DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 19.8. 2013 - 15.9. 2013

CHLAPCI Zaci 2013 dorostenci 2013 juniofi 2013
118 CZ (hod) 41 44 46
101 V-C (km) 260 350 380
102 V — R (km) 6 7 8
103 V — TT (km) 13 32 36
104 V — RV (km) 40 40 40
105 V- PV (km) 50 30 40
106 POS (hod) 3 3 4
107 SPEC POS (hod) 0 0 0
108 B-C (km) 50 30 30
109 B- TT (km) 4 4 4
110 B-V (km) 40 20 20
113 SH (hod) 8 4 2
114 KOM (hod) 5 5 5
(nar. 00,99) (nar. 98,97) (nar. 96)

DIVKY Zacky 2013 dorostenky 2013 juniorky 2013
118 CZ (hod) 41 43 43
101 V-C (km) 260 330 350
102 V — R (km) 6 7 8
103 V — TT (km) 15 27 30
104 V — RV (km) 30 35 35
105 V- PV (km) 40 25 25
106 POS (hod) 3 3 4
107 SPEC POS (hod) 0 0 0
108 B-C (km) 45 25 25
109 B- TT (km) 4 3 3
110 B-V (km) 35 17 17
113 SH (hod) 8 3 1
114 KOM (hod) 5 5 5

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individualni planovani objemd tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy, na pouZivanych tréninkovych
metodach a na intenzité zatiZzeni. Doporucené objemy tedy nelze planovat pausalné. PFilis
velky odklon realnych objemd tréninku od doporucovanych objem ale pfedznamenava mensi
pravdépodobnost vykonnostniho rdistu.

Stejné zésadni jako objemy zatizeni je intenzita dana Usilim, kterym jsou objemy
absolvovany. Velky objem a vysoka intenzita se vzajemné vylucuji. Nejobtiznéjsi ale zaroven
stéZejni je absolvovat dostatecny objem vysokou intenzitou. ProtoZe planovani objeml v
Ciselnych hodnotéach je znacné jednodusSi neZ planovani intenzity, v praxi byva vétSinou
pfedem urovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdéleni v Case (tzn. metody), zatimco
intenzita je vétSinou pfedem pouze odhadovéna s tim, Ze hlavnim cilem je absolvovat tr.
jednotky co nejvy$Si moznou intenzitou, coZ je nejobtiznéjSim a zaroven hlavnim Ukolem
zavodnika.

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

U dorostu a juniorl jsou uvedené doporucené objemy uréeny pro zavodniky pfipravujici se na
OH nadéje.



Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazatell uvedenych v tabulce doporutovanych objemt

118 CZ - celkovy Cas zatizeni v hodinach. Do celkového Casu zatiZeni nezapocitavame
regeneraci, streCink apod.

101 V-C - voda celkem, celkovy podet ujetych kilometr(

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - Gseky dlouhé ,,maximalné* 200m (vétSinou dlouhé
kolem 100m) nejvy38i moznou intenzitou s dlouhym odpocinkem. Frekvence padlovani napfr.
dorostence kajakare zhruba od 140 zabér(/min., kanoisty zhruba od 70 zabérG/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — Useky v délce do max. 1000m, intenzitou
blizkou zdvodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita neni totéZ co subjektivni Gsili. Intenzitou
rozumime frekvenci padlovani, rychlost lodi, energeticky vydej,... Frekvence padlovani napfr.
dorostence kajakare zhruba 90-130 zabérd/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabér(/min

104 RV - rychla vytrvalost — z Casti anaerobni, vyssi tempo, vyssi TF, vyssi frekvence
padlovani nezli PV (105) ale pritom niZsi intenzita neZli tratové tempo

105 PV - pomala vytrvalost — aerobni, niZsi tempo, nizsi TF, niZsi frekvence padlovani nezli
RV (104), zatiZeni, které klade naroky na aerobni kapacitu organismu (dochazi k znatelnému
zadychéni)

106 POS - celkovy ¢as posilovani bez vyrazngjsich prostojii 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 péadlovaci
bazény nevyuzivame.

