DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 27.4. 2015 — 24.5. 2015

CHLAPCI zaci 2015 dorostenci 2015 juniofi 2015
118 CZ (hod) 40 47 51

101 V-C (km) 270 340 400
102 V — R (km) 4 6 9

103 V — TT (km) 14 30 43

104 V — RV (km) 35 55 50

105 V- PV (km) 55 80 50

106 POS (hod) 3 4,5 8

107 SPEC POS (hod) 0 0 3

108 B-C (km) 50 65 45

109 B- TT (km) 5 7 4

110 B-V (km) 40 50 35

113 SH (hod) 6 4 1

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 45 48

101 V-C (km) 270 330 360
102 V — R (km) 4 6 9

103 V — TT (km) 14 25 40

104 V — RV (km) 35 45 40

105 V- PV (km) 55 55 35

106 POS (hod) 3 5 8

107 SPEC POS (hod) 0 2 4

108 B-C (km) 45 50 40

109 B- TT (km) 5 7 4

110 B-V (km) 35 35 30

113 SH (hod) 6 3 0

114 KOM (hod) 5 5 5

Uvedené objemy jsou ramcovym doporuéenim, individualni planovani objemi tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu pfredchozi piipravy, na pouZzivanych tréninkovych
metodach a na intenzité¢ zatizeni. Doporucené objemy tedy nelze planovat pausalné. Pfili§
velky odklon redlnych objemt tréninku od doporucovanych objemu ale pfedznamenava mensi
pravdépodobnost spéchu v sezoné i v dalSich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatizeni je intenzita dana usilim, kterym jsou objemy
stéZejni je absolvovat dostate¢ny objem vysokou intenzitou. ProtoZze planovani objema v
¢iselnych hodnotach je zna¢né jednodu$si nez planovani intenzity, v praxi byva vétSinou
piedem urcovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozd€leni v Case (tzn. metody), zatimco
intenzita je vétSinou predem pouze odhadovana stim, ze hlavnim cilem je absolvovat ftr.
zévodnika.

Kazdy sportovec méa moznost porovnavat doporuované objemy se svymi skutecné
odtrénovanymi objemy evidovanymi v tréninkovém deniku



Specifikace jednotlivych tréninkovyvch 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 kajakéaie zhruba od 140 zabérti/min., kanoisty zhruba od 70 zadb&ri/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 vydej,... Frekvence padlovani napft.
dorostence kajakare zhruba 90-130 zabérti/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabérti/min

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

105 PV — pomala vytrvalost — aerobni, niz§i tempo, niz8i TF, nizsi frekvence padlovani, delsi
useky 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 nevyuzZivame.

108 B-C — béh - celkem nabéhanych kilometri.

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 — 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 27.4.2015 do 24.5.2015 a

priklad jejich mozZné Cetnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody a béhu déleni dle intenzity) nar.02,01 | nar.00,99 | nar.98,97 | Jednotky v STU
voda ,rychlost" 6 8 11 VODA R 101, 102
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 7 13 19 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 8 9 8 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (02) 8 8 7 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 6 6 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 0 1 1 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 1 3 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 5 3 BEH 1 108, 110
béh dlouhé useky (02 + LA) 3 2 2 BEH 2 108, 110
béh kratSi useky (02 + LA) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 1 BEH 4 108, 109
sportovni hry 7 4 1 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (&i ¢asti jednotek) 53 62 62

v

Cim mladsi sportovec, tim vyznamnéj$i je pestrost tzn. zastoupeni co nejvice druhii uvedenych
jednotek. Veskeré jednotky nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh Cinnosti
(pfedevsim u mlads$ich). Tabulka ¢etnosti jednotek je mirné zjednoduSenym nazornym piikladem,
pticemz pravé u mladsich jsou jednotky z tabulky v praxi Casto spojovany (napf. posilovani + hry,
padlovani + b&h a pod). Potom pocet ,jednotek” (nékdy tzn. jen ¢asti jednotek) lze zvladnout.
Skute¢ny celkovy pocet jednotek je tedy u mladsich mensi nezli v tabulce, kdyZ jsou jednotky tvoreny
z riznorodych ¢asti. U mladSich (napt. u Zactva) jsou navic jednotky absolvovény samovolné nizsi
intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym druhem ,,zatizeni®.

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

Oznaceni jednotek LA, LA-O2 plati jen pro starsi (hlavn€ juniory), pficemz se predpoklada predevsim
u jednotek béhu typu 3 a 4 maximalni nasazeni. U Zactva se nejedna 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 27.4.2015 do 24.5.2015

(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® 700m 800m 800m VODA R
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 2km 2,3km 2,3km VODATT
voda rychla vytrvalost 4,5km 6km 6km VODA RV
voda pomala vytrvalost (O2) + technika! 7km 10km 7km VODA PV
posilovani vlastni vahou 30min 30min 50min POS 1
posilovani lehké €inky 0 40min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 40min 70min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejSi 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) 2km 3km 3km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 1,5km BEH 4

Jde o hodnoty vlastni napIné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym hodnotam, ze
tieba vzdy pfipocist rozcviceni, rozjeti, rozb&éhani, kompenzaéni cviéeni, stre¢ink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze ptikladem znézoriiujicim mozZné primérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz napli zavisi
na individualité 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 27.4.2015 do 24.5. 2015

