DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 1.4. 2013 - 28.4. 2013

CHLAPCI zaci 2013 dorostenci 2013 juniofi 2013
118 CZ (hod) 39 49 57

101 V-C (km) 250 340 440
102 V — R (km) 2 4 7
103V —TT (km) 9 15 23

104 V — RV (km) 35 60 90

104 V- PV (km) 70 110 90

106 POS (hod) 4 7 10

107 SPEC POS (hod) 0 0 2

108 B-C (km) 50 65 50

109 B- TT (km) 5 8 8

110 B-V (km) 40 50 35

113 SH (hod) 6 4 2

114 KOM (hod) 5 5 5

(nar. 00,99) (nar. 98,97) (nar. 96,95)

DIVKY Zacky 2013 dorostenky 2013 juniorky 2013
118 CZ (hod) 39 47 52

101 V-C (km) 250 330 390
102 V — R (km) 2 4 7
103V —TT (km) 9 15 23

104 V — RV (km) 35 55 75

104 V- PV (km) 65 90 75

106 POS (hod) 4 7 10

107 SPEC POS (hod) 0 2 4

108 B-C (km) 45 50 40

109 B- TT (km) 5 8 8

110 B-V (km) 35 35 25

113 SH (hod) 6 3 0

114 KOM (hod) 5 5 5

Tréninkova doporéeni jsou uvééha jako navod ke sportovnitipraw dlouhodolsji smetujici
k budouci maximalni mozné vykonnosti, s cilem &8sg reprezentac€R. Kazdy sportovec ma
moZnost porovnavat dopammvané objemy se svymi skdt€ odtrénovanymi objemy evidovanymi v
tréninkovém deniku.

Uvedenéobjemy jsou ramcovym dopotienim, individudlni planovani objéntréninku je zavislé na
trénovanosti, na obsahuegchozi pipravy, na biologickém &ku, na pouZivanych tréninkovych
metodach, na intengitzatizeni a na tréninkovych moznostech zavodnikgoRiené objemy tedy
nelze planovat pausa@nFxilis velky odklon realnych objetntréninku od doportovanych objera ale
predznamenava mensi praépddobnost usfchu v nadchazejici sezbnv dalSich letech.

Stejre zasadni jako objemy zatiZeniipenzita dana usilim, kterym jsou objemy absolvovany. Velky
objem a vysoka intenzita se vzajenylucuji. NejobtiZjSi ale zarovie stZejni je absolvovat velky
objem vysokou intenzitou. Vykonnostriist je zavisly pré¥ na zvySovani objemu a intenzity zatizeni,
pricemz tyto d¢ promEnné jsou rozhodujicim prdasdkem pi planovani tréninkového procesu.
ProtozZe planovani objenv ¢iselnych hodnotéach je z&r@ jednodussi nez planovani intenzity, v praxi
byva &tSinou gfedem ukovan objem jednotlivych zatiZzeni a jeho réedi v ¢ase (tzn. metody),
zatimco intenzita je &tSinou ffedem pouze odhadovana stim, Ze hlavnim cilem gehaivat tr.
jednotky co nejvys8i mozZnou intenzitou, coZ je h8jogjSim a zarovié hlavnim ukolem zavodnika.



Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazateli uvedenych v tabulce dopordovanych objemi

118 CZ - celkovy ¢as zatizeni v hodinach. Do celkovébasu zatizeni nezagitdvame
regeneraci, stténk apod.

101V-C - voda celkem, celkovy get ujetych kilometi

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - Useky dlouhéaxmalre” 200m (wtSinou dlouhé
kolem 100m) nejvysSi moznou intenzitou s dlouhyrpasthkem. Frekvence padlovani rfap

dorostence kajakéa zhruba od 140 zéti/min., kanoisty zhruba od 70 zab/min.