108 B-C — béh - celkem nabéhanych kilometr(.

109 B-U - béh aseky v kilometrech, tseky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému
tempu na vodé a Useky kratSi. Trénink typu 4x1km a delSi evidujeme uZ jako vytrvalostni béh
(nasledujici STU).

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

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

114 KOM - kompenza&ni cviceni, stre€ink v hodinach



Prehled typU jednotek pirevazujicich v obdobi od 19.8.2013 do 15.9.2013 a

priklad jejich moZzné Cetnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky cetnost cetnost cetnost typ eviduje se
ro ro
(u vody a béhl déleni dle intenzity) nar?00,99 nar?98,97 pro nar.96 | Jednotky v STU
voda rychlost 8 9 10 VODA R 101, 102
voda trat. tempo 7 16 18 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 8 7 7 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (02) 8 5 5 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 3 2 2 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 3 1 1 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 1 2 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 2 2 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3 2 2 BEH 2 108, 110
béh kratSi Useky (02 + LA) 3 1 1 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 3 1 1 BEH 4 108, 109
sportovni hry 8 4 2 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (Ci Casti jednotek) 58 51 53

vy

Cim mladsi sportovec, tim vyznamnéjsi j

e pestrost tzn. zastoupeni co nejvice druhl uvedenych

sv v

vékem a malymi dosavadnimi zkuSenostmi, tzn. jde teprve o seznamovani s danym druhem ,,zatiZzeni“.
Jednotlivé vyse uvedené zplsoby zatizeni Ize béhem jedné jednotky stfidat (napf. vysttidani rliznych
intenzit padlovani béhem jednotky a pod), s ¢imZ v tabulkach neni pocitano.

Razeni jednotlivych tréninkovych jednotek za sebe pfi tvorbé planu, by mélo probihat tak, aby mezi
jednotkami podobného zplisobu zatiZeni, byl co nejdelsi interval. Pfitom je jednotlivé ¢innosti tfeba
zafazovat pravidelné, systematicky a v dostate€ném objemu. Pauzy mezi tréninkovymi jednotkami by
mély byt pokud moZno co nejvétsi - trénink je tfeba rozlozit rovnomérné do celého dne i v souladu se
stravovanim. Neni vhodné slucovat jednotlivé rliznorodé ¢innosti jdouci po sobé do jedné jednotky,
jestliZe to neni nutné.

Priklad priimérného objemu néplné jednotek od 19.8.2013 do 15.9.2013
(prdm. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)

specifikace typu jednotky typ
(u vody a béhl déleni dle intenzity) Zactvo 2013 | dorost 2013 | juniofi 2013 jednotky
voda ,rychlost* (CP + LA) 700m 800m 800m VODA R
voda trat. tempo (LA + O2) 1,8km 2km 2km VODATT
voda rychla vytrvalost (LA + O2) 5km 6km 6km VODA RV
6km 6km 8km VODA PV
posilovani vlastni vahou 30min 45min 45min POS 1
posilovani lehké Cinky 30min 45min 45min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 45min 60min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 0 POS 4
b&h souvisly dlouhy (02) 6km 6km 6km BEH 1
béh dlouhé Gseky (02 + L) 4km 4km 4km BEH 2
béh kratSi Gseky (02 + LA) 2km 3km 3km BEH 3
b&h kratké useky (LA) 1km 1,5km 1,5km BEH 4




Jde o hodnoty vlastni nédpIné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym
hodnotdam je tfeba vzdy pfipoCist rozcviCeni, rozjeti, rozbéhani, kompenzacni cviceni,
streCink, vyklusani apod.

Hodnoty v tabulce jsou pouze prikladem znéazorfiujicim mozné priimérné hodnoty objemu
naplni jednotek, nejde o v Z&dném pfipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku.

Zavody v obdobi od 19.8.2013 do 15.9. 2013

Pro nejmladsi (hlavné Zactvo a benjaminci) je vhodné Ucastnit se vSech dostupnych zavodd,
které jsou vynikajicim zpestfenim pripravy a sbiranim zkusenosti. V tomto cyklu se nabizi
lokalni zavody: 24.-25.8. Ostrozska N.V., 7.9. CernoZice, 8.9. Sezemice, 11.9. Sparta Praha

31.8.-1.9. se kona v Tyné MCR ve vytrvalosti. Pro dorostence, ktefi se pfipravuji na OH
nadéje by nemélo byt 2x 5km z PLNEHO TRENINKU na kratké traté zadnym problémem. U
juniord je vhodna vzhledem k tréninku na OH nadéje Ucast pouze v jednom juniorském
maratonském zavodeg.

