VACLAV CHALOUPKA (ISTR SVETA 2001) Je POVESTNY'I
SVOU VYNIKAJICI VYTRVALOSTI. | ON ZARAZUJE INTENZIVNI
VYTRVALOSTNI TRENINKY KRATCE PRED ZAVODY TAK, ABY
MU TO VE FINALE , TAHALO",

Trénink

Rozvoj specialni vytrvalost

V PRIPADE, ZE SE CHCETE ZUCASTNIT PADLOVACICH SOUTEZ{ SKVELE PRIPRAVENI, NEOBEJDETE
SE BEZ STIMULACE SPECIALN[ VYTRVALOSTI. SPECIALNI VYTRVALOST VAS TOTIZ V PRIPADE
DOBRE DOSTATECNE VYCHOZI OBECNE KONDICE HODI NA UPLNE JINY VYKONNOSTNI LEVEL.

NIC ALE NENI ZADARMO A VYKOUPENIM ZA ZLEPSEN| BUDE BOLEST PROTRPENA V TRENINKU.,
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minulém dile serialu o roz-

voji kondice jsme se zabyvali

rozvojem obecné vytrvalosti.

Diky vysoké trovni obecné

vytrvalosti je sportovec
schopen rychleji regenerovat a snaset vyssi
objemy i intenzity specifického pohybového
zatiZeni (v nasem pripadé padlovani). Dobra
obecna vytrvalost, determinovana zejména
kapacitou kardiorespirac¢niho systému, je
nutnym predpokladem rozvoje vytrvalosti
specialni, kterou v kanoistickych sportech
obecné slucujeme s kratkodobou a rychlostni
vytrvalosti, tedy s ¢innostmi o submaximal-
ni intenzité, o omezené dobé trvani v fadu
nékolika mélo minut a s vysokym podilem
anaerobniho zptisobu metabolického (ener-
getického) kryti.

Specidlni vytrvalost na vodé rozvijime
prostrednictvim tzv. intervalovych metod.
0 co se jedna? Jednoduse o to, Zze pohybova
¢innost neni vykonavana po delsi dobu
s neménnou nebo mirné promeénlivou
intenzitou bez ptestavky, ale kdy naopak
Casové tseky (sub)maximalni intenzity (in-
tervaly zatizeni) o presné dané délce trvani
jsou stfidany planovanymi a Casové presné
vymezenymi Useky odpocinku (intervaly
odpocinku). Vymezeny pocet intervald zati-
Zeni a odpocinku tésné za sebou nazyvame
sérii, po které by mél nasledovat delsi ¢asovy
usek umoznujici (témér) plné zotaveni.
Intervalové metody by mély byt od samého
zaCatku velmi presné specifikované, méli
bychom dopiedu znat vSechny parametry
zatiZeni (délku a intenzitu intervald, jejich

pocet, délku odpocinku, pocet intervall

v sérii, pocet sérii i délku odpocinku mezi
sériemi). Bez specifikace intervalové metody
nejsme schopni doptedu odhadovat reakci
organismu ani nasledujici adaptaci.

V zasadeé rozliSujeme dva typy interva-
lovych metod — extenzivni a intenzivni.
Intervalové metody intenzivni maji kratky
interval zatiZeni (do 2 minut), jsou charakte-
ristické vysokou intenzitou pohybu a del$imi
intervaly odpocinku ve vztahu k zatiZeni
(nejCastéji pomeér 1:1-3). Pro intervalové
metody extenzivni je typicky delsi interval
zatiZeni (2 aZ 5 minut), stfedné vysoka
intenzita a kratsi interval odpocinku (1:0,5).

Uvedme si jako prvni priklad extenzivni
intervalovou metodu, jejimz cilem je zvyseni
aerobni kapacity, zlepSeni kapilarizace
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(prokrveni svalu) a zvyseni odolnosti proti
vy$$im hladinam laktatu. Intenzita pohy-
bu pfi intervalech dlouhych napf. 5 minut
bude na drovni anaerobniho prahu — v ka-
noistickych sportech se nejcastéji jedna
o intenzitu odpovidajici zhruba 80—85 %
maximalni tepové frekvence, kdy jiz dochazi
ke vzniku laktétu, jeho koncentrace v krvi
ovsem nepfesahuje 4 mmol/l-1. Volime 6—9
intervall s délkou odpocinku mezi intervaly
2,5 minuty. Celkové doba trvani tréninku,
vCetné intervall odpocinku, potom pfi 6
opakovanich — vhodnych pro zacatecniky,
¢ini 45 minut. Zvoleny trénink je mozné
odjet pti rovném padlovani i pri padlovani na
divoké vodé (efektivni jsou naptiklad vyjezdy
slalomové dréhy).