ZAVODY

Prvnim vyznamné;jSim testem jarni vykonnosti na kratkych tratich je na konci tfetiho tydne
cyklu zavod Ceského poharu v Ragicich (16.-17.5.). Pro Zadnou z kategorii (Zactvo, dorost,
juniofi) se viak nejedna ve srovnani s Nomina¢nim zavodem (5.-7.6.) nebo MCR (na za¢atku
srpna) o vyznamny zavod. Proto se pied timto zavodem nevyplati dlouhodobéji ladit formu,
tzn. omezovat ptfipravu, kterd by méla sméfovat ke vzdalenéjSim vrcholim. Na zavodech
tohoto mezocyklu jde spise jen o nacvik trati v zavodé, kvalitni trénink, porovnani
s konkurenci, sbirdni zkuSenosti a test posadek, nez o predvadéni maximalnich moZnych
vykonti sezony, které by kvili stale pomérné velkému objemu tréninku jesté mély byt ,,pod
poklickou®. Pro nominaci na MSJ je rozhodujici NZ (5.-7.6.), tzn. 2 tydny po konci tohoto
mezocyklu. Start na mezinarodni regaté v PieStanech (29.-31.5.) muze byt vhodnou
mezinarodni zkuSenosti a v pfipadé rozumného objemu startdi a dostateéné intenzity i
vhodnym zavére€nym naladénim pfed NZ.

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 zavodt v Racicich nabizi lokalni zavody: Nymburk 9.5., Zamberk — Pastviny
10.5., Sparta Praha 13.5., Usti nad Labem 23.5., Hradec Kralové 23.-24.5.

Rozlozeni zatizeni do jednotlivych tydnii u starSich zdvodnikli je tfeba urcit predev§im
S ohledem na zavody (pfedevsim NZ).



Mozné rozvrieni zatiZeni do tydnii pro juniory:
(% uréuji naro¢nost zatizeni v tydnu - tzn. kombinaci objemu a intenzity)

1.tyden 9. mezocyklu — 70-90% tyden (podle ptedchozi ptipravy)

2.tyden 9. mezocyklu — 80-100% tyden

3.tyden 9. mezocyklus — 70-80% tyden zakondeny CP v Ragicich

4.tyden 9. mezocyklu — 100% tyden, velmi naro¢ny trénink (pfevazné TT),vhodné soustiedéni

1.tyden 10. mezocyklu — 60% tyden, odpoc€inek, leh¢i tréninky

2.tyden 10.mezocyklu — 70% tyden, rozjizdéci tyden (nikoliv volny tyden), kratsi ale
intenzivni jednotky, Nominacni zavod

VYTRVALOST

Dalsi snizeni objemu vytrvalostniho tréninku u starSich zavodnikd (hlavné juniortt) v tomto
cyklu umozni trénovat opét vyrazné vyssi intenzitou nez v dosavadnich obdobich, kdy byl
pted intenzitou preferovan objem. Dobfe vykonana tréninkova prace v ptedchozich obdobich
by se rovnéz méla projevit v podobé spokojenosti z ristu vykonnosti pii pfechodu do stale
intenzivngjsich forem tréninku a tim povzbudit zavodnika do dalsi naro¢né piipravy.

Ptestoze objem vytrvalostni pfipravy juniord oproti minulému mezocyklu klesé (samoziejmée
pouze Vv piipad¢ absolvovani velkého objemu v minulych obdobich), pro nejvyssi moznou
vykonnost na 1000 a 500m na vrcholnych zévodech sezény je udrZzovani vysoké trovné
vytrvalosti na vodé€ nezbytné.

Obecnou vytrvalost udrzujeme predev§im intenzivnim béZzeckym tréninkem.

TRATOVE TEMPO

Pro juniory je v tomto obdobi kliCovou ¢asti pfipravy nacvik tratového tempa. Zatim stale
vétSinou ve vétSim objemu v nezdvodnim provedeni. O to silngjsi ville je tfeba ke kvalitnimu
absolvovani téchto jednotek, kdy jde o pfemahéani opakované bolesti a o snahu udrZet tempo a
techniku 1 pfes tuhnuti dané rostouci kyselosti organismu. Moznost kvalitniho nacviku
tratového tempa je zavisla také na vysoké tirovni vytrvalostni pfipravenosti.

Trénink rovnomérného tratového tempa je v tomto obdobi vhodné&jsi i u starSich zavodniki
(Juniorti) volit pfedev§Sim ve formé kratSich usekli o velkém poctu s cilem nacvicit rytmus
padlovani, rovhomérné tempo a udrzeni spravné techniky — dlouhého efektivniho zabéru a
uvolnénosti ve vyssi frekvenci a pfi rostouci kyselosti organismu.

Béhem jednotky urené na néacvik tratového tempa lze samoziejmé tfadit rizn¢ dlouhé useky
V riznych variacich, sériich, pyramidach s rizné dlouhou pauzou, event. riznou intenzitou
padlovani béhem pauz apod. Pro nacvik rovnomérného tempa (pravidelného rytmu a
rychlosti) a snaz§iho vnimani techniky je nejvhodnéjsi béhem jednotky opakovat stejné useky.
Jednak lze snadno méfit vyvoj Casti béhem jednotky a rovnéz zdvodnik sdm muze pii mensSim
po¢tu promeénnych sndz porovnavat pocity z jednotlivych usekid, vnimat rytmus, rychlost
jizdy, pohyby lodi, techniku apod. Béhem jednotky i jednotlivych tsek zadvodnik musi
postupné zvySovat Usili, aby udrzel pravidelné tempo. Je nutné zacatek jednotky i1 zaCatky
usekt ,,neptepalit. K tomuto ucelu je také vhodna sestupna série (od nejdelSich usekii po



nejkratsi). Zavodnik snaz udrzi rovnomérné tempo, jak mu postupné dochazi sily, tak se
useky pomalu mirné€ zkracuji (béhem jednotky ne vice nez na 50% prvniho tseku).

