DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 31.3. 2014 - 27.4. 2014

CHLAPCI zaci 2014 dorostenci 2014 juniofi 2014

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. 01,00) (nar. 99,98) (nar. 97,96)

DiVKY zacky 2014 dorostenky 2014 juniorky 2014

118 CZ (hod) 39 47 52

101 V-C (km) 250 330 390

102 V - R (km) 2 4 7

103 V — 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 doporuceni jsou uvadéna jako navod ke sportovni piipravé dlouhodobégji smétujici
k budouci maximéalni mozné vykonnosti, s cilem tspéiné reprezentace CR. Kazdy sportovec ma
moznost porovnavat doporucované objemy se svymi skute¢né odtrénovanymi objemy evidovanymi v
tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individualni planovani objemu tréninku je zavislé na
trénovanosti, na obsahu piedchozi pfipravy, na biologickém véku, na pouzivanych tréninkovych
metodach, na intenzité zatizeni a na tréninkovych moznostech zadvodnika. Doporucené objemy tedy
nelze planovat pausalné. P1ili§ velky odklon realnych objemi tréninku od doporucovanych objemu ale
predznamenava mensi pravdépodobnost Gspéchu v nadchazejici sezéné i v dalsich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatiZeni je intenzita dana Gsilim, kterym jsou objemy absolvovany. Velky
objem vysokou intenzitou. Vykonnostni rist je zavisly pravé na zvySovani objemu a intenzity zatizeni,
pricemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostiedkem pii planovani tréninkového procesu.
Protoze planovani objemu v ¢iselnych hodnotach je zna¢né jednodussi nez planovani intenzity, v praxi
byva vétsinou pfedem urCovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdé€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 tréninkovych ukazateli uvedenvch v tabulce doporucovanych objemu

118 CZ - celkovy cas zatizeni v hodinach. Do celkového Casu zatiZzeni nezapocitdvame
regeneraci, streink apod.

101 V-C - voda celkem, celkovy pocet ujetych kilometr

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - useky dlouhé ,,maximalné“ 200m (vétSinou dlouhé
kolem 100m) nejvy$s$i moznou intenzitou s dlouhym odpocinkem. Frekvence padlovani napf.
dorostence kajakare zhruba od 140 zabérid/min., kanoisty zhruba od 70 zabérti/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 Gsili. Intenzitou
rozumime frekvenci padlovani, rychlost lodi, energeticky vyde;j,... Frekvence padlovéani napf.

dorostence kajakatre zhruba 90-130 zabéri/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabérti/min

104 RV — rychla vytrvalost — z ¢asti anaerobni, vyS$i tempo, vyssi TF, vyssi frekvence

Cv v

105 PV — pomala vytrvalost — aerobni, nizsi tempo, niz8i TF, nizsi frekvence padlovéni, 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 -  celkovy c¢as vénovany specidlnimu posilovani. Tzn: padlovani
V padlovacim bazénu, nebo na trenazéru.

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

109 B-U - béh useky v kilometrech, useky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému
tempu na vodeé a useky krats$i. Trénink typu 4x1km a del$i evidujeme uZ jako vytrvalostni béh
(nésledujici STU).

110 B-V — b¢h vytrvalost, veskera vytrvalost (ne volny béh nebo klus) v kilometrech.

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

114 KOM - kompenzaéni cviceni, stre¢ink v hodinach



Pi‘ehled typu jednotek prevazujicich v obdobi od 31.3.2014 do 27.4.2014 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.01,00 | nar.99,98 | nar.97,96 | 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 (O2) + technika! 10 11 8 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 7 4 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 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
béh souvisly dlouhy (02) 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
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jednotek. Veskeré jednotky nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh Cinnosti
(pfedevs8im u mladsich). Tabulka etnosti jednotek je mirné zjednodusenym nazornym piikladem,
priemz pravé u mladsich jsou jednotky z tabulky v praxi ¢asto spojovany (napi. 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 absolvovany samovolné nizsi
intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym druhem ,,zatizeni®.

