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1. Uvod

Tato zavéreCnd prace se zabyva pfipravou a sestavovanim tréninkového planu pro
zakovské a juniorské kategorie.

Rychlostni kanoistice se vénuji od svého détstvi a po skonceni své sportovni kariéry
jsem se zhruba od roku 2010 zacal vénovat trénovani mladeze ve svém mateiském klubu.
V pocatcich jsem se vénoval prevazné tréninkiim malych déti (Cili benjaminkt a benjaminek).
Zhruba od roku 2013 se mi zacala profilovat velmi vykonnéd skupina, na které bych chtél
demonstrovat prib¢h a vykonnostni tendence béhem ro¢niho cyklu rychlostni kanoistiky.

Béhem poslednich let jsem zacal pozorovat zvySujici se naroky na ¢im dal mladsi
zavodniky. Bohuzel se jedné o celosvétovy trend a pokud nechceme, aby nam utekla svétova
Spicka, do které nasi zavodnici rozhodné patii, je potieba sledovat svétové trendy v tréninku
mladeze. OvSem je dilezité¢ sledovat individudlni vyvoj jedince a neaplikovat trénink
neadekvatné k télesnému vyvoji. V rychlostni kanoistice se dnes nevyhneme ranné specializaci,
jelikoz o dobrych vysledcich rozhoduji v mlad$im véku ptedevsim ,,napadlované® kilometry na

vodé&. Tento pohyb s vysokym narokem na stabilitu nelze nijak nahradit.

1.1 Cil prace

Na zéklad¢ teoretickych poznatkli a vyhodnoceni vysledkl testovacich tréninkovych
jednotek sledovanych zavodniki sestavit navrh tréninkového planu piiméfené¢ho vyvojovému

veéku sportovce.



2. Rychlostni kanoistika

2.1 Historie kanoistiky

Historie kanoistiky saha az do dob pravéku, kdy se lidé pohybovali na vodnich
plavidlech pomoci padel. Zaklad pro dnesni kanoe a kajaky polozili obyvatelé severni
polokoule.

U kanoe to byli severoamericti indiani, ktefi pouzivali plavidla pifedchdzejici dnesni
kanoi pro lov, dopravu a bojové ucely. Tyto plavidla byla pomérné Siroka, s otevienou palubou,
vepiedu a vzadu se zvednutou Spickou. Indiani padlovali bud’ v sed¢ nebo ve stoje padly s
jednim listem.

Kajak byl oproti tomu vynéalezem Eskymakl, Inuitd a Laponct. Kvili tvrdym
klimatickym podminkdm a nedostatku dfeva byl zdklad lodi vyroben z velrybich kosti a potazen
tuleni, nebo mrozi kizi. Kajak byl kiizi potazen i z horni ¢asti, vyjma malého otvoru pro sezeni,
které se po nasednuti také zakryvalo kizi a umoziiovalo tak obrat s lodi po ptevrhnuti. K pohybu
se pouzivalo oboustranné padlo s listy na obou koncich. Tyto lodé byli rychlé a obratné. Ugel
téchto plavidel byl predevsim k lovu tulend.

Kajaky a kanoe v pocatcich slouzily k turistickym a rekrea¢nim Gcelim. Pozdé&ji se z
nich vyvinula soutézni forma kanoistiky. Pocatky soucasné kanoistiky se nachazeji na
ostrovech Velké Britanie v obdobi 19.stoleti. Velkou propagaci vodni turistiky zatidil Skot Mac
Gregor, ktery se inspiroval na svych obchodnich cestach po severni Americe a postavil plavidlo
podobné kajaku a nazval je Rob - Roy. S lodi vlastni vyroby nasledné procestoval celou Evropu
a tento sport zde velmi zpropagoval.

Roku 1866 v Anglii vznikl prvni kanoisticky klub Royal canoe club — Kralovsky
kanoisticky klub. Po ném zacaly vznikat kluby v dalsich evropskych zemich, pfedevsim
vV Némecku a Francii. Roku 1923 se konaly v Géteborgu prvni vétsi mezinarodni zévody v
kanoistice, kterych se i¢astnily zavodnici Svédska, Danska, Némecka a Rakouska. Na zakladé
téchto zavoda vznika 20. ledna 1924 mezinarodni kanoisticka federace IRK (Internacionale
Representantschaft des Kanusportes). Cesky svaz se piidal az o rok pozdgji, ale i presto je
povazovan za jeden z péti zakladajicich ¢lent.

Nasi kanoisté piisli s mySlenku pofadani mistrovstvi Evropy, které se roku 1933
uskutecnilo v Praze. Tyto zavody prispély Kk zafazeni kanoistickych soutézi do programu

olympijskych her roku 1936.



Béhem 2. svétové valky svaz IRK zanikl. Po valce na jeho zakladech vSak vznikla
dodnes fungujici Mezinarodni kanoisticka federace ICF (International canoe federation).

V ¢eskych zemich se o rozvoj a propagaci kanoistiky nejvice zaslouzil Josef Rossler-
Ortovsky, ktery si roku 1884 postavil ze tii prken jednoduché plavidlo, pozdéji také nazyvané
matias. Roku 1893 se Josef Rossler-Ofovsky stal spoluzakladatelem Ceského Yacht Clubu
(CYK), coz byl prvni kanoisticky klub na ¢eském tzemi. Po vzniku fady kanoistickych klubt
doslo 29.11.1913 k zalozeni Svazu kanoistt kralovstvi ¢eského, ktery byl pfedchtidce dneSniho
CSK (Cesky svaz kanoistt). (Cesky svaz kanoistii, 2013), (Bily, Kraémar, Novotny, 2001)

2.2 Rychlostni kanoistika

Rychlostni kanoistika je rychlostné-vytrvalostni odvétvi. Jednd se o venkovni sport
provozovany na stojaté vod¢, ptipadné na vod¢ velmi mirn¢ proudici. Cilem zévodu je zdoldni
vytyCené trati zavodnikem v co nejkrat$im Case pii respektovani Pravidel kanoistiky a pred
mozna co nejvice soupeti. (Bohac, Bad'ura, 2005)

Zavody se dale d¢li podle lodni kategorie, délky trati a véku zavodnika.

Lodni kategorie se urcuje podle typu plavidla, na kterém se zavodnik pohybuje a podle
poctu zavodnikl v jedné lodi.

Zavodnici se pohybuji na kajacich (oznaceni K) nebo kanoich (oznaceni C). V
rychlostni kanoi sportovec kle¢i na jednom koleni a padluje jednolistym padlem pouze na jednu
stranu lodi (nepfehazuje padlo jako pfi slalomu), lod’ nema kormidlo. Donedavna byvala kanoe
Cisté muzskou kategorii, to se vSak v poslednich letech méni. V kajaku sportovec sedi na malé
sedacce, nohy jsou mirn€ pokrcené a pii zabéru se propinaji. Lod’ je pohybem nohou pies lanka
ovladdna kormidlem pro stanoveni sméru. Sportovec zabird padlem s dvéma listy stiidaveé na
kazdé¢ strang lodi. Lod¢ jsou vyrabény ze dfeva, laminétu, kevlaru a uhliku. V sou€asnosti

uhlikové lodé ptevazuji.

Obrazek €.1: Kajak K1

Zdroj: http://cinco.nelo.eu/



http://cinco.nelo.eu/

Obrazek ¢.2: Kanoe C1

Zdroj: http://www.nelo.co.nz/kayaks/details/c2_cinco_I/

jednotlivel (oznaceni K1, C1), soutéze dvojic (oznaceni K2, C2) a soutéze Ctvetic (oznaceni
K4, C4).