Priority pfi téchto jednotkach: dobré technika, dlouhé oddélené zabéry, klidné odjizdéni lodi,
pravidelny rytmus padlovani bez velkych vykyvi frekvence padlovani, vyrovnané casy
jednotlivych usektl, snaha o maximalni vykon.

Piehled zdakladnich metod ndacviku trat’ ového tempa:

1. Zavodni provedeni (1000m nebo 500m z mista)

2. Zkracené traté napf. 3x750m (pauzylOmin) v TT 1000m ¢i 4x350m (pauzy 8min)
apod. v TT 500m, umozni vétsi objem pifi zachovani zavodniho tempa i charakteru
zatiZeni

3. Vyrazné zkracené traté napi. 10x200m (pauzy napi.5min) apod. v TT500m, umozni
vys$si tempo nez zdvodni a to i pfi relativné vysokém objemu

4. Rozlozené useky s aktivni pauzou napt. 400+200+400m apod. (TT 1000m), pticemz
2x400m se zavodnik snazi jet maximalnim moznym rovnomérnym tempem a 200m
jede niz§im tempem, zpravidla ne pomaleji nez tempem na Skm

5. Rozlozené Useky se spiSe pasivni pauzou, napt. 250+250+250m apod. (TT 500m),
pfi¢emz pauzy jsou zcela volnym padlovanim napt. 30-90s ¢i v metrech napt. 100-
250m

4

Taktika zavodu na 500 a 1000m

Nejlepsi taktikou je nenechat se ovlivnit soupefi a jet si vlastni nacvi¢ené maximalni mozné
rovnomérné tempo. Taktika v podstaté velmi jednoducha, nicméné z dusevniho hlediska
velmi obtizné proveditelnd. Tempo a jeho rozloZeni lze nejsnaze kontrolovat méfenim
mezi€asu (napt. po 100m ¢i po 250m) a métenim frekvence padlovani v jednotlivych fazich
zavodu. Po startu je frekvence padlovani vyssi nez v dalSim pribéhu zavodu (zhruba o 15-
30%). Napt. K1 juniofi 1000m po startu frekvence napt. 135, poté plynuly piechod do tempa
(zhruba mezi 80-150m), poté snaha o konstantni frekvenci padlovani 100-110/min,
eventualn¢ drobné zvyseni frekvence padlovani v zavéru zavodu.

Rovnomémé tempo v zavodé¢ na 500 a 1000m je nejlepsi taktikou jak z hlediska
fyziologického, tak hydrodynamického. Pouze zacatek zavodu (nejvice prvnich 100 — 200m)
je diky zcela odliSnému energetickému kryti rychlejsi, 1 piesto, Ze ¢as poc¢ateCnich métenych
usek trati zhorSuje start z mista (o cca 1,5s). Druhou polovinu zavodu nelze jet rychleji nezli
prvni polovinu, bylo by to neefektivni.

Na 500m je efektivni rozdil (zpomaleni tuhnutim) mezi prvni a druhou pilkou trati mezi 2-
8%, na 1000m lze za spravny rozdil mezi prvni ¢tvrtinou trati a ostatnimi povazovat 5-10%.

vvvvvv

V tempu. Mirné nejpomalejsi byva treti dvéstépadesatka. Jestlize zdvodnikovi zbudou sily do
zéaveru, posledni dvéstépadesatka byva nékdy 1 nepatrné€ rychlejsi nez druha a tteti.
Podminkou podani maximalnitho mozného vykonu je samoziejm¢ maximalni mozné
vycerpani v cili.

Jizda na viné v zavodé na 1000m

Na 1000m je v nékterych pripadech taktika obohacena o jizdu na ving, jestlize je v sousedni

draze vyrazné rychlejsi soupet. Jizdu na vIn¢€ Ize na 1000m za urcitych okolnosti vyuzit
k vyraznému zlepseni vysledku v zdvod¢é a to i pfi dodrzeni pravidla, které zavodnikovi



vvvvvv

piedevsim ho nelze vyuzit ke zlepSeni vysledku kvili vétsi vyrovnanosti zavodu.

Na klidnéjsi hlading je vinu od lodi ze sousedni drahy dobfe vidét. Podle pozice obou lodi
v draze vzhledem k stfedu a podle lodni kategorie (délky lodi) se rozdil mezi pozici lodi
jedouci na ving a vedouci lodi vzhledem k cili pohybuje mezi 1-5s. ZkuSeny a Sikovny
zavodnik okamzik, kdy ho vina dojizdi a kdy je tieba zrychlit k zachyceni viny, pozna i bez
vizualni kontroly viny. Chyceni viny je také citit, vina lod’ tdhne.