Jednotlivé vyse uvedené zplisoby zatizeni navic lze béhem jedné jednotky stfidat (napf. vystfidani
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, pii¢emz
odpocinek mezi useky byva krat$i nez napt. u juniord, 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 priumérného objemu naplné jednotek od 31.3.2014 do 27.4.2014
(pram. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u vody a béhl déleni dle intenzity) Zactvo 2014 | dorost 2014 | juniofi 2014 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 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 napIn¢ 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 piikladem znazoriiujicim mozné primérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz napli zavisi
na individualité zadvodnika (Ci charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodobégjsich planech, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzité zatizeni, pocasi apod.

Trénink v obdobi od 31.3.2014 do 27.4.2014

V tomto obdobi se kond nékolik vytrvalostnich zavodii (Vranov 5.4., Pisek 12.4., Kojetin
19.4.), které jsou vhodnym zpestfenim, nicméné planovani ptipravy by nemély ovlivnit. Ke
konci cyklu (19.-21.4.) se uskute¢ni testy RDJ, ve kterych se projevi trénovanost na vodé. Je
vhodné se stale nejvice zamétfovat na vytrvalostni zatizeni a techniku. Pred testy RDJ se
nevyplati dlouhodobéji ladit formu, tzn. uzplsobovat piipravu na vzdalené vrcholy sezony.
Starty na kratkych tratich koncem dubna by mély byt pro juniory spise lekci z rovnomérného
tempa, nacviku jizdy z bloktl, v draze a kvili znaénému poctu findlovych jizd i testem celkové
trénovanosti. Nejde o zavod ve stylu napf. nomina¢niho zavodu (v ¢ervnu staci pouze jedna
finalova jizda na 100% a je hotovo). Kli¢ovym vykonem na dubnovych testech bude cas
intervalového testu na 2km.

Ve zavéru cyklu (26.-27.4.) se uskuteéni Mistrovstvim republiky na Skm. Pro mladsi
zavodniky je to velmi vyznamny zévod, ve kterém se projevi trénovanost na vodé. Ale ani
v nejmladSich kategoriich se pfed timto zdvodem nevyplati dlouhodobé&ji ladit formu, tzn.
uzpusobovat piipravu na vzdalené vrcholy sezony. Regenerace Zaku je tak rychld, Ze pokud
V tydnu zadvodl nebo kratce predtim neabsolvuji néjaké ,,nezvykle* velké objemy tréninku,
postaci v tydnu jeden den volna, pficemz nejvhodnéj$Sim dnem pro volno je vétSinou Ctvrtek,
jestlize zavody zacinaji v sobotu.



Cim star§i zavodnik, tim méné& je tfeba trénink podfizovat tomuto zavodu s hromadnym
startem. Piestoze vysledky MCR na Skm nastini vytrvalostni piipravenost zavodniki,
zkuSenosti ukazuji, Ze souvislost mezi vykonnosti v zavodech s hromadnym startem a
vykonnosti na kratkych tratich v drahdch neni velkd. V zavodé¢ na Skm casto ,,mezi
vyrovnanymi® soupeii rozhoduje takticka vyzralost pfi jizd€ ve skupiné nebo nahoda.

V piipadé zajmu maji sportovci moznost stravit z tohoto obdobi znacnou cast piipravy na
spole¢ném soustiedéni SCM / RDJ na Slapech — Obozu v terminu 4.4.-12.4. a v piistim cyklu
Vv terminu 28.4.- 4.5.

Prvnim vyznamnéj$im testem jarni vykonnosti na kratkych tratich pro vSechny mladeznické
kategorie je zavod CP v Chomutové 10.-11.5.

VYTRVALOST NA VODE

Snizeni celkového objemu vytrvalostniho tréninku u star§ich zadvodnika v tomto cyklu umozni
trénovat vyrazné¢ vyssi intenzitou nez v dosavadnich obdobich, kdy byl pied intenzitou
preferovan objem vytrvalostni pfipravy (napf. u juniort v STU 104+105 pokles z 240km za
7.mezocyklus na 180km za 8. mezocyklus). Dobie vykonana tréninkova prace v piedchozich
obdobich by se rovnéz méla projevit v podobé spokojenosti z ristu vykonnosti pii piechodu
do intenzivnéjSich forem tréninku a tim povzbudit zavodnika do dalSi naro¢né piipravy.
PtestoZe objem vytrvalostni ptipravy juniort klesd, mél by byt stale velky.

