DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 2.3. 2015 - 29.3. 2015

CHLAPCI Z4ci 2015 dorostenci 2015 juniofi 2015
118 CZ (hod) 40 56 63
101 V-C (km) 210 350 460
102 V — R (km) 0 1 3
103 V —TT (km) 2 7 12
104 V — RV (km) 20 50 70
105 V- PV (km) 60 130 170
106 POS (hod) 5 9 14
107 SPEC POS (hod) 0 0 2
108 B-C (km) 55 65 65
108a B-LYZE-C (km) 70 90 40
109 B- TT (km) 4/3 714 12/0
110 B-V (km) 43/50 50/ 70 43/ 40
111 PLAV (hod) 5 3 0
113 SH (hod) 5 5 5
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 54 58
101 V-C (km) 210 330 410
102 V — R (km) 0 2 4
103 V —TT (km) 2 7 12
104 V — RV (km) 20 50 60
105 V- PV (km) 60 120 145
106 POS (hod) 5 9 14
107 SPEC POS (hod) 0 0 2
108 B-C (km) 55 60 60
108a B-LYZE-C (km) 60 60 0
109 B- TT (km) 4/3 714 12/0
110 B-V (km) 43/ 45 45/ 45 38/0
111 PLAV (hod) 5 3 0
113 SH (hod) 5 5 5
114 KOM (hod) 5 5 5

Tréninkova doporuceni jsou uvadéna jako ndvod ke sportovni piiprave dlouhodobégji smétujici
k budouci maximalni mozné vykonnosti, s cilem usp&$né reprezentace CR. Kazdy sportovec ma
moznost porovnavat doporucované objemy se svymi skutecné odtrénovanymi objemy evidovanymi v
tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporuéenim, individualni planovani objemt tréninku je zavislé na
trénovanosti, na obsahu predchozi pfipravy, na biologickém ve€ku, na pouzivanych tréninkovych
metodach, na intenzité zatizeni, na tréninkovych moznostech zavodnika a také na pocasi. Doporucené
objemy tedy nelze planovat pausalné. PiiliS velky odklon realnych objemt tréninku od
doporucovanych objemu ale pfedznamenava mensi pravdépodobnost uspéchu v nadchazejici sezoné i
v dalsich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatiZeni je intenzita dana Gsilim, kterym jsou objemy absolvovany. Velky
objem vysokou intenzitou. Vykonnostni rast je zavisly prave na zvySovani objemu a intenzity zatizeni,
pricemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostiedkem pii planovani tréninkového procesu.



ProtoZe planovani objemut v ¢iselnych hodnotéch je zna¢né jednodussi nez planovani intenzity, v praxi
byva vétSinou predem urCovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozde€leni v Case (tzn. metody),
zatimco intenzita je vétSinou pfedem pouze odhadovana s tim, ze hlavnim cilem je absolvovat ftr.
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Specifikace jednotlivych tréninkovyvch ukazateli uvedenvch v tabulce doporuéovanvch objemu

118 CZ - celkovy cas zatizeni v hodinach. Do celkového Casu zatizeni nezapocitavame regeneraci,
streCink 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 napt. dorostence
kajakate zhruba od 140 zabért/min., kanoisty zhruba od 70 zabért/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — tiseky 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 napt. dorostence kajakaie
zhruba 90-130 zabért/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zab&érti/min

104 RV — rychla vytrvalost — z ¢asti anaerobni, vyssi tempo, vyssi TF, vyssi frekvence padlovani,
kratsi useky nezli PV (105) ale pfitom niZ§i intenzita nezli tratové tempo

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

106 POS - celkovy Cas posilovani bez vyraznéjSich prostojii mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specialnimu posilovani. Tzn: padlovani v padlovacim bazénu,
nebo na trenazéru.

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

108a B-LYZE-C — b¢h - celkem nabghanych kilometrii na lyzich

109 B-U - bé¢h useky v kilometrech, tseky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému tempu na
vodeé a useky krat$i. Trénink typu 4x1km a del$i evidujeme uz jako vytrvalostni béh (nasledujici
STU).

110 B-V - béh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne volny b&h nebo klus) v kilometrech.

111 PL — doba plaveckého tréninku bez delsich prestavek v hodinach

113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postavani na htisti apod. v hodinach

114 KOM - kompenzacni cvicenti, strecink v hodinach



Piehled typu jednotek prevazujicich v obdobi od 2.3.2015 do 29.3.2015 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 (i v rdmci jinych jednotek) 0 3 6 VODAR 101, 102
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 1 3 4 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost (02 + LA) 5 9 9 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (O2) + technika! 10 16 17 VODA PV 101, 105
voda pouze technika 10 3 3 VODA 101
posilovani vlastni vahou 8 6 5 POS 1 106, 106a
posilovani lehké ¢inky 2 3 3 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 3 6 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 3 2 1 BEH 1 108, 110
béh dlouhé useky (02 + LA) 3 3 3 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 3 4 4 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 4 4 4 BEH 4 108, 109
béh na lyZich dlouhy (02) 2 2 1 LYZE 1 108a, 110a
béh na lyzich dlouhé useky (02 + LA) 0 1 0 LYZE 2 108a, 110a
béh na lyzich krat$i useky (02 + LA) 0 0 0 LYZE 3 108a, 110a
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 1 1 0 LYZE 4 |108a,109a/110a
sportovni hry 6 3 0 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i ¢asti jednotek) 58 66 66
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jednotek. Veskeré jednotky nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh Cinnosti
(ptedevsim u mlads$ich). Tabulka Cetnosti jednotek je mirné zjednoduSenym nazornym ptikladem,
priCemz pravé u mladsich jsou jednotky z tabulky v praxi ¢asto spojovany (napi. posilovani + hry,
padlovani + b&h a pod). Potom pocet ,jednotek” (né€kdy tzn. jen ¢asti jednotek) lze zvladnout.
Skute¢ny celkovy pocet jednotek je tedy u mladsich mensi nezli v tabulce, kdyZ jsou jednotky tvoteny
z riznorodych ¢asti. U mladSich (napf. u Zactva) jsou navic jednotky absolvovany samovolné nizsi
intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym druhem ,,zatizeni®.

Jednotlivé vySe uvedené zplsoby zatizeni navic lze béhem jedné jednotky stfidat (napf. vystiidani
riznych intenzit padlovani béhem jednotky a pod), s ¢imz v tabulkach neni pocitano.