103 V-TT - voda traove tempo v kilometrech — Useky v délce do max.0h@Ointenzitou
blizkou zavodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita netéZ co subjektivni Usili. Intenzitou
rozumime frekvenci padlovani, rychlost lodi, enéiadkgy vydej,... Frekvence padlovani rtap
dorostence kajaké zhruba 90-130 z&hi/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zZ&b/min

104 RV - rychla vytrvalost — #asti anaerobni, vysSi tempo, vysSi TF, vysSi frekee
padlovani, kratSi Useky nezli PV (105) atégm niZsi intenzita neZli travé tempo

105 PV - pomala vytrvalost — aerobni, nizsi tempo, nid5inizsi frekvence padlovani, delsi
useky nezli RV (104), zatiZzeni, které klade narakyaerobni kapacitu organismu (dochazi
k znatelnému zadychani)

106 POS - celkovyas posilovani bez vyragsich prostaj mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovytas \novany specialnimu posilovani. Tzn: padlovani
v padlovacim bazénu, nebo na trenazéru.

108 B-C — k&h - celkem nakhanych kilometi.

109 B-U - bsh aseky v kilometrech, tseky fyziologickydasow odpovidajici tréovému
tempu na vo&la Useky kratSi. Trénink typu 4x1km a delSi evadug uz jako vytrvalostnich
(nésledujici STU).

110B-V — béh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne volnghbnebo klus) v kilometrech.

113SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikopestavani naifisti apod. v hodinach

114KOM - kompenzani cviceni, stréink v hodinach



Piehled typi jednotek prevazujicich v obdobi od 1.4.2013 do 28.4.2013 a

priklad jejich mozné éetnosti pro jednotlivé wkové kategorie

specifikace typu jednotky cetnost Cetnost cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody a béhu déleni dle intenzity) nar.00,99 [ nar.98,97 | nar.96,95 | jednotky v STU
voda ,rychlost" 4 6 8 VODA R 101, 102
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 4 6 8 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 8 11 13 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (02) + technika! 10 11 8 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 7 4 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké ¢inky 1 2 2 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 2 3 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 0 POS 4 106
b&h souvisly dlouhy (O2) 4 5 4 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3 2 1 BEH 2 108, 110
béh kratSi Useky (02 + LA) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 3 BEH 4 108, 109
sportovni hry 7 4 2 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (&i ¢asti jednotek) 52 58 58

Cim mladsi sportovec, tim vyznaijdi je pestrost tzn. zastoupeni co nejvice drulredenych
jednotek. VesSkeré jednotky nelze vzdy strékuilit tak, aby obsahovaly pouze jeden drihnosti
(ptedevSim u mladSich). Tabulketnosti jednotek je mitnzjednoduSenym nézornyntikladem,
piicemz pra¢ u mladSich jsou jednotky z tabulky v pratédsto spojovany (na@pposilovani + hry,
padlovani + bBh a pod). Potom pet ,jednotek® (kdy tzn. jencésti jednotek) Ize zvladnout.
Skute&ny celkovy peet jednotek je tedy u mladSich mensi neZli v tadyutdyz jsou jednotky tweny
z riznorodychéasti. U mladSich (nd@ipu Zactva) jsou navic jednotky absolvovany sanmavoizsi

intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym dryhatiZzeni*.

Jednotlivé vySe uvedené tgoby zatiZzeni navic Izeglhem jedné jednotky idtat (nap. vystidani
raznych intenzit padlovanichem jednotky a pod),dmz v tabulkach neni gaano.

Ozna&eni jednotek LA, LA-O2 plati jen pro starSi (hl&jnniory), gicemz se pedpokladé fedevsim
u jednotek Bhu typu 3 a 4 maximalni nasazeni. U Zactva se na&jedlaktatovy trénink, ifemz
odpaiinek mezi Useky byva kratdi nez bhap juniomi, u kterych uz je poZzadovan maximalni LA

vykon.

Hlavré u mladSich nemusi byt prvni typ jednotek (O2)feasovanym zatizenim.

U posilovani oznéni typu jednotky 1-4 duje vhodnost jednotky pro mladsi zavodniky (4- réjn

vhodna).