Déti v kategorii benjaminci zacinaji na minikajacich (oznaceni kategorie MK1) a
minikanoich (MC1), coz jsou zmens$ené a stabilngjsi verze standartnich lodi. Od 13 let déti
zévodi na standartnich lodich. Do patnécti let véku je také povinné plovaci vesta pro zvySeni

bezpecnosti mladych zavodnikii.

kazdém zavod¢ nahodné volani na védhu ke kontrole vahy lodi. Pokud lod’ nespliiuje limity je

zavodnik diskvalifikovan. Nic, co neni pevné spojeno s lodi je potfeba vyndat a tato ¢ast se

nezapocitava do vahy lodi.

Tabulka €.1: Rozmé&ry a hmotnosti jednotlivych typt lodi

Podle poctu zavodniki, kteti zavodi spolecné v jedné lodi se kategorie d€li na soutéze

V rychlostni kanoistice maji lod¢ stanovenou minimalni hmotnost. Zavodnici jsou po

Lod Délka max. Délka nezakryté Hmotnost pro Hmotnost pro

c¢asti lodé kratké a dlouhé maraton min.
traté min.

C1 520 cm 280 cm 16 kg 10 kg

C2 650 cm 280 cm 20 kg 14 kg

C4 900 cm 390 cm 30 kg 30 kg

MC1 420 cm 230 cm 10 kg -

K1 520 cm - 12 kg 8 kg

K2 650 cm - 18 kg 12 kg

K4 1100 cm - 30 kg 30 kg

MK1 420 cm - 8 kg -

Zdroj: Rady rychlostni kanoistiky



http://www.nelo.co.nz/kayaks/details/c2_cinco_l/

Typy zavodu podle délky zédvodni trati se d€li na:

- zavody na kratkych tratich, do kterych patii trat€¢ 200, 500 a 1 000 m,

- zavody na dlouhych tratich, do kterych patii traté¢ nad 1 000 m (nejcastéji se jedna o

trat¢ na 2 a 5 km),

- maraton.

Kratké traté jsou v soucasnosti olympijské discipliny a patii mezi n¢ zavody na 200, 500
a 1000 metrti. Nejcastéji se zavodi v deviti drahach, kazda z nich je devét metra Siroka. Startuje
se z automatickych ponornych blokt. Jezdi se syst¢émem postupovych jizd a ptes sito projde
vétSinou 18 zavodnik, kteti pak bojuji bud'to ve findle B, kterému se fiké tzv. malé findle, 0
umisténi mezi 18. az 10. mistem nebo ve findle A, tzv. velké finale, ve kterém se rozhoduje o
umisténi mezi 9. az 1. mistem.

Dlouhou trati je v soucasnosti myslen pfedev$im zdvod na 5 km. Startuje se vétSinou
hromadné a zavodnici jsou bud’to drzeni na startovnim platé za konec lodi nebo se startuje tzv.
z vody a startovni linii si musi srovnat a udrzet startér. Trat’ se mtize jezdit i na nékolik kol, kdy
kazdé kolo obsahuje obratky, které se toc¢i protisméru hodinovych rucic¢ek. Tento zavod je Casto
velmi kontaktni a je zde mozna tzv. jizda na vIné, ktera umoziuje zavodnikovy taktizovat a
Setfit sily. Détské kategorie do 12 let zavodi v ramci dlouhych trati na distanci dvou kilometrd.
Ostatni détské kategorie zavodi na distanci 5 kilometrt a také tzv. vytrvalostni zavody, kde neni
distance pevné dana a pohybuje se v rozmezi 2 — 12 km.

Maratonské zavody se potadaji pouze pro kategorie juniorské, seniorské a veteranske, a
to na odlisnych distancich. Zavodnici v kategorii K1/K2 muzi, zavodi na trati dlouhé 30 km.
Pro kategorie K1/K2 zeny a C1/C2 muzi je stanovena délka zavodu 26 km. Juniorské kategorie
zavodi bud’to na trati dlouhé 21 km (K1/K2 juniofi) nebo 17 km (K1/K2 juniorky, C1/C2
Juniofi). Systém startovani na maratonu je obdobny jako na dlouhych tratich, v tomto zavod¢
je navic zajimavou casti prebéh. Na tomto useku zavodnik vystoupi z lod¢ a nékolik stovek
metril bézi a mize byt v tomto prostoru obcerstven. I z tohoto diivodu jsou lodé na maraton o
néco lehdi.

Mimo tyto 3 kategorie existuji také tzv. ultramaratony, které ovSem nemaji pevné
stanovenou délku trati a ani se v nich nekond mistrovstvi svéta. Tyto traté jsou opravdu
extrémné dlouhé a Casto se jezdi i etapove. U nas je to napiiklad zavod Budg€jovice — Praha.

Podle véku zavodnika se startuje v kategoriich uvedenych v tabulce ¢.2.



Tabulka ¢.2: Kategorie zavodu dle véku zavodnika

Kategorie Vék zavodnika
Benjaminci/ky C 10 let a mladsi
Benjaminci/ky B 11 let
Benjaminci/ky A 12 let
Zaci/zatky 13-14 let
Dorostenci/ky 15-16 let
Juniofi/juniorky 17-18 let
Muzi/zeny 19-34 let
Veterani/ky (A, B, C, ...) 35 let a vice

Zdroj: vlastni zdroj
3. Sportovni trénink

Sportovni trénink je planovity, fizeny pedagogicky proces zvySovani sportovni
vykonnosti zaméteny na dosahovani maximalnich vykond pfi soutézi. Jeho systém musi mit
ucelné a zdivodnéné usporadani obsahu, prostiedkii a metod s cilem zvySovat sportovni
vykonnost. Cilem je dosazeni co moZna nejvyssi sportovni vykonnosti na zékladé celkového
rozvoje sportovee. Ukolem sportovniho tréninku je ovlivitovat t&lesné, psychické a socialni
ptedpoklady podporujici pfimo nebo nepiimo zvySovani sportovni vykonnosti a pfipravit je na
jejich vyuzivani v soutézich. (Lehnert, 2001)

Z fyziologického hlediska, lze o tréninku hovofit jako o procesu, jehoz cilem je
dosahovani individudlné maximalni sportovni vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim
odvétvi na zéklad€ adaptace organismu. (Havlickova, 2003)

Sportovni trénink nelze chapat jako jednolity celek. Pro lepsi pochopeni a organizaci je
vhodné trénink rozdélit do 4 slozek sportovniho tréninku, kterymi jsou:

- kondi¢ni ptiprava, ktery se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti,

- technickd pfiprava, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti,

- takticka pfiprava, ve které se nacvicuje vedeni sportovniho boje a osvojuji se
taktické dovednosti, predevSim schopnost vybéru adekvatni varianty feSeni soutézni
situace,

- psychologickd piiprava, ktera je zaméiena na ovliviiovani psychickych stavi,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni a rozhodovani. (Pefi¢ a kol., 2012)



Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou definovany jako ¢astecné vrozené predpoklady k provadéni
urcitych pohybovych ¢innosti. Nelze je tedy ani ziskat, ani zapomenout, mliZe se jen zvySovat
nebo snizovat urovei jejich rozvoje. Mezi zakladni pohybové schopnosti patfi:

- vytrvalost (schopnost piekonavat inavu neboli dlouhodobé vykonévat pohybovou
¢innost nizké intenzity, popi. delsi casovy usek se pohybovat s co nejvyssi
intenzitou),

- sila (schopnost pfekonat vnéjsi odpor prostfednictvim svalové kontrakce),

- rychlost (schopnost pfekonat kratky ¢asovy usek v co mozna nejkratsi dob¢),

- koordinace (schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu piesnosti tohoto pohybu),

- kloubni pohyblivost (Schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho

aparatu).

Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelné provadét dany

pohyb nebo urcitou pohybovou ¢innost.

Pro u¢ely sportovniho tréninku je velice dlilezité ziskat znalosti o sportovnich vykonech,
diky kterym miZeme zkoumat, co je podstatou vykonu, pro¢ dochéazi k jeho zmé&nam, co ma
byt obsahem tréninku a jak postupovat.

Poznani obsahu sportovniho vykonu, resp. specifikace pozadavkd, které jednotlivé typy
sportovnich vykont kladou na organismus a osobnost sportovce, patii k velice dilezitym
informacim pro zvySeni vykonnosti. S jejich znalosti 1ze efektivnéji volit obsah tréninku, jeho
koncepci a stavbu, vhodné metody a prostiedky. Tyto specifické pozadavky lze nalézt ve
struktute sportovniho vykonu. (Dovalil, 2005)

Cim dal vice sportovcii a trenéri si zaéin uvédomovat diileZitost struktury sportovniho

vykonu a faktort, kterymi je tvoiena. Na jejim zaklad€ je postaveno pldnovani a fizeni tréninkd.
4. Sportovni vykon

Sportovni vykon chapeme jako prubéh a vysledek ¢innosti, ktery reprezentuje aktualni
moznosti sportovce. (Dovalil, 2008)

Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem
je feSeni ukoli, které jsou vymezeny pravidly ptislusného sportu a v nichz sportovec usiluje o
maximalni uplatnéni vykonovych piedpokladi. Tyto cinnosti, ovliviiované vnéjSimi
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podminkami, pfedstavuji urCité pozadavky na organismus a osobnost clovéka. Vysoky vykon
charakterizuje dokonala koordinace provedeni, jeho zadkladem je komplexni integrovany projev
mnoha télesnych a psychickych funkci ¢lovéka, podpotfeny maximalni vykonovou motivaci.
Sportovni vykonnost, ktera je chapana jako dispozice opakované podavat vykon, se
formuje postupné a dlouhodobé a je vysledkem piirozeného ristu a vyvoje jedinct, vlivu

prostfedi a sportovniho tréninku. (Dovalil, 2005)

Obrazek ¢.3: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti

Sportovni vykon

?

Trénovanost

f

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(vlohy — nadani — talent)

f

Podminky Zivotniho prostredi
(pFirodni - socialni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
I

Vrozené dispozice

Zdroj: Dovalil — Vykon a trénink ve sportu

4.1 Struktura sportovniho vykonu

Struktura sportovniho vykonu Ize charakterizovat ve dvou rovinach. Prvni piedstavuje
soubor pozadavku, které klade kazd4 disciplina na organismus sportovce. Tento soubor, ktery
objektivné a presné danou disciplinu charakterizuje, urcuje zaméteni sportovniho tréninku
vV tom smyslu, Ze jeho cilem je vyvolani progresivnich zmén v organismu sportovce. Druha
rovina je dana souborem adekvatnich adaptac¢nich zmén, vyvolanych pozadavky dané sportovni
discipliny. Ztetelnost t€chto zmén je tim vyrazngjsi, ¢im delsi je doba vlivu specializovaného
tréninku a ¢im vyssi je dosazena vykonnostni troven. (Choutka a kol., 1981)

Jednotlivé prvky sportovniho vykonu mohou byt rdzu somatického, fyziologického,
motorického, psychického apod. Kazdy sportovni vykon, zhlediska jeho struktury,
charakterizuje, jak pocet, tak i uspotfadani faktord, které je znazornéno na obrazku ¢.4.

Spolecnym a podstatnym znakem je to, ze jsou trénovatelené, neboli ovlivnitelné tréninkem.

(Dovalil, 2005)



Obrazek ¢.4: Struktura sportovniho vykonu
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Zdroj: Dovalil — Vykon a trénink ve sportu

V nékterych vykonech miize dominovat ptfevazné jeden faktor (monofaktoralni
sportovni vykon), jiné jsou postaveny na existenci vétSiho zastoupeni faktorti (multifaktorialni
sportovni vykon). (Dovalil, 2005)

V tabulce ¢.3 je piehledné znazornéno, co jednotlivé faktory sportovniho vykonu

zahrnuji.

Tabulka ¢€.3: Obsah jednotlivych faktort sportovniho vykonu

Faktory Soucast faktoru

- vySka a hmotnost téla

L - délkové rozméry a poméry
Somatické faktory

- slozeni téla

- télesny typ

- silové schopnosti

Kondicni fakt - rychlostni schopnosti
ondicni raktory )

- vytrvalostni schopnosti

- koordina¢né pohybové schopnosti pohyblivosti

- vngjsi technika
Faktory techniky Ve

- vnitini technika




- znalosti
Faktory taktiky - zkuSenosti

- tvirci mysleni

- senzorické schopnosti

S - intelektudlni schopnosti
Psychické faktory )
- motivace

- osobnostni predpoklady

Zdroj: Dovalil — Vykon a trénink ve sportu

4.2 Sportovni vykon v rychlostni kanoistice

Optimalni vykon v rychlostni kanoistice je ovlivilovan mnoha skute¢nostmi.
Kanoistické vykony jsou vysoce naro¢né na psychiku, fyziologické funkce, energetické
zajisténi 1 motorické predpoklady.

Siroké spektrum kanoistickych disciplin a jejich délka maji za nasledek, Ze se rychlostni
kanoistika fadi mezi rychlostné — vytrvalostni sporty.

Na sportovnich vykonech rychlostni kanoistiky se podili fada faktort. Faktorem muze
byt Cinitel velmi jednoduchy, jako napt. vaha, vyska, rozpéti pazi, délka trupu sportovce, které
nazyvame somatickymi piedpoklady. Nebo se mize jednat o Cinitele té€zko specifikovatelné,
mezi které patii napf. cit pro vodu, stabilita a efektivni vyuziti sily pii zabéru. (Choutka a kol.,
1981)

Rozhodujici faktory pro dosdhnuti maximalni sportovni pfipravenosti v rychlostni

kanoistice jsou tyto:

somatické predpoklady,
- urovné rozhodujicich pohybovych schopnosti,
- koordina¢ni predpoklady,
- sportovni technika, podmifiujici vyuziti pohybového potencialu,
- struktura osobnosti. (Simonek, Zrubak, 1996)
Faktory sportovniho vykonu v rychlostni kanoistice je znazornéna na obrazku ¢.5
modelem, ktery vychdzi z modelu struktury sportovniho vykonu podle Dovalila, uvedeného na

obrazku ¢.4.
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Obrazek ¢.5: Faktory sportovniho vykonu v rychlostni kanoistice

- delsi paze
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- zvolené tempo
- jJizda na viné

Zdroj: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/voda-kanoe-rychlo.html

Efektivni cesta zvySovani vykonnosti neni v pouhém opakovani vlastniho vykonu, tedy
Vv tréninku celych trati v zavodnim tempu, ale v u¢inném ovliviiovani jednotlivych faktort,

které vykon vytvareji a podminuji jeho vysokou troven. (Choutka a kol., 1981)
5. Tréninkové cykly

Cyklus ve sportu znamena relativn€ ukonéeny sled, celek opakujicich se rizné dlouhych
asovych tsekd tréninkového procesu. Casové useky mohou trvat nékolik dnd, ale i nékolik
meésicl az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem, ktery je pro n¢ urcujici. Opakovani cyklit ma
povahu kruhu a projevuje se jako obecna zakonitost tréninku.