Oznaceni jednotek LA, LA-O2 plati jen pro starsi (hlavné€ juniory), pficemz se predpoklada predevsim
u jednotek b¢hu typu 3 a 4 maximalni nasazeni. U Zactva se nejednd o laktatovy trénink, pficemz
odpocinek mezi useky byva krat$i nez napf. u juniort, u kterych uz je pozadovan maximalni LA
vykon.

Hlavné u mladSich nemusi byt prvni typ jednotek (O2) nepferuSovanym zatizenim.

U posilovani oznaceni typu jednotky 1-4 uréuje vhodnost jednotky pro mladsi zavodniky (4- nejméné
vhodna).



Priklad prumérného objemu naplné jednotek od 2.3.2015 do 29.3.2015

(pram. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u vody a béhl déleni dle intenzity) Zactvo 2015 | dorost 2015 | juniofi 2015 jednotky
voda rychlost 0 300m 500m VODA R
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 2km 2,5km 3km VODATT
voda rychla vytrvalost (02 + LA) 4km 5,5km 8km VODA RV
voda pomala vytrvalost (O2) + technika! 6km 8km 10km VODA PV
voda technika 9km 12km 14km VODA
posilovani vlastni vahou 30min 40min 40min POS 1
posilovani lehké €inky 30min 40min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 60min 75min POS 3
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 0 POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 9km 9km BEH 1
béh dlouhé useky (02 + LA) 4,5km 5,5km 6km BEH 2
béh kratsi Useky (02 + LA) 2,5km 3km 3,5km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 2 km BEH 4
béh na lyzich dlouhy (02) 25km 30km 40km LYZE 1
béh na lyzich dlouhé useky (02 + LA) 0 10km 0 LYZE 2
béh na lyZich krat$i useky (02 + LA) 0 0 0 LYZE 3
béh na lyZich kratké useky (LA + 02) 3km 4km 0 LYZE 4

Jde o hodnoty vlastni napIné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym hodnotam, ze
tieba vzdy pfipoéist rozcvi¢eni, rozjeti, rozb&éhani, kompenzacni cviéeni, streéink, vyklusani apod.

Hodnoty v tabulce jsou pouze ptikladem znazorfiujicim mozné primérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiZ napli zavisi
na individualit¢ zdvodnika (Ci 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.

Priklady mozZnych tréninkovvch jednotek na vodé

Voda pomala vytrvalost (PV) — juniofi
e Souvisle 50 az 90min
2x 15 az 40min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 25min, pauzy 2 az 3min
25,20, 25min, pauzy 2 az 3min
4x 10 az 20min, pauzy 2 az 3min
25, 20, 15, 10, pauzy 2 az 3min
5x 8 az 15min, pauzy cca 2min
12,10, 12, 8, 12, 6 pauzy cca 2min
6x 7 az 11min, pauzy 1 az 2min
7x 5 az 10min, pauzy 1 az 2min




Voda rychla vytrvalost (RV) — juniofi

4x 6 az 8min, pauzy 3 az 6min

5,6,7,6,5,4min, pauzy 3 az 4min

5x 5 az 7min, pauzy 3 az 6min

6x 4 az 6min, pauzy 2 az 6min, event. ve dvou sériich

6x5min, prostiednich 60s tiseku pomalou vytrvalosti, pauzy 4min
7 az 8x 4 az Smin, pauzy 2 az Smin, event. v sériich

2x (4,3,2; 2,3.,4), pauzy 2min, mezi sériemi Smin

9 az 10x 2 az 4min, pauzy | az Smin, event. v sériich

10 az 20x 2min, pauzy 1 az 4min, event. v sériich, event. mirn€ prodluzujici se pauzy
Naplno na ¢as 1x 5 az 10km

Naplno na ¢as 2x 2 az 5km, pauza 6 az 12min

Naplno na ¢as 3 az 5x 2km, pauzy 5 az 10min

Voda jarni trat’ové tempo (TT) — juniofri

10 x 400m rovnomeérn€, mozno i na mél¢ing, pauzy 4-5min, dliraz na techniku, jednotku
zah4jit rozumnym tempem, aby byla i v zavéru kvalitni

5 x(400, 300, 200m), pauzy 2min, mezi 4min, prvni 3 série se zavazim Skg, diiraz na techniku,
béhem useku i jednotky rovnomérna tempa

3x400m, 4x300m, 5x200m, pauzy 4 min, diraz na techniku, béhem useku i jednotky
rovnomé&rna tempa

100m odpovida podle véku, lodni a vykonnostni kategorie, podle pocasi a podle intenzity 22s az 30s
(TT). Mimo frekvence padlovani lze intenzitu kontrolovat za urcitych podminek méfenim casii na
mistn¢ znamych vzdalenostech. M¢éfeni tepové frekvence jako ukazatele intenzity TT mulze byt
zavadgjici.

Voda pomala vytrvalost (PV) — dorost

Souvisle 30 az 80min

2x 10 az 30min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 20min, pauzy 2 az 3min
15, 20, 15min, pauzy 2 az 3min
4x 7 az 15min, pauzy 2 az 3min
20, 15, 10, 5 min, pauzy 2 az 3min
5x 6 az 12min, pauzy cca 2min
12, 8, 8, 12 pauzy cca 2min

6x 5 az 8min, pauzy 1 az 2min

7x 4 az Tmin, pauzy 1 az 2min

Lze vyuzivat i krat$i Gseky (CastéjSim preruSovani plynulé vytrvalostni jizdy) predevsim jestlize to
vyZzaduje obnoveni koncentrace na techniku

Voda rychla vytrvalost (RV) — dorost

4x 5 az 7min, pauzy 3 azZ 6min

4,5,6,5,4,3 min, pauzy 3 az 4min

5x 4 az 6min, pauzy 3 az 6min

6x 3 az Smin, pauzy 2 az 6min, event. ve dvou sériich

5x5min, prostfednich 60s tseku pomalou vytrvalosti, pauzy 4min
7 az 8x 3 az 4min, pauzy 2 az 5Smin, event. v sériich

2x (4,3; 3,4), pauzy 2min, mezi sériemi 4min

8 az 10x 2 az 3min, pauzy 1 az Smin, event. v sériich



1km odpovida podle veéku, lodni a vykonnostni kategorie a podle intenzity 4:00 az 6min (rozmezi RV
az PV).

Mimo tepové frekvence a frekvence padlovani lze intenzitu kontrolovat za urCitych podminek
méfenim casli na mistné znamych vzdalenostech.