RozloZeni zatizeni do jednotlivych tydnl u starSich zavodnik(l je tfeba urcit pfedevsim
s ohledem na zavody (predevsim s ohledem na OH nadéje, které jsou pro rocniky 98, 97 a
vétSinu zavodnik{ nar. 96 vrcholem sezény.

Mozné rozvrzeni zatizeni do tydn( pro zavodniky pFipravujici se na OH nadéje:
(% urcuji narocnost zatiZeni v tydnu - tzn. kombinaci objemu a intenzity).

4.tyden 12. mezocyklu — 70% tyden

1.tyden 13. mezocyklu — 100% tyden, zatiZzeni jako soustfedéni
2.tyden 13.mezocyklu — 100% tyden, zatizeni jako soustfedéni
3.tyden 13.mezocyklu — 60% tyden, zaCatek Sk.roku

4.tyden 13.mezocyklu — 70% tyden, rozjizdéni pred OHN

1. a 2. tyden 1. mezocyklu — volné tydny



PRIKLAD MOZNEHO PLANU 19.8. -15.9.
PRO DOROSTENCE PRIPRAVUJICI SE NA OH NADEJE (1000, 500, 200m)

Pfiklad planu zhruba odpovida objem(m ve vyse uvedenych tabulkach (do objemd jsou samoziejmé zapocteny i zavody). Pfi
tvorbé planu pro ostatni kategorie lze vyjit z planu pro dorostence s upravenim objem( a poctl jednotlivych druhd jednotek
ve smyslu pomérd uvedenych v tabulkach.

PONDELI 19.8. (predpoklada v nedéli 18.8. volno)

Voda TT 1000: 750m + 2x rozloZenych 1000m (napt.250-250-500-250-250), pauzy od 10min
Voda R: ddkladné rozjeti + 7x100m, stfidat z jizdy a z mista, pauzy volné 4min

posilovani 50min (shyby, bricho + vytrvalost - leh¢i vahy), kompenzace, strecink

UTERY 20.8.

Voda R/TT: dlikladné rozjeti, 10x150m, pauza 4min

Voda RV : 2x2km na Cas 1.co nejrychleji, , pauza volné 8min
Béh 2x1500m na soucet ¢asdl, pauza volna chlize 5min

STREDA 21.8.
Voda TT 500: 3-4x (2x 200m, pauza volna jizda 100-150m), pauzy mezi sériemi od 8 min

Posilovani 30min — shyby, bricho, lehky streCink, kompenzace

CTVRTEK 22.8.
Volno

PATEK 23.8.

Dukladné rozjeti (jako pred zavodem) vcetné rozjeti do rychla

Voda TT 1000: 1x1000m jako zavod, 1-2x750m jako zavod, pauzy 15-60min, mozno i rozdélit na
dopoledne a odpoledne

Béh 5km v terénu na Cas

SOBOTA 24.8.

Voda TT 500: 2x500m jako zavod, dlouhé pauzy
Voda RV - 10x2min, pauzy 4-6min
Posilovani 40min

NEDELE 25.8.

Voda TT 1000: 8-10x 250m, pauzy zhruba 5min
streCink
Béh 3x1km na Cas, pauza 7min




PONDELI 26.8.
volno

UTERY 27.8.
Voda Rychlost: ladné rozjeti 200, 2x150, 3x100, 4x50m, z jizdy, pauzy zhruba 5min
Voda TT 1000: 2x500, 3x400, 4x300m, pauzy 6min

STREDA 28.8.
Rano: Voda TT 500: 8x250m, pauzy 6min
Odpoledne: Voda RV: 4,5,6,5,4,3; 3,4,5,4,3,2min, pauzy 3min, mezi sériemi 6min

CTVRTEK 29.9.