V zé&véru vyrovnaného zavodu je vhodné se po vIné mirné piiblizit k zavodnikovi, ktery vinu
déla, 1ze se timto manévrem mirné posunout vpied, miru odchyleni od sttedu drahy je vSak
tiecba zvazit vzhledem k vyrovnanosti zavodu a vzhledem k riziku diskvalifikace. V ptipad¢,
ze zavodnik jedouci na vIiné ma dost sil na jizdu rychlejsi, nez mu urcuje soupefova vina, je
naopak tieba se od soupete vice vzdalit a tzv. vyjet z viny. Tato varianta vétSinou nastdva
pouze vV ptipadé, ze vedoucimu zavodnikovi vyrazné¢ dochazi sily a zpomaluje, daleko

vvvvvv

vvvvvv

dlouhodobou zalezitosti vyzadujici pravidelné rychlostni zatézovani. Rychlostni schopnosti
jsou ze vSech pohybovych schopnosti nejvice dédicné. Vykonnost na 200m na vodé vSak
zdaleka neni dana pouze ,rychlosti“. Procenta rychlych vlédken jsou ,,rozhodujici® pfi
vykonech do cca 15s bez zna¢ného odporu (napi. béh na 100m). Vykon na 200m na vod¢é ma
kvili velkému odporu vodniho prostiedi, kvilli obtiZnému zvladnuti techniky padlovani
(hlavné kanoe) a kvuli energetickému kryti pfevazné anaerobni glykolyzou (30-40s) ke
skute¢né rychlosti velmi daleko.

V rychlostni kanoistice nazyvame ,rychlosti (STU 102) zatizeni maximalni moZnou
intenzitou do 40s. Interval odpocinku pfi rychlostnim zatizeni, by mél byt dlouhy zhruba 2 az
5 minut. Odpocinek musi zabezpe€it obnovu energetickych zdroji a vyrovnat kyslikovy dluh
vyvolany pfedchozi anaerobni ¢innosti. Ale zaroven nesmi byt odpocinek pfili§ dlouhy, aby
byla zachovana dostatec¢na aktivace nervové soustavy. Odpocinek by mél byt lehce aktivni,
coz ptiznivé pusobi na rychlost zotavnych procesi a soucasné udrzuje drazdivost
nervosvalového systému na dostate¢né vysoké urovni.

Po tsecich delSich nez 15s nebo dokonce delSich nez 30s maximalni moznou intenzitou, je
kyselost organismu uz velmi vysoka, k aplnému zotaveni je potfebnd mnohonasobné vyssi
pauza nez po kratsich usecich bez vyrazné&jsiho zakyseleni (5-15s). Volba délky, mnozstvi
usekl a délky odpocinkll je pii laktatovém zatiZzeni vyrazné variabilnéjS$i nez pii rozvoji
samotnych ,,rychlostnich schopnosti®. V pfipravé na 200m je Casto vyuzivan trénink, kdy
umyslné v pauze nedojde k aplnému zotaveni. Velka cast tréninku zaméfeného na 200m
probiha pravé pii vysokych hodnotach laktatu (LA). Pti kvalitnim absolvovani jednotek se
jedna o opravdu velmi naro¢nou ptipravu. Ne kazdy je vSak pozadované intenzity schopen
(technické, rychlostni, silové, psychické limity).

U mlads$ich (hlavné u zactva) by mél byt preferovan rozvoj rychlosti bez vyraznéjsi tvorby
LA, coz jsou hlavné useky do 15s. Teprve v pribéhu dospivani dochéazi k vyssi toleranci
organismu na LA. Mladez snasi laktatové zatizeni hife z diuvodu nedostatku enzymu
podporujiciho metabolismus LA.



Pocet opakovani tsekll v tréninkové jednotce byva dan poctem opakovani, ve kterych lze
maximalni intenzitu udrzet. Zalezi tedy také na délce usekli a na trénovanosti sportovce.
Vétsinou jde o 5 az 10 opakovani, maximalng do 15 opakovani. Useky lze samoziejmé
piedevsim pro pestrost délit do sérii. Kdyz sportovec dosahuje viditeln¢ mensi rychlosti nez
na zacatku jednotky, nejedna se uz o stimulaci ,,rychlostnich schopnosti®.

Podminkou smysluplného rychlostniho zatizeni (v kanoistice 10-40s) je maximalni duSevni
koncentrace na vykon. Snahu o dosazeni maximalni mozné rychlosti je tieba skloubit se
snahou o spravné technické provedeni useku. Pfedevsim u mladsich je kvili spravné technice
a uvolnénosti vhodnéjsi diraz na vyssi frekvenci padlovani nez na silu zabéra.

Nejsnazsim a nejbéznéj$im principem zdokonalovani techniky je okoukavani a napodobovani
techniky a rytmu lepsich zavodniku. Je ale tfeba se vyvarovat napodobovani chyb, které ¢asto
zavodnici okoukavaji.

Pii rozvoji rychlosti lze také vyuzit schopnost citlivého vnimani pohybu pii pomalém
padlovani spravnou technikou a soucasnych ptredstavach rychlého padlovani ve vlastnim téle
(nejsnaze predevs§im tésné pies startem z jizdy). Spravnou techniku siln€ a Cerstvé ulozenou
V pohybové paméti potom lze realizovat s dostate¢nym uvolnénim i ve vysokych frekvencich.