Charakter jednotky neurcuje jen pocet a délka tiseki a odpocinki, ale také pojeti jizdy. VSechny useky
nemusi byt vzdy odjety rovnomérné, obcas lze usek umysIné rozjet rychleji nebo vystupiiovat do
zavéru apod. Behem takovych tsekli intenzitou zapadaji nékteré ¢asti do PV a jiné do RV (event. TT).
V naprosté vetSingé tsekll je vSak tfeba se snazit o rovnomérné tempo, které umoziuje zvladnuti
vétsiho objemu zatizeni. Pro zpestfeni 1ze ,,ob¢as™ vyuzivat jizdu na ving.

Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustiedit neustale.

Obsah jednotek na vodé pro Zactve by mél byt piizptisoben zdokonalovani techniky padlovani.

vvvvvv

nejpodstatnéj$im ukolem je ,,motivace® zakl ke kvalitnimu provedeni tréninkovych jednotek na vode,
hlavné z technického hlediska.

Vsechny uvedené tréninkové jednotky jsou jen piikladem pro inspiraci, existuje samoziejme
nekone¢né mnozstvi variant. Leps$i jednotka je ta, ktera se odtrénuje 1épe a v kterou zavodnik vice véri.

Trénink v obdobi od 2.3.2015 do 29.3. 2015

PADLOVANI{

Objemy tréninku na vodé v 7. mezocyklu stale velmi ovliviiuje pocasi. I v tomto obdobi by
nadale mélo vyrazn¢ prevazovat dlouhodobé vytrvalostni zatiZeni s maximalnim moZnym
diirazem na techniku padlovani. Vétsi objem ,,aerobniho* zatiZeni na vod¢ jde ruku v ruce
s nacvikem techniky padlovani. Soustiedéni na techniku a dostateCny objem by mél byt
upfednostnén pred intenzitou. Pfedev§im na zacatku jednotek je vhodné zavodniky brzdit a
Mirnit jejich motivaci pro rychlou jizdu na ukor techniky padlovani.

To samoziejmé nevylucuje moznost maximalniho usili — napt. ke konci dlouhé vytrvalostni
jednotky. Také ve velké unavé, bez které kvalitni pfiprava neni mozna, je nutné se snazit o co
nejlepsi techniku padlovani. O co je zvladnuti techniky pfi vyCerpani naro¢néjsi, o to je
vyznamnéj$i a zapamatovatelné;jsi.

Nicméné 1 v tomto obdobi je mozné kvili opravé nékterych technickych chyb piedev§im u
mladSich zcela obétovat intenzitu tréninku na vodé€. Chybu nejprve odstranit pii pomalé jizdé
a teprve podle individudlniho zvladnuti zavodnikem styl ,bez chyby*“ nacviCovat
V ,,postupné‘ vyssich rychlostech.

Co nejmensi cast kilometrii najetych na vodé by méla byt pouze prosezena nebo proklecena
bez soustfedéni na padlovani (kvili povidani atp.). I ve volné jizd€ je tifeba se snaZit jet
spravnou technikou a vnimat jednotlivé zédbéry. Soustiedit na techniku padlovani je tfeba
se snazit neustale. Cim mladsi zavodnik, tim mén& vyznamna je vykonnost na vod& oproti
dobrému zvladnuti techniky padlovani. Protoze pfedevsim pro mladsi zavodniky jsou Casto
obtizn€ pochopitelné a vstfebatelné pokyny trenérli k technice, je vhodné zavodnikim
opakovan¢ piedvadeét dobfe 1 Spatné¢ provedené pohyby. Také je vhodné pouziti videa
S porovnanim techniky zavodnika a spravné techniky nékterych Spickovych zavodniki.



Zavodnikovi lze na videozdznamu dokazat jeho technické rezervy, aby pozdéji pii padlovani
1épe pochopil konkrétni pokyny trenéra a jejich vyznam pfi korekci techniky. Z praxe zndmé
napodobovani stylu lepSich zavodnikG Ize suspéchem vyuzit, bohuzel nejsndze se
napodobuji chyby — tzn. odliSnosti od idealni techniky. Volba vzoru je podstatna, zavodnici
trénujici v misté, kde jezdi zavodnik s dobrou technikou jsou ve zna¢né vyhode¢.

Jizda na vIné je vhodnéa pouze jako obCasné zpestieni nebo pro zadvodniky, ktefi by se jinak
neudrzeli ve skuping, jinak je lepsi se kvili horSim podminkdm pro spravnou techniku jizdé
na vin¢ vyvarovat.

Je dulezité pti padlovani zhluboka dychat, predev§im dokonceni vydechu by mélo byt
zavodnikiim zduraznovano, stejné jako uvolnéni vSeho svalstva, které se aktivné nepodili na
pohybu lodi vpted.

Teprve po dostatecné dlouhém obdobi, kdy zavodnici absolvovali dostate¢ny objem pievazné
dlouhodobého aerobniho zatizeni, by mélo byt postupné zatazovano také ¢im dal vice
intenzivnéjsiho vytrvalostniho zatizeni, kdy diky zakyseleni a kyslikovému dluhu je vétSinou
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V mensi intenzité.

Je vhodné v maximalni mozné mite vyuzit vyhod pfipravy ve vyrovnané skuping (soutézivost,
pestrost, sounalezitost, ctizddostivost, spole¢ny cil, parta, ...)

Pouze pti usecich vylozené zaméfenych na techniku padlovani je nevhodné v tréninku
zévodit. Pro nacvik rovnomérnosti tempa muize byt rovnéz vhodné nékteré tiseky absolvovat
individudlné (napf. intervalové na Cas).

Obcasny trénink tratového tempa v zavéru tohoto obdobi je vhodné&jsi volit ve forme kratSich
usekt o velkém poctu s cilem nacvi€it rytmus padlovani, rovhomé&mé tempo a udrZeni
spravné techniky — dlouhého efektivniho zadbéru a uvolnénosti ve vyssi frekvenci a nikoliv
k samotnému nacviku udrzeni tempa i pfi vyrazném tuhnuti (vyrazném zakyseleni). Tzn. napf.
nejezdit 2x1000m naplno, ale jet 8x300m (pauza cca 5min) ,,tempem na 1000m®, pfitom
minimalné prvni polovina jednotky by méla byt s rezervou - bez extrémniho zakyseleni.

Lze také zatazovat useky zamétfené na délku zabéru, se snahou ujet na jeden zabér co nejdelsi
vzdalenost event. stanovenou niZ§i frekvenci odjet stanovené iseky v souctu co nejrychleji.
Rychlosti tratového tempa by se zdvodnici méli rovnéz pohybovat pii vytrvalostnich
jednotkach, napt. na zaCatku a konci useku, pii trhaku, nebo pii nejkratSich usecich
Z intenzivni vytrvalostni jednotky.