Tréninkové cykly se obvykle rozliSuji na mikrocykly, mezocykly a makrocykly.
Mikrocyklus, neboli také kratkodoby cyklus je zpravidla tydenni. Sled nékolika mikrocykld,
zpravidla 4, se nazyva mezocyklus, neboli sttednédoby cyklus. Sled mezocyklu, sttidajicich se
a opakujicich se podle principt stavby tréninku v del$i casové dimenzi, je oznacovan jako
makrocyklus. Zakladnim makrocyklem je ro¢ni tréninkovy cyklus, ale ¢asto se vyuziva i tzv.

olympijsky, tedy ¢tyflety cyklus. (Dovalil, 2005)
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5.1 Roéni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus je zékladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Cyklus je obvykle slozen ze ¢ty tréninkovych Gsekd, z nichz kazdy ma jiné ukoly,

obsah a formy tréninku. (Peti¢, Dovalil, 2010)

Tabulka ¢.4: Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

piipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
piechodné dokonalé zotaveni

Zdroj: Dovalil — Vykon a trénink ve sportu

Roc¢ni cyklus neni vazan na kalendaini rok, ani na jednotliva ro¢ni obdobi. Miize zacit
Vv podstaté v kterémkoliv mésici. Vychdazi z potieb specializace, a proto v pfipad¢ letniho sportu
zacina cyklus vétSinou na podzim a v pifipad¢ zimniho sportu zacina cyklus na jate. (Pefi¢ a

kol., 2012)
6. Koncepce sportovniho tréninku

V ramci dlouhodobého tréninkového procesu rozliSujeme v praxi dvé koncepce
tréninku, a to koncepci rané specializace a koncepci tréninku odpovidajici vyvoji. Podrobné;si

charakteristika koncepci je uvedena v tabulce ¢.5.
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Tabulka ¢.5: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI
Strategie tréninku
¢ Dosdhnout pouze vykonnost pfiméfené véku.
* Dosdhnout vysoky vykon co nejdfive * Nejvyssi vykon je chipén jako perspektivni
* Planovity trénink si klade za cil co cil,
nejrychleji dosdhnout aspéchu. * Détstvi a mladi je pfipravnou etapou k
dosazeni tohoto cile.
Obsah tréninku

* Cenu md jen to, co sméfuje rychle k cili.
® Uzké zaméfeni na specializaci vede k
jednostrannosti.

¢ Odpovidajici podil viestrannosti

Velikost zatizeni

¢ Zietel na stupen individudlniho vyvoje.

* Postupné a pozvolné stupiiovini naroki na
sportovcee.

Psychologické rysy tréninku

* Trénink odpovidajici mentalité vékového

* Jit az na hranici unosnosti.
* Neuamérné niaroky na jesté nevyzrilé jedince.

* Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji stupné, omezovéni tlaku na vykon.
psychické momenty charakteristické pro * Aktudlni vykonnostni cile a pozadavky
préci dospélych: napéti, vaZnost, vyhranéni nejsou vyluéné.
racionalizace, tlak na vykon. e Radost. hravost. uvolnénost. bohatstvi

proZitki, pfiméfené ocenéni.

Zdroj: Dovalil — Vykon a trénink ve sportu

Zatimco v koncepci rané specializace se déti prizpisobuji tréninku, u tréninku

odpovidajici vyvoji se trénink ptizpisobuje détem. (Petic, Dovalil, 2010)

Obrazek ¢€.6: Vyvoj sportovni vykonnosti v zavislosti na koncepci dlouhodobého tréninku

vykonnost trénink odpovidajici vyvoji

rana specializace

roky pripravy

Zdroj: Pefi¢, Dovalil - Sportovni trénink

S vyuzitim koncepce rané specializace mize mlady sportovec dosahnout maximalniho
vykonu diive, ale na druhou stranu specializovana zatéz je vzdy jednostrannd, pracuji stale

stejné svaly a v dusledku toho hrozi nebezpeci svalové nerovnovahy a riiznych poskozeni ¢i

13



zranéni. Mimo to miiZze jednotvarnost vést k psychickému piesyceni a tnavé. Z nekolika
vyzkumt o rané specializaci vyplyvaji nasledujici zavéry:
- urang specializovanych sportovct se pozoruje strméjsi vzestup vykonnosti, vrcholu ve
sportu se dosahuje rychleji,
- svysokymi vykony v zakovském a dorosteneckém véku, dosahovanymi cestou brzké
specializace, zfeteln¢ souvisi vykonnostni zaostavani po 18. a 19. roce,
- u ran¢ specializovanych sportovcii je doba vrcholové sportovni vykonnosti pomérné
kratka, pokles nastava diive a je rychlejsi,
- vyssi absolutni hodnoty dosazené vykonnosti dosahuji s mirnou pfevahou sportovci,

kteti nesli cestou rané specializace. (Dovalil, 2005)
sportovni gymnastika, kde zejména v zenské kategorii jsou dosahovany vrcholné vykony jiz
v détském veku 14. — 16. let. (http://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/13.html)

Koncepce tréninku odpovidajici vyvoji vychazi z chapani sportovniho tréninku jako
jednotného systematické procesu, ktery probihd podle zékonitosti fyzického a psychického
vyvoje Clovéka. A proto dlouhodobou pfipravu rozdélujeme do Ctyt etap, a to na etapu
seznamovani se sportem, etapu zakladniho, specializovaného a vrcholového tréninku. (Pefic,
Dovalil, 2010)

Etapy sportovni tréninku nam rozdé€luji ptipravu v mnohaletém horizontu. Jednotlivé
etapy trvaji rizné¢ dlouhou dobu, vzdjemné na sebe navazuji, jedna druhou proliné a ovliviiuje
ji. Zacatek a konec jednotlivych etap nelze piesné urcit. Orientacné trva kazda etapa 3- 4 roky.
Z4lezi na tfech faktorech:

- typu dané sportovni discipliny,
- urovni biologického véku,

- miry talentovanosti. (Pefi¢, Dovalil, 2010)

Etapa seznamovani se sportem

Seznamovani se sportem je pocatecni fazi sportovniho tréninku. Tato etapa ma velky
vyznam piedevsim v oblasti zajmu ditéte o sport a uplatituje se predevsim u déti, které prave
projevily zajem o sport nebo sportovni odvétvi a trva obvykle 1-3 roky.

Ve vétsing sportovnich odvétvi zacina tato etapa s pocatkem systematického tréninku,
tedy mezi 6-8 lety, a kon¢i kolem 10. roku ditéte.

Cilem je vytvofeni v§eobecnych zakladii pro dany sport a pfipraveni sportovci tak, aby
byli schopni plnit vSechny podminky tréninku, pravidelné trénovat, znat a dodrzovat pravidla

14



dané sportovni disciplinou a sportu v§eobecné, podiizovat se kolektivnimu zptisobu tréninku a
vystupovat samostatng, aktivné a ukaznéné v tréninku i v soutézich.
Tuto etapu miizeme dale rozdélit na dvé zdkladni obdobi, a to na:
- obdobi pohybové upravy, ve kterém se déti uéi zakladni pohybové dovednosti, jako je
skakat, chytat, plavat, lyZzovat atd., a které se déti nemusi ucit pfimo ve sportovnim
oddile, ale jsou obvykle spojeny s aktivitou rodicii,

-----

spektrem pohybii. (Pefi¢ a kol., 2012)

FEtapa zakladniho tréninku

Tato etapa plynule navazuje na etapu seznamovani se sportem. V této fazi dochazi k
postupnému ristu specidlni vykonnosti dosahovany na zakladé vSestranné ptipravy.

Hlavnimi tkoly této etapy jsou:

- vSestranné rozvijeni zékladni pohybové schopnosti,

- osvojeni Si co nejvétsiho poctu pohybovych dovednosti,

- zvladnuti zakladi techniky a taktiky v dané sportovni discipling,
- vypéstovani si trvalého vztahu k systematickému tréninku,

- osvojovani si zakladni védomosti o dané sportovni discipling.