Piiklad priamérného objemu naplrg jednotek od 1.4.2013 do 28.4.2013
(pram. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkarbeyy

specifikace typu jednotky typ
(u vody a béhu déleni dle intenzity) Zactvo 2013 | dorost 2013 | juniofi 2013 jednotky
voda ,rychlost" 500m 700m 900m VODA R
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 2km 2,5km 2,8km VODATT
voda rychla vytrvalost 4,5km 5,5km 7km VODA RV
voda pomala vytrvalost (O2) + technika! 7km 10km 11km VODA PV
posilovani vlastni vahou 30min 50min 70min POS 1
posilovani lehké ¢inky 30min 50min 50min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 60min 70min 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 kratsi Gseky (02 + LA) 2km 3km 3km BEH 3
bé&h kratké useky (LA) 1km 1,5km 1,5km BEH 4

Jde o hodnoty vlastni nagliednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySeadenym hodnotam, Ze
tieba vzdy pipocist rozcvEeni, rozjeti, rozéhani, kompenzmi cviceni, stréink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouzeikladem znazaiujicim mozné prmérné hodnoty objemu naplini
jednotek, nejde o v Zadnéniipack o dopordeni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz rapavisi
na individualit zavodnika i charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsaledghozi pipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodg§&ich planech, na biologickémeéku, na pouZivanych
tréninkovych metodach, na interiztatiZzeni, p&asi apod.

Trénink v obdobi od 1.4.2013 do 28.4. 2013

AKCE

Uprosted obdobi se konac¢kolik vytrvalostnich zavodl (KVS, ONV, Pisek), které jsou
vhodnym zpesgenim, nicméa planovani pipravy by nensly ovlivnit. V zawru cyklu se
uskuteni testy RDJ, ve kterych se projevi trénovanosvod. Je vhodné se stale nejvice
zamerovat na vytrvalostni zatizeni a technikiiedPtesty RDJ se nevyplati dlouhodpladit
formu, tzn. uzpsobovat pipravu na vzdalené vrcholy sezony. Starty na kidikfratich
koncem dubna by &y byt pro juniory spiSe lekci z rovha@mmého tempa, nacviku jizdy
z blokii, v draze a kili znatnému pd@tu finalovych jizd i testem celkové trénovanostejdie

0 zavod ve stylu nd&p nomin&niho zavodu (Wervnu stéi pouze jedna finalova jizda na
100% a je hotovo). K¢bvym vykonem na dubnovych testech biee intervalového testu na
2km.

V piipact zajmu maji sportovci moznost stravit z tohoto diidzna&nou ¢ast na spolkeych
soustedénich SCM / RDJ na Slapech — Obozu. Terminy 284&.-64.-24.4. a 28.4.-8.5.

Prvnim vyznam@sSim testem jarni vykonnosti na kratkych tratich pgechny mladeznické
kategorie je zavodP vChomutové 11.-12.5.



VYTRVALOST NA VOD E

Snizeni celkového objemu vytrvalostniho tréninlatarSich zavodnikv tomto cyklu umozni
trénovat vyrazé vysSi intenzitou nez v dosavadnich obdobich, kgly gied intenzitou
preferovan objem vytrvalostnitipravy (nap. u junioi v STU 104+105 pokles z 240km za
7.mezocyklus na 180km za 8. mezocyklus). iNp@E omezenych moznosti padlovani
v minulém cyklu kwili pocasi se pedpoklada, Ze byl objem nahrazen padlovanim v hazén
nebo na trenazéru a&gqulevsSim jinymi vytrvalostnimi aktivitami ¢h, bszky, plavani). Dobe
vykonana tréninkova prace vguchozich obdobich by se ra&nmela projevit v podob
spokojenosti zustu vykonnosti fi prechodu do intenziwjSich forem tréninku a tim
povzbudit zavodnika do dalSi nédn@ gipravy. RestoZze objem vytrvalostniipravy juniofi
klesa, ndl by byt stale velky.