U dostatecné rozjezdénych zavodnikt je vhodné piedevsim na konci obdobi vkladat mezi
monotonni vytrvalostni jednotky (vétSinou na zacatek nckterych jednotek) malé mnoZstvi
kratkych useku dlouhych cca 10-20 vtefin s dlouhou pauzou (podle pocasi). Podminkou by
samoziejm¢ mélo byt spravné technické provedeni. Pfedev§im u mladsich je kvili spravné
technice a uvolnénosti vhodnéjsi diraz na vyssi frekvenci padlovani nez na silu zabéra.
Zatazovani tohoto typu zatiZeni na kanoi je pro naroc¢nost techniky padlovani jeste sloZzitéjsi.
U nedostatecné technicky vyzralych zavodnikd mize byt ptredCasny trénink rychlosti
kontraproduktivni - nevhodny.

I pfimo ve vytrvalostni jednotce lze rychlost rozvijet, jestlize na zacatku tseku zavodnik
statecné¢ vypali (napf. jen 10-15vtefin s naslednym piechodem do tempa bez vyrazného
zakyseleni).



Jizda s brzdou nebo zdvazim je pro dorost a Zactvo nevhodné a zbyte¢nd. Juniofi i dospéli by
také méli volit tuto formu tréninku s velkou opatrnosti, aby nedochazelo k negativnim
zméndm v technice padlovani. Pro lepsi vnimani odjeti lodi bych volil spiSe zavazi nebo jizdu
na mélcin€ (napf. useky do 500m s dirazem na techniku, mensi frekvenci a s dostatecné
dlouhymi a oddélenymi zabéry).

Trénink v padlovacim bazénu nebo na trenazéru je v tomto obdobi uz spiSe nahradnim
nebo nouzovym FeSenim pri nemozZnosti padlovani na vodé.

V piipadé, ze sportovec nema moznost padlovat, je nejvhodnéjsi nahradou odpovidajici
zatizeni na bézkach, plavani a beh. Nejlepsi je tyto ¢innosti kombinovat, pficemz je tieba se
snazit piiblizit doporu¢ovanému celkovému casu zatizeni. V kategoriich zaki neni mensi
pocet kilometri na vodé a prodlouzeni obecné zimni piipravy do ptedjaii zddnou velkou
chybou.

Vykonnost na vodé v bif‘eznu piedevSim pro nejmladsi kategorie neni viibec podstatna,
neni vhodné soutéZit v tom, kdo za¢ne na jafe najizdét objemy na vodé diive. Cim
mladsi zavodnik, tim je pfedéasné omezeni obecné kondic¢ni pripravy kvili specializaci
na vodé méné vhodné.

Pro blizsi pfedstavu uvadim némecké tydenni objemy zatizeni a celoro¢ni pomér vSeobecné a
specialni ptipravy pro jednotlivé vékové kategorie prezentované prof. Capouskem na seminari
V Praze. Tu¢né jsou zvyraznény hodnoty, které byvaji bohuzel ¢asto dosti vzdalené hodnotam,
jichz dosahuji nasi sportovci.

Kupodivu velice podobna ¢isla © zaznéla na besed¢ s trojnasobnym olympijskym vitézem
Andreasem Dittmerem, ktery vzpominal na svou kariéru.

VéEkova kategorie zactvo Dorost Juniofi dospéli
Tydenni objem zatiZeni v hodindch 10-12 13-15 16-18 18-20
Pomér specialni ptipravy (padlovani) 35% 40% 50% 60%
Pomér obecné ptipravy (mimo padlovani) 65% 60% 50% 40%

OBECNA VYTRVALOST

Cim mladsi zavodnik, tim vice v tomto obdobi stale vyrazné pievazuje obecna piiprava tj. vie
mimo padlovani (viz tabulky vyse). Krozvoji vSestranné kondi¢ni pfipravenosti je dobré
vyuzivat v§echny vhodné tréninkové prostiedky (béh, plavani, béh na lyzich,....). Pestrost je
vyznamna jak z fyziologického, tak psychického hlediska. Zména prostedi a metod je novou
motivaci do tréninku. Omezeni se na vyuzivani pouze nékterych tréninkovych prostredkil
rovnéZ snizuje variabilitu planovani, napt. pfi potfebné improvizaci kvili vyvoji pocasi.

Cim mladsi sportovci, tim je obecna slozka tréninku (tj. vie mimo padlovani) vyznamngjsi.
Protoze pfi padlovani jsou dolni koncetiny, na kterych je zna¢ny podil kosterniho svalstva,
zapojovany oproti svalstvu horni poloviny téla jen minimalné, je rozvoj obecné vytrvalosti
pouze padlovanim smérem k maximalnim moZnym hodnotim predevS§im u mladSich
zavodniki nemozZny.
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Cim vice svalovych skupin je pii zatiZeni zapojeno, tim je pohyb energeticky naroéngjsi, tim
snaz$i je dosdhnout pozadovaného objemu a intenzity a tim je obecna vytrvalost efektivnéji
rozvijena. Stfidani rGznych tréninkovych prostfedkti také umoziuje lokalni regeneraci (napf.
svalstva namozeného z padlovani) pfi sou¢asném rozvoji vytrvalosti jinymi prostfedky, kdy
jsou namahany prevazné jiné svalové skupiny. Dolni koncetiny jsou navic k vytrvalostnimu
zatizeni Iépe uzplisobeny, coz je dano jejich béznym zatéZovanim chiizi béhem vyvoje.

V piipadé, ze zjakychkoliv divodi zavodnik nemiize vyuzit néktery z tréninkovych
prostiedkll, 1ze tento trénink nahradit odpovidajicim zatizenim jinou Cinnosti (napt. béh na
lyzich nahradit cyklistikou, béh nahradit béhem na lyzich apod.) Rozhodujici je celkovy
objem a intenzita zatiZeni (napr. ¢as straveny na urcité tepové frekvenci). Velky objem
obecné vylucuje vysokou intenzitu zatizeni a naopak. Komu se v pfipravé podaii uspésné
bojovat s timto zakonem, ten ma vét$i Sanci na vykonnostni rist. Je samoziejmé zapotiebi
touha po zlepSeni, vlastni presvédceni o piinosu naroéného tréninku a silna vile.