Posilovani 40min
Béh 3km, stre¢ink
V pfipadé velké Gnavy volno

PATEK 30.9.
Réano: Voda Rychlost: 2x100, 6x50m, 2. a 4. Usek z mista, pauzy 3min
Odpoledne: Voda RV/tt: 2-3x 1km ve skupiné s obratkou, pauzy 5min

SOBOTA 31.8. - NEDELE 1.9.

MCR vytrvalost Tyn

PONDELI 2.9.

VOLNO

UTERY 3.9.

Réano: Voda TT 1000: 3x (500+250m, pauza 250m tempem RV), mezi pauzy od 8min
Odpol: Posilovani 40min, kompenzace, strecink

béh 5x50s, pauzy 5min




STREDA 4.9.
Réano: Voda Rychlost: 4x150m, 4x100m pauzy 4min
Odpol: Voda TT 500: 3x400m, pauzy 10min

CTVRTEK 5.9.

Voda TT 1000m: 2-3x 750m, pauzy 15min
Béh 5km na ¢as, stre€ink

PATEK 6.9.

Volno, regenerace

SOBOTA 7.9.

Volno / fartlek, kompenzace, streCink

NEDELE 8.9.
Dopol: Voda dlkladné rozjeti napr. , 3xImin RV, 2x 30s TT 1000, 3x20s TT 500, 2x10s R,
pauzy 2min, 3x TT 500: (200m -100m volné -200m), pauzy od 6min

Odpol: Voda R: 7x100m, pauzy 4min

PONDELI 9.9.

Volno nebo fartlek, lehky strecink

UTERY 10.9.

Voda TT 1000: 2-3x (3x300m, pauzy volna jizda 200m), pauzy mezi 8min
(pokud je mozZnost i dvoufazovy kratky a intenzivni trénink TT)
Béh 3km, streCink

STREDA 11.9.

Voda Fartlek, vyzkouSeni temp od lehkych po nejrychlejsi, nenarocna jednotka diky malému objemu
(celkem v souctu , 300m RV, 400m TT a 200m R), ale dliraz na kvalitu zabéru,
soustfedéni na techniku, rytmus..




CTVRTEK 12.9.

rozjeti alespon 1x usek 300-800m naplno do vytuhnuti

PATEK 13.9. — NEDELE 15.9.

OH nadéje RACICE

Prehled z&kladnich metod néacviku trat'ového tempa:

e Z&vodni provedeni (1000m nebo 500m z mista)

e Zkrécené traté napf. 3x750m (pauzylOmin) v TT 1000m ¢i 4x350m (pauzy 8min)
apod. v TT 500m, umozni vétsi objem pfi zachovani zavodniho tempa i charakteru
zatizeni

e \/yrazné zkrécené traté napf. 8x200m (pauzy napf.5min) apod. v TT500m, umozni
vysSi tempo nez zavodni ato i pfi relativné vysokém objemu

e RozloZené Useky s aktivni pauzou napf. 400+200+400m apod. (TT 1000m), pficemz
2x400m se zavodnik snaZi jet maximalnim moZnym rovnomérnym tempem a 200m
jede niz8im tempem, zpravidla ne pomaleji neZ tempem na 5km

e RozloZené Useky se spiSe pasivni pauzou, napf. 250+250+250m apod. (TT 500m),
pfiCemZ pauzy jsou zcela volnym padlovanim napf. 30-90s Ci v metrech napf. 100-
250m

Variaci Usekl a jednotek je téméF nekone¢né mnozstvi, rozhodujici je intenzita zatizeni a
kvalita provedeni, kterou Ize kontrolovat predevsim mérenim Cast, mezicasli a méfenim
frekvence padlovani a jejiho priibéhu. Techniku Ize kontrolovat vizualng, event. s vyuzitim
videotechniky.

Sledovani tepové frekvence pfFi nacviku tratového tempa je kvili vyznamnému podilu
anaerobniho energetického kryti znacné zavadéjici. Méreni laktatu a dalSich biochemickych
ukazatel(l a predevsim jejich dlouhodobé sledovani ma vyznam u starSich a vykonnéjsich
zévodnik{ RDS.

