TRENINK

OBECNOU YTRVALOST LZE ROZVIJET | NA VODE = NAPRIKLAD SEAKAYAKINGEM, PRI KTEREM 150U
\/MIRNE CI STREDN POHYBOVE INTENZITE ABSOLVOVANE DLOUHE VZDALENOSTI.

V cili uz nemuzete? Na vineé je
Nnejspis spatna vytrvalost

V MINULYCH DILECH JSME SE VENOVALI ROZVOJI SILOVYCH SCHOPNOSTI.
SILA JE NEJVYZNAMNEJSI KONDICNI SCHOPNOST PRO VYKON V KANOISTICE
NICMENE OBEJIT SE NELZE ANI BEZ SCHOPNOSTI VYTRVALOSTNICH. PROTO
SE V TOMTO | NASLEDUJICIM DILU VENUJEME ROZVOJI VYTRVALOSTI.

PRIPRAVIL: JAN BUSTA

ykon v kanoistickych a kanoistice pfibuznych
sportovnich disciplinach trva vzdy po urcity
Casovy Usek, nejcastéji v fadu minut. Po téchto
nékolik minut je nutné udrzet maximalni intenzi-
tu vykonu. Pravé pro udrzeni maximalni intenzity
pohybu je rozhodujici troven vytrvalosti. Vytrvalostné vyborné
pripraveny sportovec dokdze udrZet maximalni intenzitu
pohybu po delsi dobu, nevyhnutelny pokles intenzity v zavéru
trati je u ného pozvolny a v pfipadé vrcholici formy je schopen
v samém zaveru trati vyuzit energetické rezervy a zrychlit.
U takového sportovce dochdzi pozdéji k prudkému vzriistu
hladiny laktatu v dasledku kyslikového dluhu, resp. anaerobni-
ho energetického kryti. Vyznacuje se tedy vyssi aerobni kapaci-
tou, kterou mizeme charakterizovat maximaln{ spotfebou
kysliku (parametrem VO2max.), zaroven je schopen snést
vyssi koncentraci laktatu a i ptes vysoké zakyseleni organismu
a bolest ¢innych svalll pokracovat ve vykonu.

Zatimco naptiklad u elitnich cyklistl nebo bézcli na lyZich YYTRVAL |
parametr VO2max. pfesahuje hodnoty 80 mlkg min-1, v ptipadé VYSSi DAVKU SPORTOVNIHO VZRUSENI ZTF/
elitnich vodnich slaloméa¥{ nebo rychlostnich kanoist{i se jedna PREDSTAVUISPORTOVNIHRY-VE- &
o0 hodnotu kolem 60 mlkg.min-1. To vyplyva ze zna¢ného rozdilu VODACKEM PROSTREDIJE VELMI
v dobé trvéani vykonu. Vykon v kanoistice je dale determinovan OBLIBENY FLOORBAL:ZANEILEPS
spiSe anaerobni kapacitou, tedy kapacitou podavat maximalni SPORTOVNI HRU PRO VODAKY L.ZE ALE
vykon bez adekvatniho pfistupu kysliku za soucasného vzniku POVAZOVAT BASKETBAL:

a hromadéni laktatu. Anaerobni kapacita je obzvlasté vyznamna
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VUBEC NEJLEPSIM PROSTREDKEM PRO ROZVOJ OBECNE
VYTRVALOSTI JE BEH NA LYZICH. DOCHAZI PRI NEM TOTIZ

K NEJKOMPLEXNEJSIMU ZATIZEN CELEHO ORGANISMU. BEZKY
TVOR NEDILNOU SOUCAST TRENINKOVYCH PROGRAM{ VODNICH
SLALOMARU. NA SELFIE KAJAKAR JIRI VASINA SE SKUPINOU
SPORTOVCU USK PRI SOUSTREDENI NA MISECKACH.

ve vodnim slalomu, ve kterém je vykon
charakteristicky nepravidelnym dychanim
a zaroven dychanim neprilis hlubokym
(branice se musi velmi aktivné podilet na
stabilizaci trupu a tim padem nedochazi
k vyuzivani plné dechové kapacity). Pfestoze
je ale pro samotny vykon vyznamna zejména
tzv. anaerobni vytrvalost, kterou v kanoistice
v metodice rozvoje ztotoziujeme s tzv.
specialni vytrvalosti, pro jeji vysokou troven
potiebujeme adekvatni Groven vytrvalosti
obecné, ktera je mimo jiné definovana
parametrem VO2max. Obecnd, dlouhodoba
a stfednédobd vytrvalost vytvaii zaklad
efektivniho rozvoje a vysoké irovné vytrva-
losti specialni. Obecnd vytrvalost neni ale jen
vychodiskem maximalni vytrvalosti specialni,
plni i velmi dulezitou roli pro efektivnéjsi re-
generaci organismu. Jedinci s dobrou obecnou
vytrvalosti v tréninku obvykle vice vydrzi,
rychleji regeneruji, 1épe fyzicky i psychicky
toleruji zatiZzeni organismu i stres a disponuji
lepsim slozenim téla (nizsi procento tuku).
Rozvoj obecné vytrvalosti je pomérné snad-
nym tréninkovym Ukolem. S nadsazkou: staci
pravidelné a o urcité dobeé trvani béhat, jezdit
na kole, plavat, béhat na lyzich a samozrejmé
pokladéan béh a béh na lyzich, protoze jsou
velmi komplexni. Respektovat bychom ale
meéli princip FITT. FITT je zkratkou zasad-
nich aspekti rozvoje vytrvalosti: Frequency
(Cetnost pohybovyich zatizeni vytrvalostniho
charakteru v tydnu), Intensity (rychlost po-
hybu, tepova frekvence), Time (doba zatiZen{)
a Type (typ pohybového zatizeni, pricemz
rozhodujici je komplexita pohybu). V zésadé
plati, Ze bychom se podle tohoto principu
méli pfi riznych ¢innostech (napt. béh, jizda
na kajaku) vénovat vytrvalostni aktivité 3—4x
tydné, v intenzité 130—-170 tepd, vzdy po dobu

alespon 30 aZ 40 min. Budeme-li se tohoto
principu drzet, iroven nasi obecné vytrvalosti
by neméla byt limitujici pro to, abyste si pad-
lovani skute¢né uzili a mohli se mu vénovat
dokonce i na vykonnostni drovni.