Nejpodstatnéjsi ¢ast pripravy se pomalu postupné zacind pifesouvat do =zatiZeni nad
anaerobnim prahem (juniofi). Usekil je celkové méné a jsou vétsinou kratii a s del§i pauzou
nez v predchozim obdobi, trénink byva bolestivéjsi ¢im dal hlubsim zabfedavanim do LA
zony. Ke kvalitnimu absolvovani téchto jednotek je nutna silna vile, kdy jde o pfemahani
bolesti a o snahu udrzet tempo a techniku 1 pfes tuhnuti dané rostouci kyselosti organismu.
Zavodnici, ktefi absolvovali v piipravném obdobi velké objemy tréninku vysokou intenzitou
pochopitelné maji obrovskou vyhodu oproti zadvodnikiim, ktefi trénovali méné, nebo
nedostatecné intenzivné. Budouci ndcvik tratového tempa je zavisly na vysoké urovni
vytrvalostni pfipravenosti.

V dubnu nelze vyrazné¢ a dlouhodobé omezit vytrvalostni pfipravu (napf. na tfetinu)
S domnénkou, ze vytrvalost natrénovana od podzimu doposud, zavodnikim vydrzi bez
zna¢ného udrzovani az do vyznamnych zavodi, které jsou az v 1ét¢.

Vzhledem ke vzdalenym terminim NZ, MEJ, MSJ, MCR na kratkych tratich a OH nadgji
neni vhodné se dlouhodobéji vénovat nacviku tratového tempa v zavodni podobé
s nepfiméfenym poklesem celkového objemu tréninku. Nécvik zévodnich trati
V nejintenzivnéj$i  podobé se vylucuje Svelkym objemem vytrvalostniho zatizeni
absolvovaného dostate¢nou intenzitou. Tato specidlni vytrvalost, ktera je rozhodujici
pfedev§im pro vykon na 1000m a velmi podstatna i1 pro 500m trat’, by mohla zdvodnikim
absolvovany dostatecnou intenzitou je v mladeznickém véku nepostradatelny pro nejvyssi
moznou vykonnost jak v letoS$ni sezoné, tak v nasledujicich letech.

Cim mlad§i zavodnik, tim by mél byt trénink pestfejsi a nemél by byt dlouhodobéji
zaméfovan na jeden druh zatizeni. Tzn. rozdilnost pfipravy napi. zZadka mezi dubnem a
cervencem je velmi mala, zatimco napi. junior trénuje v Cervenci zcela néco jiného nez



V dubnu (zména poméru tratové tempo : vytrvalost). U nejmladSich se stiidaji rizné dlouhé
useky po celou sezonu. I méné intenzivnéjSi formy vytrvalosti Ize u nejmladSich zdvodnika
délit na kratsi Gseky.

TRATOVE TEMPO

v

Trénink tratového tempa je v tomto obdobi vhodnéjsi i u starSich zavodniki (juniort) volit ve
formé kratSich usekti o velkém poctu s cilem nacvicit rytmus padlovani, rovnomérné tempo a
udrzeni spravné techniky — dlouhého efektivniho zabéru a uvolnénosti ve vyssi frekvenci a pfi
vyluCuje s vétsSim objemem. Tzn. napt. nejezdit 2x1000m naplno, ale jet napi. 10x300m
(pauza 5min) ,,tempem na 1000m®, pfitom minimaln¢ prvni polovina jednotky by méla byt
srezervou - bez extrémniho zakyseleni, aby zavodnik jednotku vydrzel (,,rovnomérné
naplno*). Na 500m napft. trénink typu 10x200m, nikoliv 3x500m.

Nejhorsi variantou je dlouhodobéji trénovat malo a ptitom nizkou intenzitou.