Mimo méfeni Casi je dobrou pomuckou pii vytrvalostnim tréninku sledovéani intenzity
pomoci méfeni tepové frekvence, event. 1 pldnovani intenzity nékterych vytrvalostnich
jednotek podle TF, pficemz musi vychazet z odbornych funkénich vysetfeni a z ptredchozich
zkuSenosti se sledovanim TF daného zavodnika. Veskeré hodnoty a prub¢hy TF jsou znacné
individudlni 1 bez ohledu na trénovanost (nejen hodnoty TF max, min, ANP,..., ale i napf.
reakce na unavu, rychlost vzestupu a poklesu TF, schopnost drzet TF v urcitych zénach po
urcitou dobu a pod). Nejlépe 1ze vyuzit sledovani TF pfi rozvoji O2 vytrvalosti, pfi dlouhych
Gisecich nebo nepferusovaném zatizeni. Cim kratsi iseky a &im vétsi podil energetického kryti
v jednotce je anaerobni, tim mtiZze byt sledovani TF vice zavadéjici.

Béh

Jednou z nejvyznamnéjs$ich obecnych slozek tréninku v rychlostni kanoistice je béh. Protoze
behat 1ze témét kdykoliv a kdekoliv, v planu je ¢asto béh v menSim objemu neZli nakonec ve
skuteCnosti, kde nahrazuje cinnosti, které nebylo moZzné realizovat. Béh je pfirozeny
energeticky naro¢ny pohyb nezatéZujici svalstvo namozené z tréninku na vodé, také proto je
velmi vhodny. V tomto obdobi je podil béZeckého tréninku na celkové ptiprave stale vysoky.
Pro mladé zivodniky je béh vybornym dopliikem béhem celého roku! Cim mladsi
zavodnici (napf. zactvo, dorost) tim méné by mél byt bézecky trénink prizplisobovan tréninku
na vodé. U starSich (juniofi) je specializace na vodé vétsi (jaro - vytrvalost / 1éto - tratové
tempo,..), také podle toho je volen bézecky trénink (jaro - pravidelngjsi LA zatcéz, 1éto - spise
O2 zatiZeni). Pouze u junioril je az v zavéru sezony s blizicim se vrcholem sezony bézecky
trénink vyrazné omezen.

Mimo delsich béhd je tedy hlavné u juniora v tomto obdobi vhodné pravidelné zarazovani
kratSich bézeckych useki (30s aZ 2min) maximalnim usilim. Protoze pii rychlém béhu po
roving je vétSina zavodnikd z kanoistiky zna¢né technicky limitovéna, je kvili kondi¢nimu
piinosu kratké useky vhodné planovat do mirného kopce (¢im kratsi usek tim prudsi kopec).
Pfi tomto z velké Casti anaerobnim zatizeni, kdy dochazi ke zvySeni hladiny kyseliny mlé¢né
(laktatu) v téle, jsou zavodnici nuceni piekonavat obdobné bolestivé pocity jako pfi nacviku
tratového tempa na vod¢. ProtoZe zévodni sezona je kratkd a tréninku tratového tempa na
vodé¢ se nelze kvili nutnosti rozvoje O2 vytrvalosti, sily a kviili nucené zimni pfestavce zcela
,»vénovat“ déle nez cca 3-5 mésict v roce, mize byt LA zatizeni v bézeckém tréninku jednim
Z hlavnich kondi¢nich pilifd vykonnosti na OH tratich. Tento trénink ,,s poZadavkem na
maximalni vykon* je méné vhodny pro Zactvo a mladsi.



POSILOVANI

Silova pfiprava Spociva pro velky objem na vod€ spiSe jen ve snaze udrzet silovou
piipravenost na piedchozi urovni, jestlize nepocitime samovolny narast sily zpusobeny
dospivanim. K planovani posilovani je tieba ptistupovat podle véku a s celkovym posouzenim
objemu a obsahu dosavadni i soucasné ptipravy zavodnika a jeho télesného vyvoje.

Dulezité je nezatézovat dospivajici zavodniky pfili§ stereotypné, napt. pouze Gizce omezenym
vybérem cvika s Cinkami. V mladi je hlavni ,,naucit se posilovat™ (tzn. hlavné¢ dobfe umét
techniku Siroké fady cviki) a nikoliv jen byt napt. v 17 letech co nejsiln€jsi pouze na ben¢ a
pritah.

U star$ich sportovci (juniofi) je v tomto obdobi, kdy na vodé ptevazuje vytrvalostni zatiZeni,
vhodné preferovat jednotky zaméfené na stimulaci submaximdlni a vybuSné sily pied
vytrvalostnim posilovanim. Tzn. napf. vice cvicit 10-20 opakovani dynamicky a do maxima
s cca 60-80% max. hmotnosti nezli cvicit s 50 a mén¢ % max. hm. Toto plati u cviki
zatézujicich velké svalové skupiny, tzn. predev§sim u veskerych komplexnich taht (zada),
tlakl (prsa) a jinych komplexnich cviki, které¢ zatézuji mnoho svalil najednou. Tyto cviky a
jejich rtizné modifikace, jsou také v kanoistice nejvhodnéjsimi. Cim mensi svalové partie a
¢im izolovangj$i cviky (napf. bficho, Casti pazi,...), tim vhodné&jsi jsou vice vytrvalostni
metody. Pro cviky zatézujici mensi svalové skupiny je vhodné posilovani kruhovou metodou.

V zadném pripad¢ neni vhodné podcenovat rozcvi¢ovani pred posilovanim, predevsim pred
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni lze zatéZovat nebo protahovat jen
prohtaté a prokrvené svaly. Piechod mezi rozcvi¢enim a hlavni ¢asti jednotky by mél byt
plynuly (napft.: aerobni prohfati, rozhybani, protazeni, zahtivaci série postupné piechazejici
Vv planované zatizeni). Pokud to pocasi umoziiuje, je dobré se po posilovani vyjet na vodé.

Cim mladsi zavodnik, tim by mél posilovat pestieji, komplexnéji, vice vlastni vahou a kdyz
uz s ¢inkami, tak s lehkymi a ne jednotvarné. Velice vhodnym posilovanim pro mladé jsou
silové narocné zakladni cviky sportovni gymnastiky. (naptf. opakovany vymyk, shyby a
vzpory Vv riznych modifikacich na rizném nafadi,...)

Je tedy vhodné volit ptedevsim cviky, které zatézuji velké svalové skupiny a zatézuji svalstvo
komplexné. Pro kajakafe jsou nejvyznamnéjsi cviky zatézujici svalstvo pletence ramenniho
(shyby, pfitah bez zvedani trupu, bench i jiné tlaky, vzpory na bradlech,...) + bfis$ni svalstvo
(sedy-lehy, metronomy, ptfednosy, rotace,...). Pro kanoisty ma k tomu navic velky vyznam
zafazeni cvikd, pii kterych jsou zatéZovany vzpiimovace trupu a také dalsi svaly, které jsou
potiebné pii ptenosu sily z trupu na dolni koncetiny (pfemisténi, vykleky s ¢inkou, mrtvy tah,
pfedklony s ¢inkou,...). NejvyznamnéjSim kanoistickym cvikem je pfitah, ktery nejvice
rozviji svaly potiebné na vod¢. Také posilovani dolnich koncetin ma u kanoisti vétsi vyznam,
nezli u kajakari, presto je zbytecné se na jejich posilovani zamétovat.