Start

Padlo kajakare je tésné pred startem v poloze tésné nad vodou nebo ve vode v poloze pred
nejucinnéjsi fazi zabéru. Kajakari maji pied startem lod’ nasmérovanou od osy pohybu zhruba
0 10 - 15% na stranu, na které padluji. Zabér zacinaji na té strané, kde v ruce protaci padlo,
tedy vétSinou na levé strané. U kanoistll je padlo lepsi mit pfipravené ve vod¢ a je vhodny
mirny piedklon trupu s vytocenim spodniho ramene vpted. Singlkanoisté maji pied startem
lod’ nasmérovanou o 20 - 30% od osy pohybu na stranu, na které padluji.

Start je technicky velice naro¢ny, v prubéhu akcelerace se Cinnost zavodnika neustale méni.
Sila jednotlivych zabéri v pocatku startu postupné klesa. Zabér je behem rozjezdu postupné
prodluzovan stejn¢ jako doba bezoporové faze. Pro nejrychlejs$i mozny start je potiebné co
nejrychleji dosdhnout vysoké frekvence padlovani pii perfektnim technickém provedeni
zab&rovych cykll. Pauza mezi zabéry musi byt zpocatku startu téméf nulova, pohyb nad
vodou musi byt co nejrychlejsi. Nezadouci je napéti svalli v okamziku, kdy maji byt uvolnéné
a maji ptisobit pouze protilehlé¢ svaly plsobici opacné. Byt z co nejveétsi ¢asti uvolnény a
pritom neustale padlem efektivné tahnout co nejvétsi silou a pfitom co nejstrméji zvySovat
frekvenci je opravdu slozité.

Pfi letmém startu neni dosahovano na kajaku tak vysokych frekvenci jako pii pevném startu,
protoZze odpada nejobtiznéjsi ¢ast akcelerace a to zdvodnikovi umozni vcasnéjsi vyuZziti
delSiho zabéru a Svihového zplsobu padlovani s delsi relaxaci v bezoporové fazi. V tréninku
useky z mista a z rizn¢ rychlé jizdy stfidame, u mladSich preferujeme kvuli mensi silové
naroc¢nosti starty z jizdy.

Pokud je to mozné, je dobré méfit Cas jednotlivych usekli. Opét prfedevSim pro motivacni
potiebu zavodnika. Z porovnavani ¢asii lze vyvozovat zavéry pouze pokud byly naméfeny na
stejné trati, za stejnych teplotnich a povétrnostnich podminek. Lze vyuzivat také GPS (bez
sledovani pfistroje béhem tseku).



Bez vétsich problémt Ize hodnotit naméfené frekvence padlovani, pfestoze je vitr také
ovlivituje. Pro maximalni rychlost je potfebné vyvinout maximalni moznou frekvenci, pfi
které zavodnik jesté udrzi dobrou techniku a efektivni zadbér. Od urcité hranice uz se stava
zvySovani frekvence neefektivni. Tato hranice je individudlni. Maximalni rychlost 1ze udrzet
pouze n¢kolik malo vtefin. Pfi zdvodé na 200m u dospélych zavodnikli se maximalni
frekvence pohybuji okolo 160 u kajakait a okolo 90 u kanoistli. Na hromadnych posadkach
byvaji frekvence padlovani vétSinou mirn€ vyssi nez na siglech.

Rychlost je v soutézich rychlostni kanoistiky uplatnitelna ptedevsim v podobé rychlostni
rezervy. Opravdu rychly zdvodnik zvoli 1 na startu zdvodu na 200m nizsi Gsili, nez je jeho
maximalni mozné a teprve béhem trati usili postupné zvysuje, aby jeho tempo v zavéru
zédvodu pokleslo co nejméné. Tedy strategie stejnd jako na 500 nebo 1000m. Teprve
s hromadénim LA pfichazeji pro takového zavodnika tézkosti. Ma samoziejmé obrovskou
vyhodu oproti zavodnikim, kteti se hned od startu snazi vyvinout maximalni rychlost, jak to
hlavné na 200m casto byva.

Rozhodujici pro vykonnost na 200m je tedy piedev$im zvladnuti techniky padlovani ve
vysoké frekvenci a silova ptipravenost. Vysokd anaerobni laktatova kapacita a schopnost
udrzet techniku, frekvenci a efektivni silny zabér pii kyselosti svall je pro uspéch na 200m
jednim ze zékladnich pfedpokladi stejn¢ jako maximalni rychlost.

OBECNE ZASADY NA VODE

Tréninkové jednotky musi byt pfizptisobeny jednotkam v pfedchozich a budoucich dnech a
event. blizkym zavodim. Posilovani uz byvéa zafazovano méné Casto a v kratSich jednotkéch,
dynamické, bez vyrazného namozeni svali (Zadné pfili§ nezvyklé zatiZzeni). Vytrvalostni
jednotky byvaji rovnéZ kratsi event. mén¢ intenzivni neZ v ptipravném obdobi apod. Dirraz je
kladen pfedevSim na intenzitu tratového tempa a rychlosti na vode.

Pied kazdou tréninkovou jednotkou na vodé se zavodnik musi dostatecné rozjezdit, jak
z diivodu kvalitniho absolvovéni jednotky, tak z dvodu pfedejiti zdravotnim komplikacim.
Cim intenzivngjsi tréninkova jednotka, tim musi byt rozjizdéni diukladngj§i s postupnym
zvySovanim intenzity rozjizdécich usekil (od tempa PV, ptes RV, TT 1000, TT500 po R).