Lze také uz ,obcas™ zatazovat useky tzv. rozlozené¢ (vétSinou 1000m a 500m). Napf.
rozlozenych 500m na 200 + 3x100m s pauzou 100m apod. Tento trénink s takto kratkymi
pauzami je vSak velmi podobné anaerobné naro¢ny jako zavodni provedeni trati. V tomto
(napft. 5x rozlozenych 500m nebo 4x rozlozenych 1000m a pod).

Rychlosti tratového tempa by se zavodnici méli rovnéz pohybovat pii vytrvalostnich
jednotkach, napt. na zacatku a konci Useku, pfi trhdku, nebo pii nejkratSich usecich
Z intenzivni vytrvalostni jednotky.

Béhem jednotky urcené na nacvik tratového tempa lze samoziejme fadit rizné iseky sefazené
Vv riznych variacich, sériich, pyramidach a pod, nicméné pro nacvik rovnomérného tempa
(pravidelného rytmu a rychlosti) a snaz§iho vnimani techniky je nejvhodnéjsi béhem jednotky
opakovat stejné tseky. Jednak 1ze snadno méfit vyvoj ¢asti béhem jednotky a rovnéz zavodnik
sdm muze pfi menSim poctu proménnych snaze porovnavat pocity z jednotlivych useku,
vnimat rytmus, rychlost jizdy, pohyby lodi, techniku apod. Béhem jednotky i jednotlivych
usekl zavodnik musi postupné zvysovat usili, aby udrzel pravidelné tempo. Je nutné zacatek
jednotky 1 zacatky usekl ,,nepfepdlit”. K tomuto Gcelu je také vhodna sestupnéd série (od
nejdelSich usekd 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 pii téchto jednotkach: dobré technika, dlouhé oddélené zabéry, klidné odjizdéni lodi,
pravidelny rytmus padlovani bez velkych vykyva frekvence padlovani, vyrovnané casy
jednotlivych usektl, snaha o maximalni vykon.

RYCHLOST

V piipadé dostatecného rozjezdéni po zimni pauze, je potiebné jezdit také rychlost, tzn. kratké
useky dlouhé cca 10-30 vtefin maximélnim usilim, event. star§Si az 40 vtefin S
dostate¢né dlouhou pauzou (podle pocasi). Podminkou smysluplného rychlostniho zatizeni je
maximalni dusevni koncentrace na vykon. Snahu o dosazeni maximalni mozné rychlosti je
tieba skloubit se snahou o spravné technické provedeni tseku. Pfedevsim u mladsich je kviili
spravné technice a uvolnénosti vhodnéj$i diraz na vyssi frekvenci padlovani nez na silu
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I ve vytrvalostni jednotce Ize rychlost rozvijet, jestlize na zacatku useku zavodnik ,,vypali
(napf. jen 10-15vtefin s naslednym pfechodem do tempa bez vyrazného zakyseleni).

OBECNE ZASADY NA VODE

Pied kazdou tréninkovou jednotkou na vod¢é se zavodnik musi dostate¢né rozjezdit, jak
z diivodu kvalitniho absolvovéni jednotky, tak z divodu ptedejiti zdravotnim komplikacim.
Cim intenzivngjsi tréninkova jednotka, tim musi byt rozjizdéni diukladngj§i s postupnym
zvySovanim intenzity rozjizdécich useki (od tempa PV, ptes RV, TT 1000, TT500 po R).

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

Pouze pii usecich vylozené¢ zaméfenych na techniku padlovani je nevhodné v tréninku
zavodit. Pro nacvik rovnomérnosti tempa mize byt rovnéz vhodné nékteré useky absolvovat
individudlné (napf. intervalové na Cas).

mlads$i zavodnik, tim méné vyznamna je vykonnost na vod¢ oproti dobrému zvladnuti
techniky padlovani. To samoziejm¢ nevylucuje snahu o maximalni sili — napt. ke konci
dlouhé vytrvalostni jednotky. Také ve velké unavé, bez které kvalitni ptfiprava neni mozna, je
nutné se snazit o co nejlepsi techniku padlovani. O co je zvladnuti techniky pii vycerpani
naro¢né&jsi, o to je vyznamnéjsi a zapamatovatelngjsi.