Etapa trva piiblizné od 10. do 13.-15. roku déti a jejim hlavnim tkolem je dal$i rozvoj
Sife pohybového fondu ve vSeobecné piipraveé. V oblasti specialni ptipravy se zamétujeme na
dokonalé zvladnuti zakladnich dovednosti. Pomér specialniho a vSeobecného tréninku je zhruba
20:80 % ve veéku 11-12 let a 50:50 % ve véku 14-15 let. V této fazi jiz mize byt zvySovan
objem zatiZzeni, kterého se dosahuje prodluzovanim doby trvani tréninku a zvySovanim
frekvence zatiZeni. Pfitom je dilezité¢ dodrZzovat odpovidajici intervaly odpocinku a regeneraci.
U tréninku je zapotfebi dodrzovat pestrost a rozmanitost, abychom ptedesli ztrat€ zdjmu o
sportovni odveétvi.

Pii néacviku techniky se vyuziva tzv. détska technika, kdy se déti uci zvladnuti
pozadovaného pohybu napodobovanim techniky dospélych.

V rdmci tréninku zac¢ina hrat svou roli také taktickd ptiprava, u které zalezi na druhu a
charakteru pozadované sportovni specializace. Taktické pfiprava u individualniho sportu ma
charakter rad, doporuceni a navodu na feSeni nejbéznéjsich situaci. VEtsi vyznam ma takticka
pfiprava u sportovnich her a Upolovych sportech, kde je nacvik taktickych situaci spojen

s nacvikem techniky.
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Urcitou roli za¢inad hrat také psychika, trénink se zaméfujeme predevSim na rozvoj a
upeviovani moralnich a volnich vlastnosti, rozumovych schopnosti a schopnosti koncentrovat
na feseni tréninkovych ukoli.

Etapa zakladniho tréninku mize byt rozdélena do dvou navazujicich celkd, a to na:

- obdobi zékladu tréninku, ve kterém se déti seznamuji s tréninkem nejen jako hrou, ale 1
jako urcitou povinnosti,
- obdobi zakladi soutéZeni, které vytvaii jednoduché zékladni ndvyky pro vedeni

sportovniho boje v konkrétnich soutézich. (Pefi¢ a kol., 2012)

Etapa specializovaného tréninku

Etapu charakterizuje zvySovéni intenzity tréninkového zatiZzeni a pfechodem ke
specializovanym tréninkovym podnétim. VéEtSinou je tato etapa situovana na konec starSiho
Skolniho véku, jeji zacatek je kolem 13.-15. roku a konc¢i okolo 17-19 let.

Hlavni tkoly této etapy jsou:

- rozvoj zakladnich a specidlnich pohybovych schopnosti,

- roz8ifovani zadsoby pohybovych dovednosti,

- zvladani a zdokonalovani ucelné techniky v dané sportovni discipling,
- zvladnuti hlavnich zasad taktiky v dané sportovni discipling,

- formovani vykonové motivace,

- upeviovani Zivotniho zplisobu s ohledem na pozadavky tréninku.

Sportovni pfiprava se v této etap€ za¢ind v mnoha ohledech podobat ptipraveé dospélych.
Zakladnim cilem je ziskani schopnosti uplatiiovat naucené technické a taktické dovednosti
v zavodech a v soutézich. Dochéazi k zamétovani obecnych pohybovych schopnosti ke
specifickym pozadavkim vykonu. Na zdklad¢ predchoziho vSestranného tréninku se rozviji
celkovy potencial trénovanosti sportovce, ktery umoznuje rychly vykonnostni rast. Kondicni
oblast tréninku je zaméfena na rozvoj obecnych 1 specidlnich pohybovych schopnosti. Velky
diraz je kladen na technickou ptipravu, pfedev§im na zvladnuti techniky v podminkach
soutéze. Dochazi k pfebudovani détské techniky na techniku tcelnou. Takticka pfiprava se
zamétuje na schopnost uplatnit optimalni feSeni v soutézi a na rozvoj tvlrc¢ich schopnosti a
postupné se rozviji také psychické vlastnosti, které podminiuji dosazeni vykonu, zejména
ziskavanim zavodnich zkusenosti. (Pefi¢, Dovalil, 2010)

V etapé specializovaného tréninku se rozlisuji dvé zakladni obdobi, a to:
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- obdobi zaméfeni na sport, ve kterém se déti rozhoduji, jakou roli bude sport v jejich
zivoté¢ dale hrat, zda ptjdou dale cestou ,,vrcholového sportu”, nebo jestli budou
pokracovat ve sportu pouze pro radost,

- obdobi uceni se vyhravat (ale i prohravat), kdy se mlady sportovec zamétuje na kvalitni
trénink, ale zaroven se uci vykonové motivaci, pracovitosti, zvladani soutézniho stresu

a frustrace z pfipadného netspéchu. (Pefic a kol., 2012)

Etapa vrcholového tréninku

Posledni etapou v systematické ptipravé sportovce je etapa vrcholového tréninku.
Charakteristickym rysem je vyrazna diferenciace jejich ucastnikd, a proto je dilezity

individualni piistup trenéra ke svétencim. Ukoly této etapy jsou nésledujici:

dlouhodobé planovat vysoké sportovni cile a usili sméfovat k jejich plnéni,
- rozvojem kondi¢ni, psychické a funkéni pfipravenosti vytvaret predpoklady pro dalsi
rust sportovni vykonnosti.
- zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku,
- rozvijet taktické mistrovstvi,
- upevinovat rysy osobnosti,
- podfidit zivotni zptsob pozadavkl tréninku.
Obsah tréninkového proces se vyznacuje vysokym objemem a intenzitou, ale také
propojovanim jednotlivych slozek tréninku. (Peti¢, Dovalil, 2010)
-V této etapé se rozliSuji dvé teoretickd obdobi, a to obdobi dosazeni vrcholovych

vykontl a obdobi udrZeni vrcholové vykonnosti. (Pefic€ a kol., 2012)

6.1 Koncepce sportovniho tréninku v rychlostni kanoistice

V rychlostni kanoistice je stale velkou mérou vyuzivana koncepce ranné specializace.
Je to zpiisobeno piedevsim velkou snahou rodi¢i a trenérit mladych sportovel o ziskavani
uspéchii v zdkovském a dorosteneckém veéku. AvSak po tézkych tréninkovych déavkach
Vv détském veku mlze dochédzet k poruchdm télesného vyvoje a svalovym dysbalancim, a to
piedevsim u specializace déti na kanoi, kde je zatéz pirevazné jednostranna, a proto je potiebné
zafadit do tréninku kompenzacni cviceni.

Z tohoto duvodu je velice dillezité¢ vzdélavat trenéry rychlostni kanoistiky a zacit ve
vétsi mife vyuzivat koncepci tréninku odpovidajici vyvoji.

Pouze dokonale strukturovany trénink probihajici n€kolik let umoziuje uspéch mezi
vrcholovymi sportovci. Zéklad planovani predstavuje ptiméieny veék pro zacatek s tréninkem a
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spravny vyvoj tréninku v ruznych zivotnich stadii. Toto rozdéleni je zobrazeno v tabulce ¢.6.
Dale jsou podrobnéji uvedeny prvni tii stadia, kterd vékové odpovidaji ptipravé sportovci v

détskych kategorii az po juniorskou kategorii. (Trénink rychlostni kanoistiky, 2018)

Tabulka ¢.6: Rozdéleni véku sportovce s ohledem na rizna stadia viceletého rozvoje

Stadium Vék muzi Vek zeny
uvodni pfiprava 10-12 10-13
zékladni ptiprava 13-16 14-15
specificka zakladni piiprava 17-20 16-18
podavani nejlepsich vykoni 21-24 19-22
udrzovani vysledkl 25-28 23-23

Zdroj: Trénink rychlostni kanoistiky: Postup zlepsovani fyzické, technické, taktické, psychologické, vyzivové a
technologické ptipravy.