Pti kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snazit o maximalni rychlost
pohybu (pfedevs§im pfi zdvihu) ale to pti zachovani spravné techniky posilovéani! (rozsahu a
drdhy pohybti, bez doprovodnych pohybti). Zakladem pti provadéni jakéhokoliv cviku je
spravna poloha téla a dobré drzeni téla.

Rovnéz je tieba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci a nebyt
tak alespon na zacatcich sérii zbyte¢né zatnuty.

Mimo pouziti ¢inek, stroji a dlouhé fady cviceni vlastni vahou je vhodné vyuziti dalSich
pomtucek (napf. medicinbaly, tahadla, voziky tazené pies kladku, zavazi, ktera se daji ptidélat

A%

TRX apod.



Jak ze zdravotnich, tak vykonnostnich divodi neni vhodné opomijet streink a kompenzacni
cviceni. Men$i pohyblivost a svalové dysbalance omezuji ekonomicnost pohybu a také
zvysuji opotiebovavani pohybového aparatu. Stre¢ink navic urychluje regeneraci.

Mimo béznych zdravotnich cvikil posilujicich hluboké stabilizatory patete je vybornym
doplikem vySe zminéné cviceni s balanénimi pomtickami a cvic¢eni s overbally.

Zasady tvorby tréninkovvch planua

Jak z kondi¢niho, tak z psychického hlediska je kratkodob¢ i dlouhodobé vhodné volit pestry
trénink. Je tfeba vyuzit co nejvice vhodnych tréninkovych prostiedkii a vyuzivat vSechny
vhodné tréninkové metody s ohledem na vek a schopnosti zavodnika.

Dlouhodobé planovani

Pti dlouhodobém pléanovani jednotlivych Cinnosti v sezdéné zatazujeme nejprve prevazné
jednotky s vétsim objemem, ktery lze absolvovat pouze niz$i intenzitou a postupné s blizicim
se koncem event. vrcholem Cinnosti v sezéné prechazime k jednotkdm o mens$im objemu
S vyssi intenzitou. Neboli je tieba nejprve vytvofit dostateCny zaklad (objem) z kterého lze
vyjit pro dalsi intenzivni pfipravu v dané ¢innosti. Cim starsi zavodnik, tim je tato periodizace
b&hem sezony vyraznéjsi, u nejmladsich ztraci vyznam.

Tento princip plati i dlouhodobéji nez z pohledu jedné sezény. Ve veéku zhruba 16-23 let je
pro budouci dosazeni maximalni mozné vykonnosti daného jedince nutné absolvovat nékolik
let po sobé opravdu znacné objemy tréninku. Teprve dlouhodobé trénovany zavodnik je
schopen dosdhnout intenzity, ktera se blizi jeho maximalnim moznostem.

V piipravném obdobi se v mezocyklu zpravidla stfidaji tfi tydny s v&tSim objemem tréninku a
jeden volnéjsi tyden, kdy je objem tréninku vyrazné nizsi. V piipad€ nesplnéni planovanych
objemt v pfedchozich tydnech ¢i cyklech je nutné plan individudlné upravit. Volnéjsi tydny
Casto vyplyvaji napf. ze zdravotniho omezeni, studijnich povinnosti, Spatného pocasi,
rodinnych povinnosti apod. U zavodniki, ktefi se do podobnych situaci dostavaji Castéji, je
tedy zbyte¢né volny tyden predem planovat. Naopak u zavodniki, ktefi jsou k sobé vyjimecné
tvrdi a umi se opravdu unavit, je ¢asto nutné zatadit mimotfadny odpocinek. Osobni trenér pfi
regulaci zatizeni vychazi ze znalosti zdvodnika, z objektivnich pfi¢in 1 subjektivnich
ukazateli vychézejicich z komunikace mezi trenérem a zavodnikem.

,Pretrénovani je u mladeze pti dané pestrosti ¢innosti vétSinou témét nemozné. Presto je ale
pfedevSim u zavodniki, ktefi se umi v tréninku pravidelné opravdu ,,vydat®, tfeba dbat na
dostatek odpocinku. BohuZel takovych zavodniki neni mnoho.

Jarni narazové zvySeni specialniho zatiZzeni (padlovani) klade naroky spiSe na lokalni adaptaci
a tim je ,,pfetrénovani* nemozné. SpiSe z hlediska techniky by pfehnané trapeni — ,,placani*
ptespiili§ nizkou intenzitou kviili lokalni inavé svali mohlo byt nezadouci.



Kratkodobé planovani

Razeni jednotlivych tréninkovych jednotek za sebe pfi tvorbé planu, by mélo probihat
takovym zptisobem, aby mezi jednotkami podobného zplsobu zatizeni, byl co nejdelsi
interval. Pfitom je jednotlivé CcCinnosti tieba zafazovat pravidelné, systematicky a
V dostatecném objemu.

Zpravidla se béhem dne tadi jako prvni jednotka posilovani nebo néktera z klicovych jednotek
a fadova vytrvalostni jednotka se fadi az jako posledni. Razeni jednotek posilovani do planu
je znacn¢ slozité, zavisi na vyznamu jednotky, na pfedpoklddaném namozeni svalstva (na
objemu, intenzité a trénovanosti), na metodach posilovani apod.

V kazdém ptipad¢ neni vhodné tadit siln€ rozvijejici jednotku posilovani pied jinou kli¢ovou
jednotku. Je vhodné si predem wurcit tréninkové jednotky, které by mél zavodnik
bezpodminecné zvladnout na 100%. Téchto klicovych jednotek si lze stanovit napt. 3-6 za
tyden. Volba jejich zaméfeni vychazi z preference jednotlivych kondi¢nich slozek ptipravy. Je
vhodné zaméfit se na nejvétsi zdvodnikovy rezervy, at’ uz je to jakakoliv slozka vykonu.

Pauzy mezi tréninkovymi jednotkami by mély byt pokud mozno co nejvétsi - trénink je tieba
rozlozit rovnomérné do celého dne i vsouladu se stravovanim. Neni vhodné slucovat
jednotlivé riiznorodé cCinnosti jdouci po sobé do jedné jednotky, jestlize to neni nutné.
Vhodnost piesné podoby jednotky vzdy nakonec vyplyne z podminek, stavu zavodnika atd.
Efekt jednotky je podminén predevS§im snahou zavodnika. Nejlépe, kdyz trénink zédvodnika
bavi.