Protoze ptfedevSim pro mladsi zadvodniky jsou casto obtizné pochopitelné a vstiebatelné
pokyny trenérd k technice, je vhodné zavodnikiim opakované ptredvadét dobie i Spatné
provedené pohyby. Také je vhodné pouziti videa s porovnanim techniky zavodnika a spravné
techniky nékterych Spickovych zavodnikii. Zavodnikovi 1ze na videozdznamu dokazat jeho
technické rezervy, aby pozdé&ji pii padlovani l1épe pochopil konkrétni pokyny trenéra a jejich
vyznam pii korekci techniky.

Z praxe znamé napodobovani stylu lepSich zavodnikd lze s Gspéchem vyuZzit, bohuzel
nejsnaze se napodobuji chyby — tzn. odliSnosti od ideélni techniky. Volba vzoru je podstatna,
zavodnici trénujici v misté, kde jezdi zavodnik s dobrou technikou jsou ve zna¢né vyhode.

Jizda na vIné je vhodna pouze pro zdvodniky, ktefi by se jinak neudrzeli ve skuping, jinak je
lepsi se kvili hor§im podminkdm pro spravnou techniku jizd¢ na vIné€ vyvarovat.

Je vhodné zdvodnikim pfipominat potfebu hlubokych nadechti 1 vydechl pii padlovani
Vv optimalnim rytmu podle frekvence padlovani, stejn¢ jako uvolnéni vSeho svalstva, které se
aktivné nepodili na pohybu lodi vpted. Celkova vétsi uvolnénost, stabilita a vyhodné&j$i pomér
vynakladané energie vzhledem k pohonu lodi (technika) je zavisla také na ,,vyjezdénosti* tzn.
na vetSim objemu zatiZeni na vodé.

Trénink s brzdou nebo zavazim je pro dorost a Zactvo nevhodny a zbytecny. Juniofii 1 dospéli
by také méli volit tuto formu tréninku s velkou opatrnosti, aby nedochéazelo k negativnim
zménam v technice padlovani. Pro lepsi vnimani odjeti lodi bych volil spiSe zavazi nebo jizdu
na mél¢in¢ (napt. useky do 500m s dirazem na techniku, mensi frekvenci a s dostatecné
dlouhymi a odd€lenymi zébery).



Plan je dobré ptizptsobit individudlnim zvlastnostem zavodnika a zaméfit se na jeho nejveétsi
nedostatky. Napf. u zavodnika, ktery evidentn¢ zdaleka jesté nedosahl dobré trénovanosti a
ma velké vytrvalostni rezervy se jest¢ vice zaméfit na vytrvalostni piipravu, zavodnika se
snazit vhodnymi prostiedky motivovat a upozornovat 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 muze byt napi. zvladnuti
rychlejSiho rytmu padlovani s dostate¢nym uvolnénim a udrzenim spravné techniky, klidné
odjeti lodi, rychlost, dynamika, vybusnost. U mladsich zdvodnik je vyznam S§iti tréninku na
miru mensi.

SPECIALIZACE NA JEDNOTLIVE TRATE Z DLOUHODOBEJSIHO POHLEDU

Cim mladsi zavodnik a &im mén& pohybové rozvinuty a trénovany zavodnik, tim méné
vhodna je ,,specializace* na 1000 nebo hlavné na 200m a tim méné vhodné jsou ,,zaveéry*, na
které olympijské trati ma zavodnik v budoucnu vétsi $anci na sportovni vysledek. Z hlediska
budouci vykonnosti je perspektivni komplexni a vyvazena ptiprava mléddeze, kdy zavedenim
200m na OH vyznam systematického a pravidelného rychlostniho zatézovani (jak obecného
tak specidlniho) jesté vzrostl.

Nicméné¢ ¢im mladsi zavodnik, tim méné vhodna je ,,specializace na 200m zpasobem jaky je
aplikovatelny pouze u dospélych zavodnikl. Pro mladé zavodniky, kteti by v budoucnu mohli
pomyslet na ispéchy na olympijské trati 200m je potiebné vénovat se paralelné dukladné a od
zékladi také piipravé na 500m trat), coZ je idealnim zakladem pro vykonnost na 200m. Uzk4 a
predCasna specializace pouze na jednu z trati neni perspektivni ani z pohledu nadchazejici
sezOny natoz z dlouhodobé&jsiho pohledu. Zavodnik, ktery chce byt vyborny na 200m musi byt
velmi dobry i na 500m. Zavodnik, ktery chce byt vyborny na 1000m, musi byt nejen velmi
dobfe vytrvalostné piipraven, ale musi velmi dobfe zvladnout také 500m trat’.