Pfi intenzivni intervalové metodé se
snazime o podani maximalniho vykonu
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pri kazdém opakovani, délka odpocinku je
potom delsi proto, aby doslo nejen k poza-
dovanému poklesu TF alespon pod 120 tepty/
minutu, ale i k obnové centralni nervové
soustavy umoznujici odpovidajici aktivaci
pro dalsi opakovani. Ptikladem je minutovy
sprint pfi subjektivné maximalni intenzité
nasledovany odpocinkem v délce 2 minut, to
celé pétkrat (1 série). Aplikujeme 3 série, mezi
kterymi je vlozena pauza o délce zhruba 8
minut. Délka zatizeni véetné odpocinkd mezi
opakovanimi je znovu 45 minut, 15 minut
Z toho je absolvovano pti subjektivné maxi-
malni intenzité. Nutné je udrzet intenzitu za
kazdou cenu, nepolevovat v koncentraci ani
vynakladaném Usili. Jedna se o tréninky, ve
kterych je nutné se ,,hecnout* a ,,kousnout*.
S blizicimi se zavody je vhodné apliko-
vat také metodu opakovaného usili. Tato
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intenzivni intervalova metoda je charakte-
ristickd zatizenim podobnym skutecnému
zavodnimu vykonu. Ve vodnim slalomu se
zpravidla jednd o casovy Usek v rozmezi
80-100 sekund. Pti této metodé absolvujeme
zatizeni pri plné (resp. soutézni) intenzité, po
které ale nasleduje plny interval odpocinku
v rozmez{ 7-15 minut. PoCet intervall zati-
zeni je relativné nizky (3—5). Na tuto metodu
navazuje metoda zavodni, kterd se vyznacuje
jednorazovym zatiZenim pfi maximalnim
motorickém i psychickém nasazeni v simu-
lovanych soutéznich podminkach. Uplatnit
ji 1ze v pfedsoutéznim obdobi v mnoha
kanoistickych sportech. Je jedno, jestli se
pripravujete na zavody ve slalomu, rychlosti,
sjezdu nebo tfeba na ,,Dolomitaka“.

Jak se tedy celkové dobte vytrvalostné
pfipravit na vrchol sezény? Celkovy navod

by se lisil disciplinu od discipliny. Nicméné
napriklad v opakované zminiovaném vodnim
slalomu bychom se po delsim obdobi

obecné vytrvalosti méli po dobu 6 tydnii
soustfedit na rozvoj specialni vytrvalostni
kapacity na trovni anaerobniho prahu (ANP)
prosttednictvim extenzivnich intervalovych
metod. Posléze by mélo nasledovat dalsich 6
tydnu soustfedénych na rozvoj intenzivniho
anaerobniho vykonu prostfednictvim in-
tenzivnich intervalovych metod, opakované
metody a metody zavodni.

Zatimco doporucenim v rozvoji obecné
vytrvalosti bylo vénovat se aerobnim
aktivitam nespecifického typu (béh, kolo,
plavani apod.) zhruba 3—4x tydneé vzdy
intervalové tréninky je zcela dostate¢né ab-
solvovat tydné 2 poctivé tréninkové jednotky
(i s rozjezdénim a vyjetim v délce zhruba
75—90 minut). Pfi vyS$im zafazeni v trénin-
kovém planu by hrozilo, Ze se télo nedokaze
na intenzivni specifické zatizeni dostatecné
rychle adaptovat, coz by z dlouhodobého
hlediska vedlo spise k poklesu vykonnosti.
Dostatecna obnova fyzickych a psychickych
sil po intervalovych trénincich je velmi dile-
zitd. Stale vétsi mnozstvi sofistikovanych
védeckych studii naptiklad dokazuje, Ze
ponor do studené vody na zhruba 2 minuty
bezprostfedné po zatizeni muze urychlit
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regeneracni procesy organismu az o desitky
hodin. Neméné duleZité je myslet na pitny
rezim i doplnéni dostatecného mnozstvi
sacharidd nutnych k obnové svalového
glykogenu. Svalovy glykogen, resp. sachari-
dy, jsou totiz primarnim zdrojem energetic-
kého zabezpeceni vykonu v prubéhu vSech
intervalovych tréninkd. Idedlnim feSenim je
tak po tréninku snist naptiklad dva banany
nebo doplnit sacharidy prostfednictvim
sacharidového koktejlu (tzv. gaineru). V den
intervalového tréninku bychom se méli zcela
vyvarovat konzumaci alkoholu. Jatra jsou
totiZ zameéstnana odbouravanim laktatu.

Pfed nami jsou nyni podzimni padlovaci
dny nasledované dlouhymi zimnimi meésici,
kdy podminky pro padlovani nebyvaji opti-
malni. V téchto mésicich je idedlni vénovat
se rozvoji obecné sily (dil 1 naseho serialu)
a obecné vytrvalosti (dil 3) tak, abyste na
jate sedli na vodu a nebyli limitovani tim,
Ze nemate silu, Ze se neuvezete a jste za-
dychani po prejeti kazdého proudu. V klidu
se pak mlzete vénovat radostnému jezdéni
na divoké vode nebo, v pfipadé vyssich
ambici, se kromé toho na vodé vénovat
i rozvoji specialni sily (dil 2) a vytrvalosti,
tedy faktortm, které kazdého sportovce
s dobrym zdkladem hodi na Gplné jiny
vykonnostni level.

Kazdopéadné, at se dafi! m
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Trenér vrcholovych vodnich slalomdFii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentaéni trenér CR. Trenér Gabriely
Satkové, tifadujici mistryné Evropy v kategorii C1. Sdm Jan se

v minulosti stal dvakrdt mistrem CR a 7 let byl ¢lenem juniorské
a U23 reprezentace. Je stdle aktivnim, byt nezdvodicim
sportovcem. Ddle piisobf jako odborny asistent na oddélen{
vodnich sporti Katedry sportii v pfirodé na FTVS UK. Je autorem
fady védeckych ¢ldnki a knihy Za tispéchem ve vindch.



