DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 25.5. 2015 - 21.6. 2015

CHLAPCI zaci 2015 dorostenci 2015 juniofi 2015
118 CZ (hod) 40 46 52

101 V-C (km) 260 330 380
102 V — R (km) 5 7 8

103 V — TT (km) 18 28 36

104 V — RV (km) 35 40 40

105 V- PV (km) 50 50 50

106 POS (hod) 3 4,5 8

107 SPEC POS (hod) 0 0 1

108 B-C (km) 50 65 65

109 B- TT (km) 4 5 3

110 B-V (km) 40 50 50

113 SH (hod) 6 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

(nar. 02,01) (nar. 00,99) (nar. 98,97)

DiVKY Zacky 2015 dorostenky 2015 | juniorky 2015
118 CZ (hod) 40 42 47

101 V-C (km) 260 300 330
102 V — R (km) 5 7 9
103V — TT (km) 18 25 30

104 V — RV (km) 35 35 35

105 V- PV (km) 50 45 45

106 POS (hod) 3 5 8

107 SPEC POS (hod) 0 1 2

108 B-C (km) 45 55 55

109 B- TT (km) 4 5 3

110 B-V (km) 35 40 40

113 SH (hod) 6 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individualni planovani objemu tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu predchozi piipravy, na pouZzivanych tréninkovych
metodach a na intenzit¢ zatizeni. Doporucené objemy tedy nelze planovat pauSalné. Piilis
velky odklon realnych objemt tréninku od doporu¢ovanych objemil ale pfedznamenéva mensi
pravdépodobnost uspéchu v sezoné 1 v dalSich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatizeni je intenzita dana usilim, kterym jsou objemy
sté¢zejni je absolvovat dostateCny objem vysokou intenzitou. Protoze planovani objeml 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.



Specifikace jednotlivych tréninkovych 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 kilometrti

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 kajakaie zhruba od 140 zabérti/min., kanoisty zhruba od 70 zadb&ri/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — seky 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 vydej,... Frekvence padlovani napft.
dorostence kajakare zhruba 90-130 zabéri/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabérd/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 — pomald vytrvalost — aerobni, niz$i tempo, nizs$i TF, niz§i frekvence padlovéani nezli
RV (104), zatizeni, které klade naroky na aerobni kapacitu organismu (dochazi k znatelnému
zadychani)

106 POS - celkovy cas posilovani bez vyrazngjSich prostoji mezi sériemi.

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

108 B-C — béh - celkem nab&hanych kilometra.

109 B-U - beh useky v kilometrech, tiseky 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 — béh 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 25.5.2015 do 21.6.2015 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" 7 9 10 VODA R 101, 102
voda ,trat. tempo* 10 14 18 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 9 8 8 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (02) 8 8 8 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 7 6 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké inky 0 1 2 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 1 3 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 6 5 BEH 1 108, 110
béh dlouhé useky (02 + LA) 3 2 4 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 1 BEH 4 108, 109
sportovni hry 6 2 0 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i ¢asti jednotek) 58 62 65
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jednotek. Veskeré jednotky nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh ¢innosti
(pfedev$im u mladsich). Tabulka Cetnosti jednotek je mirné zjednodusenym nazornym piikladem,
pricemz pravé u mladsich jsou jednotky z tabulky v praxi ¢asto spojovany (napi. posilovani + hry,
padlovani + béh a pod). Potom pocet ,jednotek” (n€kdy tzn. jen Casti jednotek) lze zvladdnout.
Skutecny celkovy pocet jednotek je tedy u mladsich mensi nezli v tabulce, kdyZz jsou jednotky tvotfeny
z ruznorodych ¢asti. U mladSich (napf. u zactva) jsou navic jednotky absolvovany samovolné niz§i
intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym druhem ,,zatizeni®.
Jednotlivé vySe uvedené zplsoby zatizeni navic lze béhem jedné jednotky stfidat (napf. vystfidani
ruznych intenzit padlovani béhem jednotky a pod), s ¢imz v tabulkach neni pocitano.