NejpodstatyjSi ¢ast gipravy se pomalu postupnzaina p@esouvat do zatizeni nad
anaerobnim prahem (jurfip Useki je celkow mérg a jsou ¥tSinou krati a s delSi pauzou
nez v gedchozim obdobi, trénink byva bolesjsi ¢im dal hlubSim zatedavanim do LA
z6ny. Ke kvalitnimu absolvovanéahto jednotek je nutnd silndile, kdy jde o pemahani
bolesti a 0 snahu udrzet tempo a technikéespuhnuti dané rostouci kyselosti organismu.
Zavodnici, kt&i absolvovali v pipravném obdobi velké objemy tréninku vysokou iaiteu
pochopiteld@ maji obrovskou vyhodu oproti zavodiai, ktei trénovali mén, nebo
nedostatén¢ intenzivré. Budouci nacvik trdového tempa je zavisly na vysoké udrovni
vytrvalostni pgipravenosti.

V dubnu nelze vyrazn a dlouhodob omezit vytrvalostni fipravu (nap. na tetinu)
s domrinkou, Ze vytrvalost natrénovana od podzimu doposé@odnikm vydrzi bez
znaneho udrzovani az do vyznamnych zavddereé jsou az v |ét

Vzhledem ke vzdalenym terntim NZ, MEJ, MCR, MSJ na kratkych tratich a OH rid
neni vhodné se dlouhodi§b vénovat nacviku tréového tempa v zavodni podob
s nepimérenym  poklesem celkového objemu tréninku. Nacvik odénch trati

v nejintenzivigjSi  podold se vylkuje svelkym objemem vytrvalostniho zatizeni
absolvovaného dostdm®ou intenzitou. Tato specialni vytrvalost, ktera rezhodujici
piedevSim pro vykon na 1000m a velmi podstatnd ig00m tra&, by mohla zavodnikm

v nejdilezitéjSich zavodech sezony chiyb Velky objem vytrvalostniho zatizeni na vod
absolvovany dostataou intenzitou je v mladeZnickémiku nepostradatelny pro nejvyssi

moznou vykonnost jak v letoSni sezptak v nasledujicich letech.

Cim mladsi zavodnik, tim by &h byt trénink pesejsi a nenél by byt dlouhodobji
zametovan na jeden druh zatizeni. Tzn. rozdilna$prpvy nap. Zaka mezi dubnem a
cervencem je velmi mala, zatimco napunior trénuje \ervenci zcela &co jiného nez
v dubnu (zmina pongru tra’ové tempo : vytrvalost). U nejmladSich s&dsji mizné dlouhé
Useky po celou sezonu. | n€émtenzivrejSi formy vytrvalosti 1ze u nejmladSich zavodiik
delit na kratSi Useky.



TRATOVE TEMPO

Trénink traového tempa je v tomto obdobi vheégi i u starSich zavodnik(juniori) volit ve
formé kratSich Usek o velkém pétu s cilem nacvit rytmus padlovani, rovno&mné tempo a
udrzeni spravné techniky — dlouhého efektivnih@mah uvolrnosti ve vyssi frekvenci aip
rostouci kyselosti organismu, nikoliv vSak zatinmejnar@néjSi zavodni podal ktera se
vylucéuje s tSim objemem. Tzn. népnejezdit 2x1000m naplno, ale jet nap0x300m
(pauza 5min) ,tempem na 1000m‘itpm minimalré prvni polovina jednotky by #ta byt
srezervou - bez extrémniho zakyseleni, aby zakoginotku vydrzel (,rovnorrné
naplno®“). Na 500m ndptrénink typu 10x200m, nikoliv 3x500m.

Nejhorsi variantou je dlouhodgbtrénovat malo aiitom nizkou intenzitou.

Lze také uz ,obas" zd&azovat Useky tzv. rozlozené¢Sinou 1000m a 500m). Nap
rozloZzenych 500m na 200 + 3x100m s pauzou 100m.apedto trénink s takto kratkymi
pauzami je vSak velmi podobranaerob& narany jako zavodni provedeni trati. V tomto
(nap. 5x rozloZzenych 500m nebo 4x rozloZzenych 1000rad).p

Rychlosti trdového tempa by se zavodniciéimrovnéZz pohybovat i vytrvalostnich
jednotkach, nap na z#&atku a konci Useku, ip trhdku, nebo P nejkratSich Usecich
z intenzivni vytrvalostni jednotky.