U dévcat (budoucich zen) stale zustava prioritou dlouhodoba ptiprava na 500m, pro kterou je
paralelni pfiprava na 200m vynikajicim dopliikem (plati 1 opacné). Uz pfiprava juniorek by
méla byt tomuto faktu ptizplisobena. Mens$i objem vytrvalostniho zatizeni oproti chlapciim
(napt. viz tabulky) by se mél projevit vétSim zaméfenim na intenzitu posilovani, nacvik
tratového tempa a rychlosti by mél byt rovnéz provadén s vét§im dirazem a vyssi relativni
intenzitou nezli je tomu u chlapct. V juniorském véku tomu rovnéz nahrava vyssi biologicky
vek divek oproti chlapcim (divky byvaji fddove zhruba o 2 az 3 roky napted).

Cim star$i a trénovangj§i zavodnik a predevsim &im blize vrcholu kariéry &i sezony, tim je
specializovand ptiprava na 1000m ,,nebo* 200m vyznamnéj$i. Zakladnim rozdilem mezi
obéma olympijskymi tratémi pro muZe je energetické kryti, které je na 1000m ptevazné
oxidativni — O2 (cca 40 az 30% anaerobn¢ + 60 az 70% aerobn¢), zatimco na 200m vyrazné
pfevazuje energetické kryti anaerobni glykolyzou - LA (cca 90 az 75% anaerobné + 10 az
25% aerobng).

Cim star$i a komplexné trénovangj§i zavodnik, tim snaze Ize piedvidat, na kterou z trati ma
V budoucnu vétsi Sanci uspét. U vétSiny zdvodnikl nejsou vrozené dispozice zcela vyhranéné,
u téchto zadvodnikl je vhodné se zacit dlouhodobéji zamétovat na jednu trat” az v dospélém
véku. U vétSiny chlapcti kolem dorosteneckého véku je urceni dlouhodobé specializace na
jednu z OH trati opravdu predcasné, kluci dospivaji vyrazné pozdé€ji nez divky a jejich
vykonnost se bouflivé vyviji Casto jesté¢ po 18. roce, pfedevsim vyraznym nartstem silovych
schopnosti, anaerobni i aerobni vytrvalosti,...



Nicméné u nekterych zavodnikt, u nichz lze uz diive s velkou pravdépodobnosti vyloucit
piipadny uspéch na 200m (napf. jasna neschopnost koordinace rychlejSich pohybt a pod), je
zaméteni se na 1000m jedinou nadéji na uspéch na OH trati. V tomto ptipad¢ je vhodné klast
na vytrvalostni zatizeni jesté vétsi dlraz i za cenu ¢asteCného omezeni napt. silové pripravy.

Mensi chybou je u chlapct piedcasna specializace na 1000m - tzn. preference aerobniho
zatizeni, zatimco vyrazné vétsi chybou je pfedCasna specializace na 200m tzn. preference
silového zatizeni nebo specialniho intenzivniho tréninku na ukor rozvoje vytrvalosti. Paralelni
podpirné ptiprava na 500m, je vhodna jak pro specialisty na 1000m, tak pro specialisty na
200m. Neolympijska 500m trat’ bude ziejm¢ i v budoucnu slouzit jako stfedovy ukazatel mezi
vykonnosti na 200 a 1000m.

Nutnost velkych objemti pievazné aerobniho zatizeni v pfipravé na 1000m je zbytecné
pfipominat stejn¢ jako nutnost intenzivniho silového a rychlostniho zatizeni pro dvoustovkare.
PtedevSim v zdvére¢né piipravé tyto dva typy zatizeni jdou velmi obtizné skloubit,
,,maximalniho mozného* vykonu na obou tratich sou¢asné dosahnout nelze.