Zlepseni obecné vytrvalosti poznate mimo
jiné i poklesem klidové srdecni frekvence.
Zkuste si zmé¥it klidovou TF nyni (rano
po probuzeni v sedu) a po dvou mésicich
vytrvalostniho tréninku. Primérnd klidova TF
se pohybuje mezi 60 az 70 tepy. Pravidelna
sportovni aktivita ma vSak za nasledek
zvétseni srdecniho objemu. Srdce je nasledné
schopno na jeden stah vytlacit do krevniho
obéhu vice okyslicené krve. Srdce tak dokaze
pri zatézi efektivnéji zasobovat pracujici svaly
kyslikem a Zivinami a zaroven s tim klesa
klidova TF. TF vytrvalostné trénovanych
hobiki se pohybuje mezi 50 — 60 tepy. Elitni
kanoisté disponuji klidovymi hodnotami TF
mezi 40 — 50 tepy. Vytrvalostni vykonnostni
sportovci se mohou ¢asto pochlubit klidovou
TF pod 40 tepd, u elitnich vytrvalcd neni
vyjimecnd klidova TF < 30 tepd za minutu.

Obecnou vytrvalost obvykle rozvijime
souvislymi metodami beze zmén intenzity
nebo se zménami spise intuitivné volenymi
(fartlekova metoda). Fartlekovou metodou je
naptiklad i béh v terénu, kdy se v kopci nutné
zvysuje intenzita pohybu i TF, nebo souvislé
padlovani na vodé s kratsimi volné vlozenymi
Useky vyssi intenzity.

Obecna vytrvalost se nejlépe rozviji na
podzim a v zimé. V zimnich mésicich, kdy
asi nejste tolik aktivni na vodé, zkuste 3—4x
tydné béhat nebo plavat. Staci vZzdy 30 minut.
Pokud navic o vikendu sem tam pridate kolo
nebo béh na lyzich ve vétsim ¢asovém rozsa-
hu (> 2 hodiny), mate vysokou Urover obecné
vytrvalosti v kapse. Pokud se ani pfes zimu
nechcete padlovani Gplné vzdat, vezméte si
kajak a bézte jednoduse na 40—60 min rovné
padlovat v kontinudlni a stfedné vysoké
intenzité pohybu, ptipadné jesté s vioZzenymi
kratkymi a rychlymi Useky. V 1été potom
postaci k pravidelnému jezdéni na vodé 3x
tydné béhat v délce do 30 min. Moznd jsou

SPORTOVCI $ LEPS{ OBECNOU VYTRVALOSTI JSOU SCHOPNI RYCHLEJI
REGENEROVAT. ZAROVER ALE JIZ SAMOTNE PROVADEN] CYKLICKE
AKTIVITY MIRNE INTENZITY PRISPIVA KE ZRYCHLEN] REGENERACE,
IVYSENY KREVN{ OBEH VEDE K RYCHLEJS] METABOLIZACI ODPADNICH
PRODUKTU. NA FOTCE ZLEVA SINGLKANOISTE JAN VETROVSKY A JIRi

ROHAN, TRENER PAVEL KUBRICAN A KAJAKARKA VERONIKA VOITOVA S I

TRENINK
A

ZA USPECHEM
VE VLNACH

Komplexni
publikace o tréninku
ve vodnim slalomu,
kterd by navic

byla inspirativni

i pro dalsi vodni
sporty, uz byla

v &eském prostredi
potfebna velmi
dlouho. A nejen

v Ceském —vzdyt
naposledy podobné
publikace vznikaly
unasisvétév80.
letech. Za tu dobu se zménilo mnohé.
Publikace uréend primarné pro vodni
slalomare (trenéry, zavodniky a rodi¢e) nabizi
konkrétni navody, jak postupovat v tréninku

i detailni zamysleni nad nékterymi fenomény
sdilenymi véemi vodnimi sporty.

Pro zakoupeni publikace kontaktuje

Jana Bustu (buster@centrum.cz).

Cena knihy: 300 K¢

Za spéchem
ve vindch

mezi vami jeSté taci, ktef{ si zrovna nepotrpi
na monotdénni aktivity a vyzaduji trochu
napéti a adrenalinu. Pro takové je dobrou
zpravou, ze k rozvoji vytrvalosti prispivaji
i vSechny sportovni hry, jako je fotbal, hokej
i floorball — jen tedy nesmite stat v brané.
Idealni sportovni hrou pro kanoisty je basket-
bal, protoZe koordinacné propojuje ¢innost
hornich a dolnich koncetin.

Pristé se podivame na rozvoj vytrvalosti
specialni. Do té doby... zavazat tkaniCky
u tenisek... a jedem! W

Trenér vrcholovych vodnich slalomdFii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentacni trenér CR. Trenér Gabriely

Satkové, tifadujict 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 oddélent
vodnich sportii Katedry sporti v pfirodé na FTVS UK. Je autorem
fady védeckych ¢ldnki a knihy Za tispéchem ve vindch.
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