Béhem jednotky ufené na nacvik ttavého tempa Ize sami@grg radit izné Useky dazené

v riznych variacich, sériich, pyramidach a pod, niangro nacvik rovnorérného tempa
(pravidelného rytmu a rychlosti) a snazsiho vnintéadniky je nejvhod¥si béhem jednotky
opakovat stejné Useky. Jednak Ize snadéiat myvoj ¢ash béchem jednotky a row zavodnik
sam niize @ menSim poétu promeénnych snaze porovnavat pocity z jednotlivych tsek
vnimat rytmus, rychlost jizdy, pohyby lodi, techmilapod. Bhem jednotky i jednotlivych
Usekr zavodnik musi postuprevySovat Usili, aby udrzel pravidelné tempo. Jmé@uzg&atek
jednotky i z&atky Usek ,nepfepalit’. Ktomuto édelu je také vhodna sestupna série (od
nejdelSich Usek po nejkratsi). Zavodnik snaz udrzi rovriong tempo, jak mu postupn
dochéazi sily, tak se Useky pomalu niirkracuji (Bhem jednotky ne vice nez na 50%
prvniho Useku).

Priority pfi téchto jednotkach: dobra technika, dlouhé @edé zabry, klidné odjizeéni lodi,
pravidelny rytmus padlovani bez velkych vyky¥rekvence padlovéni, vyrovnan&sy
jednotlivych Usek, snaha o maximalni vykon.

RYCHLOST

V piipact dostaténého rozjezéni po zimni pauze, je petné jezdit takeé rychlost, tzn. kratké
Useky dlouhé cca 10-30 vie maximdlnim Usilim event. starSi az 40 vie s
dostateéné dlouhou pauzoipodle p@asi). Podminkou smysluplného rychlostniho zatieni
maximalni duSevni koncentrace na vykon. Snahu a@zwg maximalni mozné rychlosti je
tieba skloubit se snahou o spravné technickeé provédeku. Fedevsim u mladSich je &
spravné technice a uva@mosti vhod®jSi diraz na vyssi frekvenci padlovani nez na silu
zakeria. Na kanoi je pro natmost techniky padlovani tento postup obgjgrealizovatelny.

| ve vytrvalostni jednotce Ize rychlost rozvijegsilize na z&tku Useku zavodnik ,vypali“
(nap. jen 10-15vtén s naslednymigchodem do tempa bez vyrazného zakyseleni).




OBECNE ZASADY NA VODE

Pred kazdou tréninkovou jednotkou na wose zavodnik musi dostate rozjezdit, jak
z davodu kvalitniho absolvovani jednotky, tak @vddu gredejiti zdravotnim komplikacim.
Cim intenzivgji tréninkova jednotka, tim musi byt rozjghd dikladnsjsi s postupnym
zvySovanim intenzity rozjizdich usek (od tempa PV, i@s RV, TT 1000, TT500 po R).

Je vhodné v maximalni moznémmivyuzit vyhod fipravy ve vyrovnané skupin(sougzivost,
pestrost, sounalezitost, ctizadostivost, stejnypeitta, ...)

Pouze p Usecich vyloZzeh zantfrenych na techniku padlovani je nevhodné v tréninku
zavodit. Pro nacvik rovno#énnosti tempa rize byt rovez vhodné které Useky absolvovat
individualré (nag. intervalow nacas).

Soustedini na techniku padlovani by neustalélonbyt pi tréninku to nejdlezitgjsi. Cim
mladSi zavodnik, tim meénvyznamna je vykonnost na wbdproti dobrému zvladnuti
techniky padlovani. To samigm¢ nevylituje snahu o maximalni asili — riagke konci
dlouhé vytrvalostni jednotky. Takeé ve velké U&dvez které kvalitni fiprava neni mozna, je
nutné se snazit o co nejlepsi techniku padlovantoQe zvladnuti technikyipvycerpani
Protoze pedevsSim pro mladSi zavodniky js@asto obtiz& pochopitelné a vitbatelné
pokyny trenél k technice, je vhodné z&vodifk opakovan predvadt dolre i Spatw
provedené pohyby. Také je vhodné pouZziti videarsyp@nim techniky zavodnika a spravneé
techniky rékterych Spikovych z&vodnik. Zavodnikovi Ize na videozdznamu dokézat jeho
technické rezervy, aby po&dpti padlovani Iépe pochopil konkrétni pokyny trenargejich
vyznam i korekci techniky.

