DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 20.7. 2015 - 16.8. 2015

CHLAPCI Z4ci 2015 dorostenci 2015 juniofi 2015

118 CZ (hod) 35 40 43

101 V-C (km) 230 290 330

102 V — R (km) 4 5 7

103 V — TT (km) 14 22 26

104 V — RV (km) 18 30 30

105 V- PV (km) 60 80 80

106 POS (hod) 2 4 6

107 SPEC POS (hod) 0 0 0

108 B-C (km) 50 50 50

109 B- TT (km) 3 3 3

110 B-V (km) 45 40 40

113 SH (hod) 6 3 0

114 KOM (hod) 5 5 4
(nar. 02,01) (nar. 00,99) (nar. 98, 97)

DiVKY Zacky 2015 dorostenky 2015 | juniorky 2015

118 CZ (hod) 35 40 43

101 V-C (km) 230 270 300

102 V — R (km) 5 5 7

103V — TT (km) 14 22 26

104 V — RV (km) 18 30 30

105 V- PV (km) 50 70 70

106 POS (hod) 3 4 6

107 SPEC POS (hod) 0 0 0

108 B-C (km) 45 45 45

109 B- TT (km) 3 3 3

110 B-V (km) 40 35 35

113 SH (hod) 6 3 0

114 KOM (hod) 5 5 4

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individualni planovani objemu tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy, na pouZivanych tréninkovych
metodach a na intenzit¢ zatizeni. DoporuCené objemy tedy nelze planovat pauSalné. Piilis
velky odklon realnych objemt tréninku od doporu¢ovanych objemtl ale pfedznamenéva mensi
pravdépodobnost uspéchu v sezoné i v dalsich letech.

Stejn¢ zasadni jako objemy =zatizeni je intenzita dana usilim, kterym jsou objemy
stéZejni je absolvovat dostatecny objem vysokou intenzitou. Protoze planovani objemut v
¢iselnych hodnotach je znaéné jednodus$si nez planovani intenzity, v praxi byva vétSinou
pfedem urcovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdéleni v Case (tzn. metody), zatimco
intenzita je vétSinou predem pouze odhadovana stim, ze hlavnim cilem je absolvovat ftr.
zavodnika.

Kazdy sportovec ma moznost porovnavat doporucované objemy se svymi skute¢né
odtrénovanymi objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.

Hodnoty v tabulkach pro juniory a juniorky jsou ur¢eny pro zavodniky pfipravujici se na
MEJ /OH nadgje a pfisti sezonu.



Specifikace jednotlivych tréninkovvch ukazateli uvedenvch v tabulce doporuéovanvch objemu

118 CZ - celkovy cas zatizeni v hodinach. Do celkového Casu zatiZzeni nezapocitavame
regeneraci, streink apod.

101 V-C - voda celkem, celkovy pocet ujetych kilometrt

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - useky dlouhé ,,maximalné“ 200m (vétSinou dlouhé
kolem 100m) nejvyssi moznou intenzitou s dlouhym odpocinkem. Frekvence padlovani napft.
dorostence kajakéaie zhruba od 140 zabérti/min., kanoisty zhruba od 70 zabéri/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — tseky v délce do max. 1000m, intenzitou
blizkou zavodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita neni totéz co subjektivni Usili. Intenzitou
rozumime frekvenci padlovani, rychlost lodi, energeticky vyde;j,... Frekvence padlovéani napf.
dorostence kajakaie zhruba 90-130 zabért/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabért/min

104 RV — rychla vytrvalost — z ¢asti anaerobni, vyS$i tempo, vyssi TF, vyssi frekvence
padlovani nezli PV (105) ale pfitom nizsi intenzita nezli tratové tempo

105 PV — pomala vytrvalost — aerobni, niz$i tempo, niz$i TF, nizsi frekvence padlovani nezli
RV (104), zatizeni, které klade naroky na aerobni kapacitu organismu (dochazi k znatelnému
zadychani)

106 POS - celkovy ¢as posilovani bez vyraznéj$ich prostojli mezi sériemi.

107 SPEC POS - jizda na vodé€ s brzdou nebo se zavazim. Z pohledu celkového Casu zatiZeni
evidujeme v ramci kolonek padlovani na vodé. V tomto cyklu uz trenazéry a padlovaci
bazény nevyuZivame.