6.1.1 Uvodni priprava

Trénink vtomto obdobi je zalozen na posileni zdravi ditéte a na obecném a
harmonickém rozvoji v§ech jeho fyzickych a psychickych dovednosti. Trénink je orientovan na
ziskani specifické techniky padlovani na kanoi a na kajaku. Tréninkovy program v tomto stadiu
by nemél obsahovat naro¢né tréninky s vyraznou fyzickou nebo mentélni praci, mél by byt spiSe
zaméfeny na socialni, emocionalni a kognitivni faktory, diky kterému si dité sport zamiluje.

Sportovec by v tomto obdobi mél absolvovat 2 az 3 tréninky tydné, pti¢emz kazdy by
meél trvat pfiblizné 60 minut. Je dulezité, aby trénink probihal hlavné na vod€. V prvnim roce
by mél sportovec napadlovat 100-150 km, v druhém roce se objem najetych kilometrti zvysi na
200-300 km a v roce tietim az na 800-900 km. (Trénink rychlostni kanoistiky, 2018)

V tabulce €. 7 jsou uvedeny Casy, ke kterym by se mély ptibliZovat vykony sportovca

na konci tohoto stadia.

Tabulka €.7: Navrh ¢ast na konci stadia tvodni ptipravy

100 m 500 m 2000 m
kajak muzi 28-32" 2°2577-2°40" 11257-12"10""
kajak Zeny 29-33" 2°36"°-2'50" 11'507°-12"10""
kanoe muzi 31-36" 2°457-3"10"7 12°2577-13°45""

Zdroj: Trénink rychlostni kanoistiky: Postup zlepSovani fyzické, technicke, taktické, psychologické, vyzivové a
technologické ptipravy.
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6.1.2 Zakladni priprava

Toto stadium se zamétuje na vytvoreni zakladu, na kterém se bude stavét dalsi stadium
specifické ptipravy. Pocet tréninkovych hodin se zvySuje na 13-18 hodin tydne. Do tréninku se
zafazuje cviCeni s nizkou zatézi a dokonalou kontrolou pohybti, které ma pfimé tcinky na
svalové skupiny potfebné pti riznych fazich padlovani na kajaku a kdnoi. Dilezité je technicka
prace, protoze v tomto obdobi se nejlépe prizptisobuje komplexita technického pohybu.

Nejvetsi prioritu v tomto obdobi pfedstavuje rozvoj aerobni vytrvalosti. V tréninku by
se méla vyuzivat metoda kruhového tréninku, zapojovat béhani, plavani a padlovani na vodé
ve stabilnim tempu v aerobnim rezimu na stfednich tratich.

Celkovy ro¢ni objem napadlovanych kilometrti se béhem prvniho roku ptiblizuje 1500
km, béhem druhého roku 2500 km a béhem tietiho roku 3200 km. Na konci tohoto obdobi by
mél byt sportovec schopen padlovat 45 minut technicky kvalitn€, udrzitelnym a rychlym
tempem. (Trénink rychlostni kanoistiky, 2018)

Na konci toho stadia (ve véku 16-ti let) by se mély vykony pfiblizovat udajim

uvedenym v tabulce ¢.8.

Tabulka ¢€.8: Odhad cast v posledni fazi zakladni pfipravy

250 m 500 m 1000 m 2000 m
kajak muzi 5577-56" 1'56"7-1"58"" 403"7-4°06"" 9°00""-9°05""
kajak Zeny 1'0277-1°04"" 2°087°-2"10" 4°2577-428"" | 10°00""-10°05""
kanoe muzi 1'0277-1°04" 2°087-2"10"" 9°407-9'45""

Zdroj: Trénink rychlostni kanoistiky: Postup zlepSovani fyzické, technické, taktické, psychologické, vyzivové a
technologické ptipravy.

6.1.3 Specificka zakladni priprava

Toto obdobi se specializuje na zvySeni funkéniho potencidlu organismu, aniz by
dochazelo k vysoké zatézi. Dochéazi ke specializaci tréninku aktivit vykonavanych b&hem
kanoistického zavodu.

Sportovec v tomto obdobi absolvuje 20-24 hodin tréninku tydné, za rok se tedy jedna o
600-800 hodin tréninku, z n¢hoz 40 % musi byt specifickych.

Vétsina chyb, ke kterym dochézi pfi tréninku mladych sportovcil, se tykd zbytecné
vysokého tréninkového objemu u mladeze ve véku 13-18 let. Jednotliva stadia by se neméli
pieskakovat. M¢li bychom se soustfedit na rozvoj celkového sportovniho Zivota jedince misto
toho, abychom se snazili pfimét je k dosazeni nejlepSiho mozného vykonu. (Trénink rychlostni
kanoistiky, 2018)
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Idealni vykonnost na lodi na konci tohoto stadia by se méla ptiblizovat hodnotam

uvedenym v tabulce ¢€.9.

Tabulka ¢.9: Piehled cast ke konci specifického zakladniho stadia

250 m 500 m 1000 m 2000 m
kajak muzi 517 1’47 3°48" 820"
kajak Zeny 57" 159" 4127 910"
kanoe muzi 577 159" 9'10”

Zdroj: Trénink rychlostni kanoistiky: Postup zlepSovani fyzické, technicke, taktické, psychologické, vyzivové a
technologické pripravy.

/. Sportovni priprava déti

7.1 Specifika sportovni pripravy déti

Hlavnim cilem sportovni ptipravy déti je vytvofeni pfedpoklad pro pozdéjsi trénink a

vykon. Dilezité je si uvédomit, ze déti nejsou ,,mali dospéli“. Détstvi a adolescence jsou

charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech hlavnich oblastech, které¢ vyjadiuji lidskou

bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patii mezi zasadni zmény:

intenzivni rust — déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrd a zvysi svou
hmotnost o vice nez 30 kg,

vyvoj a dozravani riznych organt téla, kdy organy nejen rostou, ale mohou vyrazné
meénit 1 svou funk¢nost a ulohu,

psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chapéani a vnimani nejen okolniho svéta, ale
i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich,

pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité sportuje

nebo ne. (Pefi¢ a kol., 2012)

Vsechny tyto aspekty by mél trenér brat v tvahu pfi stanoveni tréninkového zatizeni.

Trenér déti by se mél v ramci sportovni piipravy déti drzet tii zakladnich priorit, a to:

1. Neposkodit dit&. Casto se ve sportu setkavame s tim, Ze trenér zatézuje déti nevhodnym

zpusobem, a tim dochazi k poSkozeni ditéte, které mize byt fyzické nebo psychické.
Mezi nejcastéjsi fyzicka poskozeni patii skolidza patete, predCasna osifikace kosti,
Unavové zlomeniny.

Vytvoftit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. Velmi mnoho déti pravidelné

sportuje, ale jen velmi malo z nich ma predpoklady pro to, aby se staly vrcholovymi
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sportovci, a proto je jednim z nejhorSich pochybeni trenéra déti, které by mohl svym
svéfenclim zpusobit, je to, Ze ztrati radost z pohybu a zaneviou na ng;j.