Je nutné jezdit také rychlost, tzn. v naSem sportu kratké Useky dlouhé cca 10-30 vtefin, event.
starSi az 40 vtefin s dostatecné dlouhou pauzou. Podminkou by samoziejmé mélo byt spravné
technické provedeni. Rychlost je také v malém mnoZzstvi kratouckych Useki zafazovana jako
finalni Cast rozjizdéni pred jednotkou zaméfenou na trat'ové tempo.




Trénink s brzdou nebo zavazim je pro dorost a Zactvo nevhodny a zbytecny. Juniofi i dospéli
by také meéli 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 mél¢ing (napf. Useky do 500m s dlrazem na techniku, mensi frekvenci a s dostatecné
dlouhymi a oddélenymi zabéry).

Je dilezité pri padlovani zhluboka dychat, predevsim dokonceni vydechu by mélo byt
zédvodnikim zdUrazriovano, stejné jako uvolnéni vieho svalstva, které se aktivné nepodili na
pohybu lodi vpred.

Je vhodné v maximalni moZné mire vyuZzit vyhod pFipravy ve vyrovnané skupiné (soutéZivost,
pestrost, sounalezZitost, ctizadostivost, spolecny cil, parta, ...)

Pro nacvik rovnomérnosti tempa miZe byt rovnéZz vhodné nékteré Useky absolvovat
individualné (napf. intervalové na €as).

Soustfedéni na techniku padlovani by neustale mélo byt pfi tréninku to nejdilezit&jsi. Cim
mladSi zavodnik, tim méné vyznamna je vykonnost na vodé oproti dobrému zvladnuti
techniky péadlovani. ProtoZe predevsim pro mladsi zavodniky jsou Casto obtizné pochopitelné
a vstiebatelné pokyny trenéril k technice, je vhodné zavodnikiim opakované predvadét dobre i
Spatné provedené pohyby. Také je vhodné pouZziti videa s porovnanim techniky zavodnika a
spravné techniky nékterych Spickovych zavodnik.

Jizda na vIné je vhodnad pouze pro z&vodniky, ktefi by se jinak neudrZeli ve skupiné pfi
vytrvalostnim tréninku, jinak je lepsi se kvili hor§sim podminkam pro spravnou techniku jizdé
na viné vyvarovat. Nacvik tratového tempa by mél byt provadén vyhradné bez jizdy na viné
blizko u vedouci lodi. V pripadé taktické varianty rychlejSiho soupefe v sousedni draze, je pri
zavodé jizdu na vzdalengjsi viné potfeba umét vyuZzit.

Rozjeti pred zavodem

Mladé zavodniky je tfeba vést k zodpovédnému rozcvicovani a rozjizdéni pred zavodem.
Rada zévodnikd se rozjizdi nedostateéné a sniZuje tak svilj vykon v zavodé. UZ den pred
zavody je tfeba jet Useky na rozjeti, pficemz minimalné jeden Usek dlouhy minimalné 250m
by mél byt naplno. VétSinou se jezdi jako hlavni Usek na rozjeti dlouhy cca 600-800m.

Cim starsi zavodnik, tim vyznamné&jsi je postupné zvySovani intenzity Usek( bé&hem
rozjizdéni. Napf. useky: 500m PV, 250m RV, 150m TT1000, 100m TT500, 50m R, 50m R,
poteé jiz zmifovany hlavni rozjizdéci Usek.

RovnéZz vden zavodu je tfeba se rozjet useky a nejen rozpadlovat volnou jizdou. Pro
zavodniky, ktefi v rozjizd'ce nemusi bojovat o postup, je rozjizdécim Usekem v den zavodu
prvni ,rozjizdka". Pfed touto jizdou je tfeba jit na vodu cca 20-25 min pred startem a jet napf.
500m PV, 250m RV, 150m TT1000, 100m TT500, 50m R, 50m R. Rozjizdku je vhodné jet
,»,ha dobry pocit“ nepfepalit tempo, radéji jet rychleji az v zavéru jizdy (napf. poslednich 250m
na rozjeti na 95%, a prvni pllku nebo prvnich 750m jen lehce — napf. pfi pétistovce tempem
kilaku a pri kilaku tempem dvoukilaku).

Zavodnici, ktefi uz v rozjizdce chtéji podat vykon blizky maximalnimu, by se méli jit rozjet
uz cca 90-70 min pred startem. Lze doporucit napf. 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 predesSlého Gseku (cca 2 min).