Je vhodné v maximalni mozné mife vyuzit vyhod ptipravy ve vyrovnané skupiné (soutézivost,
pestrost, sounalezitost, ctizadostivost, stejny cil, parta, ...)

Pouze pfi usecich vyloZzené¢ zaméfenych na techniku padlovani je nevhodné v tréninku
zéavodit. Pro nacvik rovnomérnosti tempa muze byt rovnéz vhodné nékteré useky absolvovat
individudlné (napf. intervalové na Cas).

Soustfedéni na techniku padlovani by neustdle mélo byt pii tréninku to nejdilezitgjsi. Cim
mlad$i zdvodnik, tim méné vyznamna je vykonnost na vodé oproti dobrému zvladnuti
techniky padlovani.

Protoze ptedevSim pro mladsi zédvodniky jsou casto obtizn¢ pochopitelné a vstiebatelné
pokyny trenéri k technice, je vhodné zavodnikiim opakované ptredvadét dobie i Spatné
provedené pohyby. Také je vhodné pouziti videa s porovnanim techniky zdvodnika a spravné
techniky n¢kterych Spickovych zavodniki.



Jizda na vIn€ je vhodnéd pouze pro zdvodniky, ktetfi by se jinak neudrzeli ve skupiné pfi
vytrvalostnich jednotkach, jinak je lepsi se kvuli hor§im podminkam pro spravnou techniku
jizd¢ na vIng vyvarovat. Nacvik tratového tempa by mél byt provadén vyhradné bez jizdy na
vIn¢ blizko u vedouci lodi. V ptipad¢ taktické varianty rychlejSiho soupete v sousedni draze,
je pti zadvode jizdu na vzdalengjsi vin€ potfeba umét vyuzit.

Je dulezité pti padlovani zhluboka dychat, predev§im dokonceni vydechu by mélo byt
zavodnikiim zdaraznovano, stejné jako uvolnéni vSeho svalstva, které se aktivné nepodili na
pohybu lodi vpted. Celkova vétsi uvolnénost, stabilita a vyhodnéjsi pomér vynakladané
energie vzhledem k pohonu lodi (technika) je zavisla také na ,,vyjezdénosti® tzn. na vétS$im
objemu zatizeni na vodé.

Trénink s brzdou nebo zavazim je pro dorost a zactvo nevhodny a zbytecny. Juniofi i dospéli
by také méli volit tuto formu tréninku s velkou opatrnosti, aby nedochazelo k negativnim
zménam v technice padlovani. Pro lepsi vnimani odjeti lodi bych volil spiSe zavazi nebo jizdu
na méléin¢ (napt. Gseky do 500m s dlirazem na techniku, mensi frekvenci a s dostatecné
dlouhymi a oddélenymi zabéry).

Plan je dobré ptizptsobit individudlnim zvlastnostem zavodnika a zaméfit se na jeho nejveétsi
nedostatky. Napf. u zavodnika, ktery evidentné zdaleka jest¢ nedosahl dobré trénovanosti a
ma velké vytrvalostni rezervy se jest¢ vice zaméfit na vytrvalostni pfipravu, zdvodnika se
snazit vhodnymi prostiedky motivovat a upozoriovat ho na jeho obrovské rezervy a moznost
ristu ziskanim samotného zakladu trénovanosti. Naopak u zavodnika, jehoz trénovanost uz je
na vysoké urovni, se vice snazit odstranit jiné rezervy, jako miiZe byt napt. zvladnuti
rychlejsiho rytmu padlovani s dostateCnym uvolnénim a udrzenim spravné techniky, klidné
odjeti lodi, rychlost, dynamika, vybuSnost. U mladSich zdvodniki je vyznam S§iti tréninku na
miru mensi nezZ u starSich.

Nejhorsi variantou je dlouhodobé;ji trénovat mélo a pfitom nizkou intenzitou.

Cim mlad§i zavodnik, tim by mél byt trénink pestfejsi a nemél by byt dlouhodobgji
zaméfovan na jeden druh zatiZeni. Napf. neni vhodné se zamétfovat na nécvik tratového
tempa u zactva tak, jako u juniorti. U nejmladsich by se mély sttidat jednotlivé druhy zatizeni
po celou sezénu, zatimco piiprava starSich zdvodnikl je béhem sezony vzhledem k terminu
vrcholnych zévodi vyraznéji rozdélena do jednotlivych blokd, jak co do druhu zatiZeni, tak
jeho objemu. Tzn. rozdilnost pfipravy napt. Zadka mezi kvétnem a Cervencem je velmi mala,
zatimco napf. junior trénuje v cervenci zcela néco jiného nez v kvétnu (zména poméru tratové
tempo : vytrvalost). U nejmladsich se stfidaji rizn¢ dlouhé useky po celou sezénu. I méné
intenzivngjsi formy vytrvalosti 1ze u nejmladSich zdvodnikl dé€lit na kratsi useky.