Pfi improvizaci v planovani tréninku podle pocasi, kterd je v tomto obdobi nutnd, je pfesto
tieba alesponi v horizontu 2-3 dni, do kdy lze pocasi predvidat, mit jednotky naplanovany tak,
aby na sebe vhodné navazovaly. Lepsi je mit vice variant planu jednotek na vod¢ (event.
nahradnich na suchu) a jejich zafazeni kvili nepfedvidatelnému vyvoji pocasi (dést’, zima,

viny,...).

Planovani ptipravy jednotlivce je €asto podfizovano skupinovému planu, protoze skupinovy
trénink byva vétSim piinosem nezli individudlni plan. Miru podfizeni skuping je tfeba zvazit
individualné podle rozdilnosti v€ku (i biologického), podle rozdilu trénovanosti a vykonnosti
a podle uvédomeélosti zavodnika - tzn. schopnosti zavodnika trénovat intenzivné 1 samostatné.

Bez dobrého pfistupu zavodnika k tréninku a kvalitniho provedeni jednotek ztraci ,,hlubsi
metodické badani nad ptipravou zdvodnika vyznam.

Junior by m¢l umét kvalitné zvladnout vSechny nebo témét vSechny druhy jednotek, aby jeho
zéklad pro dal$i vrcholovou piipravu vzhledem k reprezentaci byl dostate¢ny.

U ,,nejmladsich® by mél byt trénink zatim v cO nejvétsi mife zabavou. Jednotky starSich
zavodnikl samoziejme byvaji delsi. Jestlize tomu tak neni, absolvuji je vyssi intenzitou. Napf.
jednotka, kterd vypadad na planu stejné je pro juniora jinym zatiZzenim nez pro zaka. (napf.
3xlkm béh je pro zdka pifevazné aerobni vytrvalost zatimco pro juniora z velké casti
anaerobni zatizeni).

I pfi drobnych zdravotnich potiZich je nutné davky tréninku s citem pfizplisobovat podle
aktualniho stavu. V pfipadé nemoci je nutné vyhledat 1ékafe a nemoc vylécit a dolécit. Neni
vhodné nemoc piechazet a ptivodit si vétsi zdravotni komplikace nebo dobu trvani nemoci
nedolécenim prodlouzit.
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Popis techniky padlovani a nejcastéjsSich chyb

Struény popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kajaku

Zakladnim ptedpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Faze zasazeni padla do vody

Trup je vzptimeny, cely je v maximalni mozné rotaci kolem svislé osy. Rameno tazné paze je
vytazeno vpied, tazna paze je natazena. Hlava je v prodlouZeni trupu, pohled sméiuje vpred.
Horni paZe je pokrcena, nesmi pfilis tlacit vpted, aby nedoslo k nezadoucimu pied¢asnému
pieklopeni padla.

2. Faze taZeni — pfizeni se k padlu

Je tieba ,,vyhmdatnout* odpor na padle co nejdiive po zasazeni celého listu do vody. Zabér
musi byt veden podél lodi. Taznéd ruka je natazena az do doby, kdy uz konéi hlavni ¢ast
vyuziti zddového svalstva rotaci trupu. Svalstvo paZzi je oproti trupu velmi slabé a slouzi spiSe
jen K pienosu sily trupu, piedev§im tahu zad. Noha na tazné strané je b&hem zabéru
natahovéna a pfes tuto nohu je pfendSena sila na lod. Stfidavy pohyb nohou umoZiuje
dostate¢nou rotaci trupu i v jeho spodni ¢asti. Trup musi byt zpeviiovan tak, aby sila tahu zad
byla v co nejvétsi mife pienasena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. Osa trupu se
nesmi béhem zabéru vychylit do strany. Horni ruka se béhem zabéru pohybuje vpied piiblizné
rovnobézné s hladinou zhruba ve vysi o¢i. V okamziku pfenosu nejvétsi sily na padlo je
pohyb horni paze vpted zpomalen, aby zabérovy list nebyl predcasné pieklopen. Horni paze je
zcela nataZena aZ po dokonc¢eni hlavni prace trupu. Ruka tazné i tlaéné paZe je v prodlouzeni
predlokti.

Idedlni zabér je s co nejdelsi drahou po kterou zabiraji velké zadové svaly a pfitom zabér
rychly - Casové kratky. Svalstvo, které zrovna nevykonava efektivni préci, je uvolnéno.

3. Féaze vytazeni padla z vody

Po nejucinngj$i fazi zabéru, kdyz se loket tazné paze ptiblizi k trupu, musi byt padlo co
nejrychleji a pfitom uvolnéné vytazeno z vody. Padlo je vytazeno z vody vnéjsi hranou napted
tak, aby nedochézelo k pftiliSnému zvedani vody a tim k brzdéni. Soustfedéni na dlouhy
rychly zabér co nejvice vpiedu a poté snaha o co nejrychlejsi dosaZeni relaxace v pfenosové
fazi je ptredpokladem pro dobré vytazeni padla.

4. Relaxace — pienos padla vzduchem

Je tteba dosahnout maximalniho mozného uvolnéni svalstva a ptipravit se na dalsi zabér. Na
hromadnych posadkach (pii vétSich rychlostech a vEtsi setrvacnosti lodi) je tato faze Casové
delsi nez na K1, kde je casové€ delsi naopak zabéer



Vhodné pokyny pri korekci nejbéznéjSich chyb v technice kajakare

e Poradné rotovat, maximalné vytolit cela zada, otaet co nejvic i spodni cast
trupu, vytahnout rameno a pazi co nejvic dopredu, vyhmatnout odpor na padle
co nejvice v zacatku zabéru, zatahnout zady uZz co nejdfiive vpredu, dlouhy zabér,
nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény — tento soubor pokynii lze neustile
opakovat kazdému (zavodnici s nejlepsi technikou mysli neustile pravé na toto)

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pri predéasném skrcovani tazné paze)

e narovnat se, nehrbit se, zvednout hlavu, nepredklanét se, nezaklanét se,
neuklanét se, ,nepumpovat* (nezadouci predozadni pohyby)

e zabér co nejbliZe u lodi (pFi nedostateéném nakolmeni padla — jizdé naplocho)

e nenatahovat horni pazi tak rychle, netréit rameno tak rychle vpred, myslet vice
na spodni paZi a tah zad (pri predcasném preklapéni padla za kolmici k hladin€),
event. nezvedat ruku prili§ vysoko nad hlavu

e udrZet pired zabérem ruku ve vysi ofi (pFri stlatovani horni paze pii pohybu
vpred)

e vytaZeni co nejvic ,,dopredu” do sméru zabéru (pri priliSném pretahovani horni
paze pres lod’)

e nezalamovat zapésti (jestliZe ruka neni v prodlouZeni piedlokti)