3. Vytvorit zaklady pro pozd¢jsi trénink. (Pefic a kol. 2012)

7.2 Charakteristika vékového obdobi u déti a mladeze

Veékové obdobi u déti a mladeze se d€li na tii vékova obdobi, a to na mladsi Skolni vek,
star$i Skolni vék a dorostovy vek. Toto rozdéleni vychdzi z tzv. kalendainiho véku, ktery je
pouze orientacni a dan datem narozeni.

Kromé kalendarniho véku hraje ve sportu roli také tzv. biologicky vek, ktery je dan
konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu a nemusi se shodovat s vékem
kalendarnim. Pokud je jedinec vice biologicky vyspéli, hovoii se o tzv. biologické akceleraci a
naopak, pokud se jeho biologicky vyvoj opozd’uje za kalendainim v€kem, potom se hovofii o
tzv. biologické retardaci.

Mezi hlavni metody stanoveni biologického véku patii porovnani télesné vysky a
hmotnosti s normami, urCeni stupné osifikace kosti a ur€eni stupné rozvoje sekundarnich
pohlavnich znak.

Mimo to, existuje jeste tieti vek, tzv. sportovni veék, coZ je doba, po kterou se dany

jedinec vénuje sportovni ptiprave. (Pefic a kol., 2012)

Mladsi skolni vék (6 — 11 let)

Mladsi skolni vék je dobou plynulého ristu vSech orgénti. Krevni obéh, plice a ostatni
vnitini organy se méni rovnomérné se zvySovanim hmotnosti a vysky téla. Kostra v tomto
obdobi neni zdaleka vyvinuté a zakfiveni patefe neni trvalé, proto je dilezité vénovat pozornost
navyku dobrého drzeni téla.

Dité na konci predskolniho veéku ovlada zékladni pohybové ¢innosti typu lezeni, beh,
skok, jednoduchy hod atd. Déti jsou t€lesné i psychicky dostateéné vyvinuté k osvojovani
pohybovych dovednosti. Toto obdobi se proto ¢asto oznacuje jako tzv. nejpiiznivejsi ucebni
1éta. V tomto v€ku roste pohybova vykonnost a nejsou jesté zietelné vétsi rozdily mezi chlapci
a dévcaty. Z hlediska tréninku je toto obdobi vhodné pro rozvoj koordina¢nich schopnosti,
silovy rozvoj. (Dovalil, 2005)

Pti poznavani a mysleni se dité soustiedi spiSe na jednotlivosti a souvislosti mu unikaji.
Vile je u déti zatim slabé vyvinuta, dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil a soustiedit se. Doba,

po kterou se déti dokazi pln¢ koncentrovat trva pfiblizné 4-5 minut, a proto je nutné, aby
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¢innosti byly pestré a obménované. V procesu tréninku pievlada herni princip. V tomto obdobi
je nevhodné negativni hodnoceni, napt. porazky by nemély byt podnétem k negativnimu
hodnoceni trenérem ani rodici.

Déti v tomto obdobi snadno piejimaji nazory druhych, a proto by mél trenér pisobit
pfedevs§im vlastnim piikladem. Trenér muze udélat pro pozdé¢jsi vykon ditéte v oblasti
vykonové, ale také vychovné, velmi mnoho pozitivniho, ale také mize hodné pokazit. Vhodné
je, dokaze-li trenér elan déti postupné pievést a usmeérnit od spontanni pohybové aktivity
k systematické sportovni pfipravé. Potiebné je neustale rozvijet koncentraci, posilovat viili,

formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod. (Pefi¢ a kol., 2012)

Star$i $kolni vék (11 — 15 let)

Obdobi starsiho $kolniho véku je charakterizovano znaénymi biologickymi a
psychickymi zménami. Z velké ¢asti sem spadad puberta. Hlavnim problémem puberty je, ze
Vv pomérn¢ kratkém obdobi dochazi k zasadnim zméndm ve vnitinim prostfedi organismu.
V disledku hormonil se urychluje riist, méni se hmotnost a vySka téla. Pro sport je dulezité, ze
vzestup pohlavnich hormont zfetelné zvySuje svalovou silu. Tomuto zvySeni vSak nejsou
uzpisobeny Slachy, vazy a jejich upony.

Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviiuje pohybové moznosti, koncetiny rostou rychleji
nez trup a rust do vysky je intenzivnéjsi nez do Sitky. Ackoliv télesna vykonnost, kterd v tomto
obdobi pfirozené roste, mezi 11 — 15 lety nedosahla svého maxima, dobra schopnost
piizplsobeni vytvaii ptiznivé piredpoklady pro trénink. Vyvoj a rist postupné spéje ke konci,
ale predevsim osifikace kosti dale limituje vykonnost a zistdvd omezujicim ¢initelem tréninku.

I ptesto, Ze s nastupem puberty obCas vznikaji obtiZe s obratnosti a koordinaci pohybt,
se zhruba do 13 let proces pohybového uceni uskutecniuje tak rychle a efektivné jako nikdy
pozdéji. Trénink se v tomto obdobi zamétuje predevsim na rozvoj obratnosti a techniky. Obdobi
od 10 do 13 let je povazovano ze nejptizniveéjsi pro ziskani rychlostniho zakladu. Naopak
V tomto obdobi neni vhodné do tréninku zatazovat anaerobni ¢innosti del$iho trvani a pouzivani
tézkych bremen pfi silovém tréninku. S pfibyvajicim vékem se zvétSuji rozdily mezi chlapci a
dévcaty.

Obdobi puberty patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Po strance rozumové se
po kterou se dit¢ dokaze sousttedit se prodluzuje, zrychluje se rychlost uceni a sniZuje se pocet

potfebnych opakovani.
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Piistup trenéra ma byt piedev§im taktni a disktrétni. Jednou z hlavnich chyb je
nevSimavost, pfehlizeni nebo vytykéani nedostatkii na vetejnosti. Trenér by m¢l byt spiSe starSim
zkuseng¢jSim pritelem. V tomto obdobi dochazi také k pfechodu od sportu jako hry k urcité
Cinnosti, ktera se stava povinnosti, pfedev§im pokud chce talentovany jedinec v budoucnu

dosahnout uspéchi. (Dovalil, 2005), (Pefi¢ a kol., 2012)

Dorostovy vék (15 — 18 let)

Obdobi dorostového veéku je poslednim vyvojovym stadiem mezi détstvim a dospélosti.
Koncem tohoto obdobi se pozvolna dovrsuje télesny vyvoj, ktery se projevuje v plném rozvoji
a vykonnosti vSech organt téla (srdce, plic, svald, zesileni kosti a §lach). Plny télesny vyvoj na
konci obdobi umoziiuje vyrazné zvySovat tréninkové naroky. Koncem dorostového veku
prichazi doba maximalni trénovatelnosti a vrcholna specializace v daném sportovnim odveétvi.
Organismus je pfipraven na zafazeni vétSiho rozsahu anaerobnich aktivit a systematické silové
a vytrvalostni ptipravy. Pokracuje zdokonalovani techniky a vétsi diraz a pozornost se
piesouva na taktickou piipravu.
zcela dospélymi. Jejich snaha jednat podle vlastnich pfedstav a rozhodovat se po svém casto

znamena odmitani autority rodict, ucitelt a také trenérti. (Dovalil, 2005)

7.3 Specifika rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti

Trénink déti spociva pifedevS§im v nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a
schopnosti. Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni.
Existuji urcitd obdobi ve vyvoji, kterd jsou pro rozvoj ur¢ité dovednosti ¢i schopnosti vhodné;jsi,
tato obdobi se nazyvaji senzitivni. (Pefi¢ a kol., 2012)

Senzitivni obdobi jsou Casové useky ve vyvoji ditéte, ve kterych se setkdvame s lepSimi
ptirozenymi ptedpoklady pro rozvoj urité schopnosti nez v jiném véku. (Dovalil, 2005)