Z praxe znamé napodobovani stylu lepSich zavddiile s uspchem vyuzit, bohuZzel
nejsnaze se napodobuji chyby — tzn. odliSnostdedlni techniky. Volba vzoru je podstatna,
zavodnici trénujici v mist kde jezdi zavodnik s dobrou technikou jsou ve&rzéayhod.

Jizda na vla je vhodn& pouze pro zavodniky, itby se jinak neudrzeli ve skuginjinak je
lepSi se kili horsim podminkam pro spravnou techniku ¢iné vire vyvarovat.

Je vhodné zavodnikn piipominat patebu hlubokych nadeéhi vydechi pii padlovani

v optimalnim rytmu podle frekvence padlovani, stgako uvolreni vSeho svalstva, které se
aktivré nepodili na pohybu lodi wpd. Celkova ¥tSi uvolrénost, stabilita a vyhodisi porrer
vynakladané energie vzhledem k pohonu lodi (tec)nik zavisla také na ,vyje2dosti tzn.
na wtsim objemu zatiZeni na vad

Trénink s brzdou nebo zavaZim je pro dorost a basevhodny a zbytay. Junidi i dosgli
by také ndli volit tuto formu tréninku s velkou opatrnostibya nedochazelo k negativnim
zménam v technice padlovani. Pro lepSi vnimani otteliibych volil spiSe zavazi nebo jizdu
na nelcing (nag@. useky do 500m sidazem na techniku, menSi frekvenci a s dostate
dlouhymi a oddlenymi zalgry).



Plan je dobré ifizpasobit individualnim zvlaStnostem zavodnika a #éinse na jeho neptsi
nedostatky. Nap u zavodnika, ktery evidentrzdaleka jest nedosahl dobré trénovanosti a
ma velké vytrvalostni rezervy se j&stice zandtit na vytrvalostni fipravu, zdvodnika se
snazit vhodnymi prostdky motivovat a upozaovat ho na jeho obrovské rezervy a moznost
rustu ziskanim samotného zakladu trénovanosti. Naoakodnika, jehoz trénovanost uz je
na vysoké Urovni, se vice snazit odstranit jinéereg, jako niize byt nap. zvladnuti
rychlejSiho rytmu padlovani s dostatgm uvolrénim a udrzenim spravné techniky, klidné
odjeti lodi, rychlost, dynamika, vybusnost. U mlatiSzavodnik je vyznam Siti tréninku na
miru mensi.

SPECIALIZACE NA JEDNOTLIVE TRAT E Z DLOUHODOB EJSIHO POHLEDU

Cim mladsi zavodnik &im méré pohybow rozvinuty a trénovany zavodnik, tim ngén
vhodna je ,specializace” na 1000 nebo htama 200m a tim ménvhodné jsou ,zaury", na
které olympijské trati m& zavodnik v budoucritsv Sanci na sportovni vysledek. Z hlediska
budouci vykonnosti je perspektivni komplexni a \Berdéa piprava mladeze, kdy zavedenim
200m na OH vyznam systematického a pravidelnéhblogtniho zatZzovani (jak obecného
tak specialniho) je8tvzrostl.