Poté cca 45 min na bfehu, béhem toho stupfiovat rozcvicovani, a cca 15 min pred startem jit
na vodu. Opét se zapracovat do tempa a znovu si vyhmatnout zabér, jet napf. 100m PV, 100m
RV, 100m TT, 50m TT500, 30m R, 30m R.

Rozjizdéni je nutné prizplsobit poctu startli a poZzadovanym % maximalniho mozného vykonu
zavodnika v dané jizdé. Napf. jestlize zavodnik jede 7x zavod na 1000m za den (napf. 2xrozj.,
2x mezijizda, 3xfinale) je tfeba Setfit mnoZstvim rozjizdécich Usekl a zaroven se snaZit ve
vyfazovacich jizdach se zbyteCné neunavit. Naopak jestlize zavodnik jede napf. jen jednu
rozjizdku a jedno findle za den (napf. nominaéni zavod) je tfeba rozjizdéni nepodcenit a
rozjizdécich Usekll zaradit dostate¢ny pocet v dostatecné intenzité.

Taktika zavodu na 500 a 1000m

Nejlepsi taktikou je nenechat se ovlivnit soupefi a jet si vlastni nacvicené maximalni mozné
rovnomérne tempo. Taktika v podstaté velmi jednoduchd, nicméné z duSevniho hlediska
velmi obtizné proveditelnd. Pouze na 1000m je v nékterych pFipadech taktika obohacena o
jizdu na vIng, jestliZe je v sousedni draze vyrazné rychlejSi soupefr.

Rovnomérné 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 odlisSnému energetickému kryti rychlejsi, i presto, Ze €as pocateCnich méfenych
Usekd 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 pllkou trati mezi 2-
8%, na 1000m lze za spravny rozdil mezi prvni Ctvrtinou trati a ostatnimi povaZzovat 5-10%.

vvvvvv

v tempu. Mirné nejpomalejSi byva treti dvéstépadesatka. Jestlize zavodnikovi zbudou sily do
zaveéru, posledni dvéstépadesatka byva nékdy i nepatrné rychlejsi nez druha a treti.
Podminkou podéani maximalniho mozZného vykonu je samoziejmé maximalni mozné
vycCerpani v cili.

Jizda na vIné v zavodé na 1000m

Jizdu na viIné Ize na 1000m za urCitych okolnosti vyuZit k vyraznému zlepSeni vysledku
v zavodé a to i pfi dodrZeni pravidla, které zavodnikovi uklada jet stfedem drahy. Na 500m je
vzhledem k vyssi rychlosti vyuZiti viny obtiznéjsi a pfedevsim ho nelze vyuZit ke zlepSeni
vysledku kv(li vétsi vyrovnanosti zavodd.

Na klidnéjsi hladiné je vinu od lodi ze sousedni drdhy dobfe vidét. Podle pozice obou lodi
v draze vzhledem k stfedu a podle lodni kategorie (K1/K2/K4) se rozdil mezi pozici lodi
jedouci na viné a vedouci lodi vzhledem k cili pohybuje mezi 1-5s. ZkuSeny a Sikovny
zavodnik okamzik, kdy ho vina dojizdi a kdy je tfeba zrychlit k zachyceni viny, poznd i bez
vizualni kontroly viny. Chyceni viny je take citit, vina lod’ tdhne.

V zé&véru vyrovnaneho zavodu je vhodné se po viné mirné pfibliZit k zavodnikovi, ktery vinu
déla, Ize se timto manévrem mirné posunout vpred, miru odchyleni od stfedu drahy je vSak
tfeba zvazit vzhledem k vyrovnanosti zavodu a vzhledem k riziku diskvalifikace. V pfipadé,
Ze zavodnik jedouci na viné ma dost sil na jizdu rychlejsi, nez mu urCuje soupefova vina, je
naopak tfeba se od soupere vice vzdalit a tzv. vyjet z viny. Tato varianta vétSinou nastava
pouze Vv pripadé, Ze vedoucimu zadvodnikovi vyrazné dochazi sily a zpomaluje, daleko
béZnéjsi byva spiSe snaha udrzet se na viné az do cile.