108 B-C — béh - celkem nabéhanych kilometri.

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

110 B-V — b¢h vytrvalost, veskera vytrvalost (ne volny béh nebo klus) v kilometrech.

113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postdvani na hfisti apod. v hodinach

114 KOM - kompenzacni cvi€eni, stre¢ink v hodinach



Pi‘ehled typu jednotek prevazujicich v obdobi od 20.7.2015 do 16.8.2015 a

priklad jejich mozZné Cetnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody a béhll déleni dle intenzity) nar.02,01 | nar.00,99 | nar.98,97 | Jednotky v STU
voda rychlost 6 6 7 VODA R 101, 102
voda trat. tempo 8 13 15 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 4 5 5 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (02) 8 8 8 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 6 5 3 POS 1 106, 106a
posilovani lehké ¢inky 0 3 3 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 0 3 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 0 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) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 2 2 BEH 4 108, 109
sportovni hry 6 3 0 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i ¢asti jednotek) 49 53 54
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Tvwr

vékem a malymi dosavadnimi zkuSenostmi, tzn. jde teprve o seznamovani s danym druhem ,,zatizeni*.
Jednotlivé vySe uvedené zplisoby zatiZzeni 1ze beéhem jedné jednotky stiidat (napf. vysttidani riznych
intenzit padlovani béhem jednotky a pod), s ¢imz v tabulkach neni pocitano.

Razeni jednotlivych tréninkovych jednotek za sebe pii tvorbé planu, by mélo probihat tak, aby mezi
jednotkami podobného zplisobu zatizeni, byl co nejdelsi interval. Pfitom je jednotlivé ¢innosti tfeba
zafazovat pravidelng, systematicky a v dostate¢ném objemu. Pauzy mezi tréninkovymi jednotkami by
mély byt pokud mozno co nejvetsi - trénink je téeba rozlozit rovnomérné do celého dne i v souladu se
stravovanim. Neni vhodné slucovat jednotlivé riznorodé ¢innosti jdouci po sobé do jedné jednotky,
jestlize to neni nutné.

Priklad prumérného objemu napliné jednotek od 20.7.2015 do 16.8.2015
(prim. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u vody a béht déleni dle intenzity) zactvo 2015 | dorost 2015 | juniofi 2015 jednotky
voda rychlost 700m 900m 1km VODA R
voda trat. tempo 1,7km 1,7km 1,7km VODATT
voda rychla vytrvalost 4,5km 6km 6km VODA RV
voda pomala vytrvalost (02) 7,5km 9,5km 10km VODA PV
posilovani vlastni vahou 20min 30min 30min POS 1
posilovani lehké €inky 0 30min 40min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 0 50min POS 3
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 0 POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 7km 7km BEH 1
béh dlouhé useky (02 + LA) 4km 5km 5km BEH 2
béh krat§i useky (02 + LA) 3km 3km 3km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 1,5km BEH 4




Jde o hodnoty vlastni ndpln¢ jednotky, nikoliv o délku celé¢ jednotky. K vySe uvedenym
hodnotam je tifeba vzdy pfipoCist rozcviCeni, rozjeti, rozbéhani, kompenzacni cviCeni,
stre¢ink, vyklusani apod.

Hodnoty v tabulce jsou pouze piikladem znazoriiujicim mozné primérné hodnoty objemu
naplni jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku.

Trénink v obdobi od 20.7.2015 do 16.8. 2015

Druha polovina tohoto cyklu je ve znameni pferuseni sezény odpocinkem po vrcholu domaci
sezony — MCR v Ragicich. Zavodnici si vtomto cyklu alesponi ¢aste¢né odpocinou od
dlouhodobého zatiZeni.

Pro zavodniky, ktefi se pfipravuji na MEJ a OH nadgje je vhodné odpo&inek po MCR zaiadit
pouze krat§i (maximalné tyden) a hlavni odpocinek (pfechodné obdobi) az po vrcholu sezoény
MEJ / OH nadgjich. Starsi a trénovangjsi zavodnici by si m&li odpocinout dikladné (cca 2-3
tydny odpocinku pouze s lehkymi sportovnimi aktivitami) a navézat postupnym zahajovanim
ptipravného obdobi.

Rozlozeni zatizeni do jednotlivych tydnt u starSich zavodnika je tfeba urcit piedevSim
s ohledem na zavody (pfedevsim s ohledem na MEJ / OH nadgje)

Moz#né rozvrieni zatizeni do tydnii pro piipravujici se na MCR, MEJ / OH nadéje:

(% urcuji naro¢nost zatizeni v tydnu - tzn. kombinaci objemu a intenzity).

4.tyden 11. mezocyklu —100% tyden, soustiedéni, diiraz na intenzitu tratového tempa
1.tyden 12.mezocyklu — 50% tyden, odpocinek, leh¢i trénink

2.tyden 12. mezocyklu — 70% tyden, rozjizdéni pred MCR

3.tyden 12.mezocyklu — 30% volny tyden

4.tyden 12. mezocyklu — 80% tyden, obec. pfiprava + postupné vice padlovani (pfevazné vytr.)
1.tyden 13. mezocyklu — 90% tyden, zatizeni jako soustfedéni

2.tyden 13.mezocyklu — 100% tyden, zatizeni jako soustiedéni

V doporucenich na uplynulé cykly vrubrice SCM na www.kanoe.cz lze nalézt dalsi
informace vyuzitelné pii planovani a vedeni tréninku. Dotazy nebo pfipominky prosim
zasilejte na email hottmar@seznam.cz



http://www.kanoe.cz/
mailto:hottmar@seznam.cz