Nicmére ¢im mladsi zavodnik, tim méwhodna je ,specializace” na 200migpbem jaky je
aplikovatelny pouze u doslych zavodnik. Pro mladé zavodniky, Kieby v budoucnu mohli
pomyslet na usfehy na olympijské trati 200m je gebné ¥novat se paraletndikladre a od
zaklad také gipravs na 500m trg, coZ je idealnim zéakladem pro vykonnost na 200mkd h
piedtasna specializace pouze na jednu z trati neni gidigpi ani z pohledu nadchazejici
sezony natoz z dlouhodgbiho pohledu. Zavodnik, ktery chce byt vyborny20@m musi byt
velmi dobry i na 500m. Zavodnik, ktery chce byt egy na 1000m, musi byt nejen velmi
dohe vytrvalost® pripraven, ale musi velmi déd zvladnout také 500m tra

U dévc¢at (budoucich Zen) staléstava prioritou dlouhodob&iprava na 500m, pro kterou je
paralelni piprava na 200m vynikajicim dagdem (plati i opén¢). UZ giprava juniorek by
méla byt tomuto faktu fizpisobena. MenSi objem vytrvalostniho zatizeni oprblapdm
(nap. viz tabulky) by se ® projevit wWtSim zandfenim na intenzitu posilovani, nacvik
trafového tempa a rychlosti by&nbyt rovnéz provaén s &tSim dirazem a vyssi relativni
intenzitou nezli je tomu u chlapcV juniorském ¥ku tomu roviz nahrava vyssi biologicky
vék divek oproti chlapim (divky byvajitadow zhruba o 2 az 3 roky nigd).

Cim starsi a trénovaj$i zavodnik a fedevdimeim blize vrcholu kariérgi sezény, tim je
specializovana ifprava na 1000m ,nebo” 200m vyznafsi. Zakladnim rozdilem meazi
obéma olympijskymi tra¥mi pro muZe je energetické kryti, které je na 100@mevazre
oxidativni — O2 (cca 40 az 30% anaer®bn60 az 70% aerobjh zatimco na 200m vyraZn
pievaZzuje energetické kryti anaerobni glykolyzou - (c&a 90 az 75% anaerabr 10 az
25% aerobd).

Cim star$i a komplexntrénovagjsi zavodnik, tim snaze Izeéegulvidat, na kterou z trati ma
v budoucnu ¥tSi Sanci usgt. U wtSiny zavodnik nejsou vrozené dispozice zcela vylérad

u téchto zavodnil je vhodné se z#t dlouhodolsji zamérovat na jednu ttaaz v dosplém
véku. U wtSiny chlapé kolem dorosteneckéhasku je ukeni dlouhodobé specializace na
jednu z OH trati opravdui@diasné, kluci dospivaji vyragznpozdiji nez divky a jejich
vykonnost se bativé vyviji ¢asto je&t po 18. roce, fedevSim vyraznym néstem silovych
schopnosti, anaerobni i aerobni vytrvalosti,...



Nicmére u rekterych zavodnik, u nichZz Ize uz ive s velkou prawpodobnosti vylotit
piipadny uspch na 200m (ndp jasna neschopnost koordinace rychlejSich potaypod), je
zaneieni se na 1000m jedinou riicha Usgch na OH trati. V tomtoifpad je vhodné klast
na vytrvalostni zatizeni j@Svétsi diraz i za cendasténého omezeni napsilové gipravy.

MensSi chybou je u chlaficpfedtasna specializace na 1000m - tzn. preference aémbn
zatizeni, zatimco vyra#nvétSi chybou je pedéasné specializace na 200m tzn. preference
silového zatiZzeni nebo specialniho intenzivnihoitdéu na ukor rozvoje vytrvalosti. Paralelni
podpirna giprava na 500m, je vhodna jak pro specialisty n@0hf) tak pro specialisty na
200m. Neolympijska 500m tfdbude #ejme i v budoucnu slouzit jako igdovy ukazatel mezi
vykonnosti na 200 a 1000m.

Nutnost velkych objerin prevazié aerobniho zatizeni wipraw na 1000m je zbytmé
piipominat stejt jako nutnost intenzivniho silového a rychlostnitatiZzeni pro dvoustovka.
PredevSim v z&recné ipraw tyto dva typy zatizeni jdou velmi obt&nskloubit,
»-maximalniho mozného" vykonu na obou tratich &mr dosahnout nelze

