvislé nebo dlouhé (O2)
	0
	0
	1
	PLAV 1
	111

	plavání delší úseky (O2 + LA)
	1
	2
	2
	PLAV 2
	111

	plavání kratší úseky (LA + O2)
	2
	2
	2
	PLAV 3
	111

	plavání krátké ús. s delší pauzou (LA)
	2
	2
	1
	PLAV 4
	111

	posilování vlastní vahou
	3
	3
	4
	POS 1
	106, 106a

	posilování lehké činky
	2
	3
	3
	POS 2
	106

	posil. kulturist. modifikované pro RK
	4
	3
	0
	POS 3
	106

	posilování metodami pro pokročilejší
	2
	0
	0
	POS 4
	106

	CELKEM
	55
	48
	39
	 
	 


U běhů a plavání určuje označení typu jednotky 1-4 intenzitu (4 – nejintenzivnější, 1 – nejméně intenzivní), přičemž objem samozřejmě bývá k intenzitě nepřímo úměrný (1 – nejobjemnější, 4 – nejméně objemné jednotky). U posilování označení typu jednotky 1-4 určuje vhodnost jednotky pro mladší závodníky (4- nejméně vhodná).
Označení jednotek LA, LA-O2 platí jen pro starší (hlavně juniory), přičemž se předpokládá především u jednotek typu 3 a 4 maximální nasazení. U žactva se u typů jednotek 4 nejedná o laktátový trénink, ale pouze o krátké úseky, přičemž u této věkové skupiny odpočinek mezi úseky bývá kratší než např. u juniorů, kde už je požadován maximální LA výkon.

Především u mladších nemusí být první typ jednotek (O2) nepřerušovaným zatížením. Např. pomalá vytrvalost na vodě s důrazem na techniku žactva je častěji realizována ve formě různě dlouhých úseků nízkou intenzitou. U nejmladších věkových kategorií obecně ve všech činnostech není vhodné „přílišné“ zařazování monotónního nepřerušovaného zatížení, především u závodníků, kterým to činí potíže (hlavně duševní). U nejmladších by měl být trénink zatím v co největší možné míře zábavou. K tomuto účelu lze v tréninku hojně využívat soutěžení formou štafet, různých handicapů atd.

Příklady tréninkových jednotek lze nalézt v předchozích doporučeních, např. na vodě lze v doporučeních z předchozích let, rubrice rychlost - SCM na www.kanoe.cz. Neexistuje žádný nejlepší způsob volby úseků, není rozhodující, jestli je zařazováno např. častěji 6x2km nebo 4x3km nebo 2x6km. Rozhodující pro toto období je dosažení celkového objemu kilometrů, ve kterých je rozvíjena vytrvalost a zároveň zdokonalována technika.

Pro pestrost lze volit téměř z nekonečného množství variant jednotek (pyramidy, série, různě dlouhé pauzy, …).