Rozjeti pied zdavodem

Mladé zavodniky je tfeba vést k zodpovédnému rozcvicovani a rozjizdéni pred zédvodem.
Rada zavodnikil se rozjizdi nedostate¢né a snizuje tak sviij vykon v zavodé. Uz den pied
zavody je tfeba jet Useky na rozjeti, pficemz minimaln¢ jeden usek dlouhy minimalné¢ 250m
by mél byt naplno. VétSinou se jezdi jako hlavni usek na rozjeti dlouhy cca 400-800m,

Cim star§i zavodnik, tim vyznamn&ji je postupné zvySovani intenzity usekti b&hem
rozjizdéni. Napft. useky: 500m PV, 250m RV, 150m TT1000, 100m TT500, 50m R, 50m R,
poté jiz zminovany hlavni rozjizdéci usek.

Rovnéz v den zavodu je tfeba se rozjet useky a nejen rozpadlovat volnou jizdou. Pro
zavodniky, ktefi v rozjizd’ce nemusi bojovat o postup, je rozjizdécim tsekem v den zavodu
prvni ,,rozjizd’ka“. Pred touto jizdou je tfeba jit na vodu cca 20-25 min pted startem a jet napf.
500m PV, 250m RV, 150m TT1000, 100m TT500, 50m R, 50m R. Rozjizd’ku je vhodné jet
,,ha dobry pocit* neptepalit tempo, radéji jet rychleji az v zavéru jizdy (napt. poslednich 250m
na rozjeti na 95%, a prvni pllku nebo prvnich 750m jen lehce — napft. pfi pétistovce tempem
kilaku a pti kildku tempem dvoukilaku).

Zavodnici, kteti uz v rozjizd’ce chtéji podat vykon blizky maximalnimu, by se méli jit rozjet
uz cca 90-70 min pted startem. Lze doporucit napt. 250m PV, 250m PV, 250m RV, 150m
TT1000, 100m TT500, 50m TT500, 50m R, 30m R, 250m naplno. Pauzy tak dlouhé, aby se
zavodnik citil odpocaty z predeslého tseku (cca 2 min).

Poté cca 45 min na biehu, béhem toho stupiiovat rozcvi€ovani, a cca 15 min pied startem jit
na vodu. Opét se zapracovat do tempa a znovu si vyhmatnout zabér, jet napt. 100m PV, 100m
RV, 100m TT, 50m TT500, 30m R, 30m R.

Rozjizdéni je nutné piizplisobit poctu startli a pozadovanym % maximalniho mozného vykonu
zavodnika v dané jizdé¢. Napf. jestlize zavodnik jede 7x zdvod na 1000m za den (napft. 2xrozj.,
2x mezijizda, 3xfinale) je tfeba Setfit mnozstvim rozjizdécich usekl a zaroven se snazit ve
vyfazovacich jizdach se zbyte¢né neunavit. Naopak jestlize zavodnik jede napf. jen jednu
rozjizdku a jedno findle za den (napf. nominacni zavod) je tfeba rozjizdéni nepodcenit a
rozjizdécich usekll zatadit dostatecny pocet v dostatecné intenzité.

Popis techniky padlovani a nejcastéjsich chyb

Struény popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kajaku

Zakladnim predpokladem 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, taZznd pazZe je natazena. Hlava je v prodlouZeni trupu, pohled smétuje vpied.
Horni paze je pokrcena, nesmi pfili§ tlacit vptfed, aby nedoslo k nezadoucimu pred¢asnému
preklopeni padla.



2. Féaze tazeni — pfizeni se k padlu

Je tfeba ,,vyhmatnout“ odpor na padle co nejdiive po zasazeni celého listu do vody. Zabér
musi byt veden podél lodi. Taznd ruka je natazena az do doby, kdy uz konci hlavni ¢ést
vyuziti zddového svalstva rotaci trupu. Svalstvo pazi je oproti trupu velmi slabé a slouzi spise
jen K pienosu sily trupu, pifedev§im tahu zad. Noha na tazné strané je b&hem zabéru
natahovéna a pies tuto nohu je pfenaSena sila na lod’. Stfidavy pohyb nohou umoziuje
dostatecnou rotaci trupu i1 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 zébéru pohybuje vpted ptiblizné
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 ptredcasné pieklopen. Horni paze je
zcela natazena az po dokonceni hlavni prace trupu. Ruka tazné i tlatné paze je v prodlouzeni
predlokti.

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

3. Faze vytaZzeni padla z vody

Po nejucinnéjsi fazi zabéru, kdyz se loket tazné paze piiblizi k trupu, musi byt padlo co
nejrychleji a pfitom uvolnéné vytazeno z vody. Padlo je vytazeno z vody vnéjsi hranou napied
tak, aby nedochézelo k pfiliSnému zvedani vody a tim k brzdéni. Soustfedéni na dlouhy
rychly zabér co nejvice vpredu a poté snaha o co nejrychlejsi dosazeni relaxace v prenosové
fazi je pfedpokladem pro dobré vytazeni padla.