Priklad prumérného objemu naplné jednotek od 25.5.2015 do 21.6.2015

(pram. 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 800m 800m VODA R
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 1,8km 2km 2km VODATT
voda rychla vytrvalost 4km 5km 5km VODA RV
voda pomala vytrvalost (O2) + technika! 6km 6km 6km VODA PV
posilovani vlastni vahou 25min 30min 45min POS 1
posilovani lehké €inky 0 40min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 40min 60min POS 3
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 8km 8km BEH 1
béh dlouhé Useky (02 + LA) 4km 5km 5km BEH 2
béh krat$i useky (02 + LA) 2km 3km 3km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1km 1km BEH 4




Jde o hodnoty vlastni naplné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym hodnotam je
tieba vzdy pfipoéist rozcviceni, rozjeti, rozb&éhani, kompenzacni cviéeni, stredink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze ptikladem znazoriujicim mozné primérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz napli zavisi
na individualit¢ zdvodnika (¢i charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsahu ptfedchozi pfipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodobéjsich planech, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzité zatizeni, pocasi apod.

Trénink v obdobi od 25.5.2015 do 21.6. 2015

Druhy tyden cyklu je zakon¢en 3.zdvodem Ceského pohdru v Ragicich (5.-7.6.), ktery je
zaroveil nominacnim zavodem RDJ. Trénink juniorG tedy dlouhodobé smeétoval prave
k tomuto zavodu. MSJ se uskute¢ni az téméf 7 tydni po nominaci, pficemz spole¢na
zaverecna intenzivni piiprava na draze je planovana od 18.Cervna. Mezi NZ a soustiedénim
by juniofi méli absolvovat trénink specialni i obecné vytrvalosti + posilovani), v§e na vysoké
urovni, vzhledem k ¢asové vzdalenosti MSJ ve vétSich objemech planovanych tak, aby byli
schopni intenzivni zatéze od 18.6.

Pro Zactvo a dorost je 3.CP bé&znou celostatni vykonnostni provérkou a vrcholem domaci
sezony je az MCR na pielomu ervence a srpna. MCR je zaroveii nominaci na MEJ a OH
nadéje (17.-20.9. Bascov a 25.-27.9. Bydhost).

Pro nejmladsi (zactvo a benjaminci) je vhodné ucastnit se vSech dostupnych zavodu, které
jsou vynikajicim zpestienim piipravy a sbiranim zkuSenosti. V tomto cyklu se mimo
celostatnich zavodl v Racicich v termince nabizi lokalni zdvody: Sparta Praha 27.5. a 10.6.,
Chomutov 30.-31.5., Kojetin 30.-31.5., Parbubice 21.6.

Cim mlad$i zavodnik, tim by mél byt trénink pestiejsi a nemél by byt dlouhodobéji
zaméfovan na jeden druh zatiZeni. Napf. neni vhodné se zaméfovat na nécvik tratového
tempa u Zactva tak, jako u juniorti. U nejmladSich by se mély stfidat jednotlivé druhy zatizeni
po celou sezénu, zatimco piiprava starSich zdvodnikl je béhem sezony vzhledem k terminu
vrcholnych zavodu vyraznéji rozdélena do jednotlivych blokt, jak co do druhu zatizeni, tak
jeho objemu. Tzn. rozdilnost ptipravy napt. zaka mezi jarem a létem je mala, zatimco napf.
junior trénuje v zavodnim obdobi vyrazné€ jinak nez na jafe (hlavné zména pomeéru tratové
tempo : vytrvalost + obecna piiprava). U nejmladsich se stfidaji rizné dlouhé tseky po celou
sezonu a podil obecné ptipravy by mél byt rovnéz vysoky po cely rok.

V doporucenich na uplynulé cykly v rubrice SCM na www.kanoe.cz Ize nalézt:

Znazornéni faktori ovlivitujici vykonnost na jednotlivych tratich
Zasady tvorby tréninkovych plant

Nejcastéjsi metodické chyby

Ptehled posilovacich cvikl

Zasady ptipravy na vodé

Ptiklady jednotek a jejich fazeni v planech

Popis techniky padlovani a nejcastéjSich chyb

Vhodnost miry specializace mladeze na jednotlivé traté

Priklad a popis rozjeti pted zdvodem

Dotazy nebo pfipominky prosim zasilejte na email hottmar@seznam.cz



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