¢ nenaklanét lod’, snazit se o plynuly skluz pohyb lodi vpied bez skakani

e vdas, co nejrychleji a uvolnéné vytiahnou padlo z vody (pFi zatahovani)

Struénv popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kanoi

Zakladnim predpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Faze zasazeni padla do vody

Padlo je zasazovano v okamziku, kdy je trup v maximalnim ptedklonu a rotaci, rameno tazné
paZe je vytazeno vpied, paze jsou obé nataZzeny nad sebou. Pouze horni paze mulZe byt
v ptipadé¢ ,,nékterych® styll ,,mirné* pokréena. Bok panve na zabérové strané je tlaen vpied.
Stehno klecici nohy je naklonéno vpted, tthel mezi bércem a stehnem stojné nohy je v této
fazi neyjmensi. Pohled smétuje pred lod’. Osa padla je v rovin€ sméru jizdy, list je zasazovan
co nejblize u lodé. Hmotnost trupu se ,,vési* na padlo, na pfedni nohu je pfenasena teprve az
sila zdb&ru. Zada jsou rovna - nehrbi se.

2. Féze tazeni — piizeni se k padlu

Zabér je provadén postupnym napiimovanim trupu a jeho rotaci. Panev je pfitahovéana
smérem doptedu k padlu, list padla se pohybuje vodou co nejblize u lodi. Béhem zabéru se
zvysuje tlak na ptfedni nohu a to smérem vpied. Obé paze tlaci mirn¢ dolt tak, aby udrzovaly
béhem tahu cely list ponofeny ve vodé. Rameno spodni paze se diky rotaci a napfimovani
trupu pohybuje dozadu a nahoru. Pro nejefektivnéjsi vyuziti zabéru je tieba vyuzit kolmou
polohu padla vzhledem v hladiné¢ po co nejdelsi drdhu. K mirnému pokréeni tazné paZe
dochézi az na konci zabéru. T€lo kanoisty musi byt béhem zdbéru zpeviiovano tak, aby sila



byla v co nejvétsi mife pfenesena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. VSechny faze
zéberu musi byt provedeny plynule a rytmicky se snahou o zrychlovani pohybu béhem tahu.

3. Rizeni lodi
Pti zataceni na padlovaci stranu zabér zacind piitahovanim $picky a konci odtlacenim vody od
zadi. Pii zatadCeni na nezdbérovou stranu je zabér provadén obloukem, zacind odtahovanim
Spicky a konci pritahovanim k zadi lod€. V krajnim piipadé se fizeni provadi na konci zabéru

otocenim hlavicky padla zapéstim horni paze ve sméru od zaberové strany.

4. Faze vytazeni padla z vody

Kdyz list dosdhne trovné klecici nohy, trup je téméf vzpiimen a rotace dokoncena, musi byt
padlo co nejrychleji a pfitom a uvolnéné vytazeno z vody. Rameno zabérové strany se pred
vytazenim zac¢ina pohybovat vpied, pfitom paze s padlem dokoncuji fizeni.

5. Relaxace — pfenos padla vzduchem

List je nesen tésn¢ nad hladinou, po pfimé draze, vnéjsi hranou napted. Pied zasazenim padla
se list natd¢i zpét do polohy zabéru. Cely pfenos padla vpted je provaddén s maximalnim
uvolnénim svalstva az do zpevnéni pii zasazeni padla.

Vhodné pokyny pfi korekci nejbéznéj$ich chyb v technice kanoisty

e Maximaln¢ se vytahnout vptfed, pofddné vytocit zada, vytdhnout rameno a pazi co
nejvic dopfedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice v zacatku zabéru, zatahnout
zady uz co nejdiive vptedu, nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pii predcasném skréovani tazné paze)

e panev tlacit doptedu, jakoby pfitdhnout panev k padlu, neptisedavat

e predklon provést co nejvice v ose lodi (pfi vysazeni panve piili§ do nezdbérové
strany)

e nehrbit se, nepredklanét ani neuklanét hlavu

e vahu téla zavésit pii zasazeni na padlo, nezasSlapavat predni nohu

e nedopinat horni pazi, netréit rameno vpied (pii predCasném pieklapéni padla za
kolmici k hlading)

e nejprve tahnout trupem nahoru a pazemi dolu a teprve potom pazemi dozadu (kdyz
préace pazi pfedbiha préci trupu)

¢ nenaklanét lod’, snazit se o plynuly pohyb lodi vpted

e chodit” pfimefene (pohyb dol. koncetin), silu a vahu pienédset na obé nohy tak, aby
lod’ co nejméné skakala

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni piedlokti)

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovani)



Technika padlovani je slozity soulad mnoha pohybti, které musi byt provedeny prostorove i
Casove presné. Spravné prostorové provedeni, které lze sledovat napt. na fotografiich nebo
zpomaleném videu, nestaci. Nékteré okolnosti ovliviiujici G¢innost padlovani se nedaji zcela
jednoduse rozeznat a popsat - napt. pusobeni sil v uréitych mistech v urcitych casech, aktivni
zapojeni a uvolnéni urcitych svalovych skupin (hydrodynamika, tenzometrie,
elektromyografie). Tyto okolnosti lze ovlivnit pfedev§im vnimanim pohybl pfi padlovani,
snahou veskerou energii usmérnit pouze do pohybu lodi vpfed - neustidlou snahou o co
nejCistsi vyhmatnuti kazdého zabéru, dynamické zapojeni prislusného svalstva a co nejveétsi
uvolnéni svalstva, které zrovna nevykonava efektivni praci. Co nejmensi Cast kilometra
najetych na vodé by méla byt pouze prosezend nebo prokleCend, tj. bez soustiedéni na
padlovani. I ve volné jizd¢ je tieba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé
zabery.

Videa se vzory spravné techniky padlovani Ize vyhledavat tieba na strankéch:
http://www.youtube.com

V doporuceni na ptechazejici cykly v rubrice SCM na www.kanoe.cz Ize také nalézt fadu
dalsich metodickych materialt, které 1ze zohlednit pti planovani a vedeni ptipravy. Pfipadné
ptipominky ¢i dotazy prosim posilejte na email hottmar@seznam.cz



http://www.youtube.com/
http://www.kanoe.cz/