4. Relaxace — pfenos padla vzduchem

Je tfeba dosahnout maximalniho mozného uvolnéni svalstva a pfipravit se na dalsi zabér. Na
hromadnych posadkach (pti vétSich rychlostech a vétsi setrvacnosti lodi) je tato faze Casové
delsi neZ na K1, kde je casové delsi naopak zabér

YV _  Wewr

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 paZzi co nejvic dopredu, vyhmatnout odpor na padle
co nejvice v zacatku zabéru, zatahnout zady uz co nejdrive vpredu, dlouhy zabér,
nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény — tento soubor pokynii lze neustile
opakovat kazdému (zavodnici s nejlepsi technikou mysli neustale pravé na toto)

e Kkr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pri predcasném skréovani tazné paze)

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

e zabér co nejbliZe u lodi (pFri 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 predc¢asném preklapéni padla za kolmici k hladin¢),
event. nezvedat ruku prili§ vysoko nad hlavu



e udrZet pred zabérem ruku ve vySi o¢i (pri stlaovani horni paZe pri pohybu
vpred)

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

e nezalamovat zapésti (jestliZe ruka neni v prodlouZeni piedlokti)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly skluz pohyb lodi vpred bez skakani

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

Struénv popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kanoi

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

1. Faze zasazeni padla do vody

Pédlo je zasazovano v okamziku, kdy je trup v maximalnim pfedklonu a rotaci, rameno tazné
paZze je vytazeno vpied, paze jsou ob¢ natazeny nad sebou. Pouze horni paze milize byt
Vv piipadé ,,n¢kterych® styl ,,mirné* pokrcena. Bok panve na zabérové strané je tlacen vpted.
Stehno klecici nohy je naklonéno vpied, tthel mezi bércem a stehnem stojné nohy je v této
fazi neyjmensi. Pohled sméfuje 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. Féaze tazeni — pfizeni se k padlu

Zabeér je provadén postupnym napiimovanim trupu a jeho rotaci. Panev je pfitahovana
smérem dopfedu k padlu, list padla se pohybuje vodou co nejbliZze u lodi. Béhem zabéru se
zvySuje tlak na predni nohu a to smérem vpied. Ob¢ paze tla¢i mirn¢ dolu 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 tteba vyuzit kolmou
polohu padla vzhledem v hladiné po co nejdelsi drdhu. K mirnému pokréeni tazné paZe
dochazi az na konci zabéru. Télo kanoisty musi byt béhem zabéru 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 zébér zacina piitahovanim Spicky a konc¢i odtlacenim vody od
zadi. Pfi zatdCeni na nezabérovou stranu je zabér provadén obloukem, zac¢ind odtahovanim
Spicky a konci ptitahovanim k zadi lod€. V krajnim piipadé se fizeni provadi na konci zédbéru

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

4. Faze vytazeni padla z vody

Kdyz list dosdahne trovné klecici nohy, trup je témeét vzpiimen a rotace dokoncena, musi byt
padlo co nejrychleji a pfitom a uvolnéné vytazeno z vody. Rameno zabérové strany se pied
vytazenim zacind pohybovat vpted, pfitom paze s padlem dokoncuji fizeni.



5. Relaxace — pfenos padla vzduchem

List je nesen tésn¢ nad hladinou, po pifimé draze, vnéjsi hranou napted. Pred zasazenim padla
se list natdci zpét do polohy zabéru. Cely pfenos padla vpted je provadén s maximalnim
uvolnénim svalstva az do zpevnéni pii zasazeni padla.

Vhodné pokyny pii korekci nejbéznéjsich chyb v technice kanoisty

e Maximalné se vytdhnout vpied, potfadné vytocit zada, vytdhnout rameno a pazi co
nejvic dopiedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice v zacatku zabéru, zatdhnout
zady uz co nejdiive vptredu, nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény

e krcit spodni ruku co nejpozdéji (pfi pfedCasném skréovani tazné paze)

e panev tlacit dopiedu, jakoby pritdhnout panev k padlu, neptisedavat

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

e nechrbit se, nepredklanét ani neuklanét hlavu

e vahu t¢la zavésit pfi zasazeni na padlo, nezaslapavat predni nohu

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

e nejprve tdhnout trupem nahoru a pazemi dolu a teprve potom pazemi dozadu (kdyz
prace paZzi pfedbiha préci trupu)

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

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

e nezalamovat zapésti (jestliZze ruka neni v prodlouZeni piedlokti)

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytadhnou padlo z vody (pii zatahovani)

Technika padlovani je slozZity soulad mnoha pohybd, které musi byt provedeny prostorove i
Casoveé presné. Spravné prostorové provedeni, které lze sledovat napt. na fotografiich nebo
zpomaleném videu, nestaci. N&které okolnosti ovlivitujici G€innost padlovani se nedaji zcela
jednoduse rozeznat a popsat - napt. pisobeni sil v ur€itych mistech v urc¢itych ¢asech, aktivni
zapojeni a uvolnéni uréitych svalovych skupin (hydrodynamika, tenzometrie,
elektromyografie). Tyto okolnosti 1ze ovlivnit pfedev§im vnimanim pohybil pfi padlovani,
snahou veskerou energii usmérnit pouze do pohybu lodi vpied - neustalou snahou o co
nejCistsi vyhmatnuti kazdého zabéru, dynamické zapojeni ptisluSného svalstva a co nejvetsi
uvolnéni svalstva, které zrovna nevykonava efektivni praci. Co nejmensi Cast kilometrt
najetych na vod¢ by méla byt pouze prosezena nebo prokleCena, tj. bez soustfedéni na
padlovani. I ve volné jizd¢ je tfeba 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 prechazejici cykly v rubrice SCM na www.kanoe.cz lze také nalézt fadu
dalsich metodickych materialt, které 1ze zohlednit pfi planovani a vedeni ptipravy. Piipadné
ptipominky, dotazy ¢i poptavku konzultace 1ze zasilat na email hottmar@seznam.cz



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