Maximalni mozna vykonnost na 1000m je podénin,dlouholetou a nasmou“ vytrvalostni
piipravou. Proto by tedy u mladeze, ktera se tepwietrénovat a nakme vytrvalostni
piiprav se z poatku wdome ¢i podwdon® brani, bylo chybou zlomit nad 1000m tradi &
zantiit se pouze ,na prvni pohled” snazsSi sprintérsktiprpvu. Vykonnost na 1000m lze
ovlivnit vétSim mnozstvim faktdr — slozigjSi taktika (nacvik tempa) a také kotwl je
vykon na 1000m ,sloZ#{Si“ nez na 200m, kde faktbovliviiujicich vykon je mé# (o to vice
vykon podmiuji). Také k vypilovani techniky, které je i na 20(hlavnim pedpokladem, je
potreba najezdit dostatek kilomé&tiNa kilometrové trati je viceifpezitosti k uspchu nez na
dvoustovce také zidodu, Ze v programu saidti je na 1000m vypsano vice posadkovych

disciplin nez na 200m (navic K4m a C2).

Na druhou stranu by bylo obrovskou chybou zanedbaévanladeze pravidelny rozvoj
obratnosti a rychlosti. #devSim u nejmladSich je obzvi$tyznamny systematicky rozvoj
tzv. ,¢isté" rychlosti — do 10-15s a bez zngch silovych narok Cim starsi zavodnik, tim je
vyznammgjSi i rozvoj specialni rychlosti (na v&d— zahajeny co nejtve po zvladnuti
zakladi techniky padlovani (zhruba od 12-ti let). | kdy2 bude zavodnik jevit jako
vytrvalostni typ, pravidelna snaha o intenzivnintgstni zatizeni mu jeddrprosjgje.

Myty o snadgjSi piipraw na 200m neZz na delSi trati a nédeneni si vSech faktdr
ovliviwyjici vykonnost na 200m se ia@zenim dvoustovky na OH prajgbdobri zmizi.

K dosazeni optimalni techniky je peba najezdit desetitisice kilomigtlk maximalni mozné
.=anaerobni vytrvalosti“ je reba absolvovat mnoho stovek intenzivnich, bolestivy
laktatovych jednotek. Ani rozvoj alaktatové — albsoi rychlosti (do 10s) zdaleka neni
snadny a vyZaduje extrémni sdeskni, p‘estoze neni bolestivy. Malokdo je ,maximalni
mozné intenzity" schopny dosahnout. Nendluy silové pipraw, ktera je pi objemu a
intenzi€ odpovidajici maximalnimu moznému vykonu velmi @aéo a bolestiva. Prév
sportovéim, ktai potrebné intenzity nejsou schopni dosahnout, se ,zd@rgva na 200m
nenargna. Také jeieba si u¥domit, Ze rozdily mezi vykonnosti (tzn. rozdily me&asy
zarova startujicich zavodnil je tteba vyhodnocovat v %. Tzn. Ze napdstup 1s na 200m
odpovida odstupu 6s na 1000m, 2s odpovidaji 12s @iotoze zavod na 1000m ¢asow
zhruba 6x delSi nez zavod na 200m.



OBECNA PRIPRAVA

Také vtomto cyklu plati, Z&im mladSi zavodnik, timétsi podil obecné ifpravy (mimo
padlovani) by rdl absolvovat (minimalé viz tabulky vySe). Réemz jsou krord beéhu a
pestrého posilovani saniepm¢ vhodné i dalsi aktivity @h na lyZzich — dokud Ize, plavani,
cyklistika, gymnastika, atletika, Upolovéiprava, hry....).

U starSich zavodnik (juniori) je vtomto obdobi stale pebné udrzovat co nejpesjBi
zaklad obecné vytrvalosti i silyigdevsim Bhem a vhodnym posilovanim). Satgsknost na
vykony pouze na vadje vtomto obdobi (nemlévo wku a vykonnostni drovni) zieé
kratkozraka.

Videa se vzory spravné techniky padlovani lze wyal@at nap na strankach:
http://www.youtube.com

V doporweni na pechazejici cykly rubrice SCM na www.kanoe.czlze také naléztadu
dalSich metodickych materiglkteré Ize zohlednitipplanovani a vedenitgpravy. Ripadné
piipominky¢i dotazy Ize zasilat na email hottmar@seznam.cz