Maximalni mozna vykonnost na 1000m je podminéna ,,dlouholetou a narocnou* vytrvalostni
ptipravou. Proto by tedy u mladezZe, kterd se teprve uci trénovat a narocné vytrvalostni
ptipravé se z pocatku védomé ¢i podvédomé brani, bylo chybou zlomit nad 1000m trati hul a
zaméfit se pouze ,,na prvni pohled” snazsi sprintérskou pfipravu. Vykonnost na 1000m lze
ovlivnit vét§sim mnozstvim faktord — slozitéjsi taktika (nacvik tempa) a také kondi¢né je
vykon podminuji). Také k vypilovani techniky, kterd je i na 200m hlavnim ptfedpokladem, je
potifeba najezdit dostatek kilometrti. Na kilometrové trati je vice pfilezitosti k uspéchu nez na

dvoustovce také z diivodu, Ze v programu soutézi je na 1000m vypsano vice posadkovych
disciplin nez na 200m (navic K4m a C2).

Na druhou stranu by bylo obrovskou chybou zanedbavat u mladeze pravidelny rozvoj
obratnosti a rychlosti. Pfedev§im u nejmladSich je obzvlasté vyznamny systematicky rozvoj
tzv. ,,¢isté“ rychlosti — do 10-15s a bez znaénych silovych naroki. Cim star§i zavodnik, tim je
vyznamnéjSi 1 rozvoj speciadlni rychlosti (na vod¢) — zahdjeny co nejdfive po zvladnuti
zékladl techniky péadlovani (zhruba od 12-ti let). I kdyz se bude zavodnik jevit jako
vytrvalostni typ, pravidelna snaha o intenzivni rychlostni zatiZzeni mu jediné prosp¢je.

Myty o snadngjsi piipravé na 200m neZ na delSi trati a neuvédoméni si vSech faktort
ovliviiyjici vykonnost na 200m se zafazenim dvoustovky na OH pravdépodobné zmizi.
K dosazeni optimdlni techniky je potfeba najezdit desetitisice kilometrii, k maximalni mozné
»anaerobni vytrvalosti“ je tfeba absolvovat mnoho stovek intenzivnich, bolestivych
laktatovych jednotek. Ani rozvoj alaktatové — absolutni rychlosti (do 10s) zdaleka neni
snadny a vyzaduje extrémni soustfedéni, pfestoze neni bolestivy. Malokdo je ,,maximalni
mozné intenzity* schopny dosahnout. Nemluvé o silové piipravé, kterd je pifi objemu a
intenzit¢ odpovidajici maximalnimu moznému vykonu velmi narocnd a bolestiva. Praveé
sportovcim, ktefi potfebné intenzity nejsou schopni dosahnout, se ,,zdd* ptiprava na 200m
nendrocna. Také je tieba si uvédomit, Ze rozdily mezi vykonnosti (tzn. rozdily mezi Casy
zéaroven startujicich zavodniki) je tieba vyhodnocovat v %. Tzn. Ze napft. odstup 1s na 200m
odpovida odstupu 6s na 1000m, 2s odpovidaji 12s atd., protoZe zdvod na 1000m je Casové
zhruba 6x delsi neZ zavod na 200m.



OBECNA PRiPRAVA

Také v tomto cyklu plati, ze ¢im mladsi zavodnik, tim vétsi podil obecné piipravy (mimo
padlovani) by mél absolvovat (minimalné viz tabulky vySe). Pfi¢emz jsou krom¢é béhu a
pestrého posilovani samoziejmé vhodné i dalsi aktivity (b¢h na lyzich — dokud lze, plavani,
cyklistika, gymnastika, atletika, ipolova pitiprava, hry....).

U starSich zavodnikii (juniorii) je v tomto obdobi stile potfebné udrzovat co nejpevnéjsi
zéklad obecné vytrvalosti i sily (pfedevsim béhem a vhodnym posilovanim). Soustfedénost na
vykony pouze na vodé je v tomto obdobi (nemluvé o véku a vykonnostni urovni) znacné
kratkozraka.

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

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



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