Senzitivni obdobi neni vhodné svazovat s kalendainim vékem déti. Mélo by byt spojeno
spis s redlnym stupném vyvoje, kterému vice odpovida vek biologicky. Vyvoj je také pohlavné
diferenciovany, dévcata biologicky dozravaji diive nez chlapci. (Pefi¢ a kol., 2012)

Déle je uveden piehled senzitivnich obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti a

dovednosti.
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Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet co nejdiive. Senzitivni obdobi pro rychlostni
schopnosti je u chlapct i divek mezi 7.-14. rokem. V pozdéjsim véku dochazi ke zlepSovani
rychlostnich schopnosti na zékladé podptrného rozvoje jinych faktord, predevsim silovych

schopnosti. (Pefi¢ a kol., 2012)

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv veéku, ale je dulezité
rozliSit aerobni a anaerobni zatizeni v rdmci tréninku. Pfed 12. rokem neni vhodné zatfazovat
anaerobni zatizeni, pfi kterém dochézi k vyraznéj§imu vzestupu laktatu. Tréninky vytrvalosti je
vhodné zah4jit rozvojem zakladni vytrvalosti zamétené na zvyseni aerobni kapacity. Vhodnym
tréninkovym prostiedkem pro rozvijeni vytrvalosti je tzv. fartlek, pfi kterém jsou do tréninku o

nizké az stfedni intenzité zafazeny rychlejsi useky. (Dovalil, 2005)

Silové schopnosti

Silové schopnosti maji senzitivni obdobi pozdéji, je to dano piedev§im vztahem
k produkci pohlavnich a rustovych hormont, které vyrazné ovliviiuji moznost rozvoje sily.
Uroveii maximalni sily je zavisla na absolvovaném tréninkovém zatiZeni a na irovni produkci
hormont, a proto je tempo rozvoje sily znacné individualni. Nejvyssich ptirtstkd se dosahuje

u divek mezi 10.-13. rokem a u chlapct mezi 13.-15. rokem.

Koordinaéni schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vychdzi z vyvoje centralni
soustavy. U divek je senzitivni obdobi stanoveno mezi 7.-11. rokem, u chlapti je jesté o rok
delsi tedy mezi 7.-12. rokem. Po skonceni tohoto obdobi muze nastat Gtlum v tempu vyvoje,

ktery je zptisoben pubertalnimi zménami.

Kloubni pohyblivost

K nejintenzivnéj§imu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9. a 13. rokem,

S nastupem puberty schopnost rozvoje pohyblivosti klesa. (Pefic¢ a kol., 2012)
8. Sportovni priprava déti v rychlostni kanoistice

Sportovni pfiprava déti v rychlostni kanoistice je velmi specificka, jelikoz klade vysoky
narok na stabilitu a relativné slozitou koordinaci cyklické lokomoce na lodi, kdy je zapojena
pomeérng Siroka plejada svalovych skupin. Obzvlast’ velky diiraz by mél byt kladen na zpevnéni
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hlubokého stabilizacniho systému, ktery zajistuje lepsi balanc na lodi a podporuje spravné
drzeni téla u mladych sportovca.

Velmi dilezitou soucasti tréninku, jez by si v mladém véku méli zdvodnici osvojit a
naucit provadeét 1 sami doma je kompenzacni cviceni zabranujici svalovym dysbalancim a
Spatnému drZeni téla, ke kterym ma télo zavodnika rychlostni kanoistiky sklony (riizné skoliozy
patete atp.). Tyto pfedpoklady vznikaji diky vysokému podilu tréninku na kajaku (kanoti)
v mladém véku, kdy nelze takzvanou mokrou ptipravu ditéte ni¢im nahradit a kde nejlépe ziska
pozadovanou stabilitu pro dalsi praci s technikou jizdy.

Dalsim specifikem rychlostni kanoistiky je pozadavek na nové piichozi mladé
sportovce, kdy by kazdy nové ptichozi adept mél umét minimalné zéklady plavani, aby se
predeslo zakladnim bezpecnostnim rizikiim spojenym s pohybem po vodnich plochach (utonuti
pfi vypadnuti z lodi). Plavéani je dale jednim ze zékladnich dopliikovych sportl, které déti
absolvuji béhem zimni pfipravy.

V zacatcich by se déti meli naucit co nejvice zakladim sportt, které jsou doplitkové pro
rychlostni kanoistiku. Mezi n¢ patii be&h, vySe zminéné plavani, cviceni s vlastni vahou (v
pozd&jsim véku s ¢inkami) a béh na lyzich. Cim &irsi je paleta sportii, které se dité v mladi
nauci, tim leps$i ma startovni pozici pro sport, ktery si pozdéji vybere za sviij. Dillezité je udrzet
trénink nejmladSich déti spravnou motivaci (veskrze kladnou) pomoci riznych her a
vzajemného soupeteni. Jelikoz jsme sport, kde jsou zacatky opravdu tézké a dost Casto dochazi
ke koupelim ve studené vod¢ a stresovym situacim (pro dit€) je opravdu hodné dilezité udrzet
jejich nadSeni a zépal pro rychlostni kanoistiku. K tomuto ndm mohou pomoci ritizna

soustiedéni, kde se déti Iépe poznaji s utvoii partu, ¢imz stmeli kolektiv.

8.1 Planovani a organizace mladeznickych tréninkovych cykla

Organizace tréninkovych cykli u mladeze se v mnoha ohledech 1isi od organizace
ptipravy dospélych sportovcl. Rozdily, které bychom méli pfi vytvareni planu pro mladeznické
kategorie dodrzovat jsou nasledujici:

a) béhem Skolni dochazky existuji 3 obdobi odpocinku (Vanoce, Velikonoce, letni
prazdniny), které pfedstavuji kratkd obdobi regenerace a v mnoha pfipadech neni
mozné zajistit pritomnost ditéte na tréninku,

b) planovani by nemélo probihat na delsi dobu nez 2 roky, protoze neni jisté, zda se
bude dit¢ pripravovat stile se stejnym trenérem a jak bude probihat vyvoj a rtst

ditéte, coz ma na tvorbu planu vliv,
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c) zivot mladych sportovci urCuje piedevS§im struktura Skolni dochazky, ktera
ovliviiyje trvani a frekvenci tréninkti. (Trénink rychlostni kanoistiky, 2018)

Od veéku 10 let by mél sportovec trénovat konzistentné¢ dvakrat az trikrat tydné.

Frekvence tréninku na tii az Ctyfi tréninky tydné by méla nartst ve véku 13 az 14 a ve véku 15

az 16 by m¢l sportovec absolvovat pét az Sest tréninkil tydné. Realita vSak ukazuje, ze

doporucovanych 5 - 6 dni v tydnu trénuje pouze mensina. (Trénink rychlostni kanoistiky, 2018)

9. Tvorba tréninkového planu a vyvej sportovniho vykonu v

prubéhu rocniho tréninkového cyklu

V této ¢asti demonstruji praktické sestaveni tréninkového planu a vyhodnoceni realnych
dat sesbiranych béhem piipravy tréninkové skupiny. Rychlostni kanoistika je venkovni sezoénni
sport a v nasSich podminkéch neni mozna celoro¢ni piiprava déti na vodé. Rozhodné to neni
uplné od véci, alespon se vyhneme celorocni rutin€ a zpestiime trénink. Tento trénink by mél

byt sestaven adekvatné k primérnému veéku a vykonnosti zavodnikd.

9.1 Tréninkova skupina

v

Tréninkova skupina se béhem let profilovala, az zlstali pouze tii nejvykonnéjsi jedinci.

vvvvvv

a divku z tréninkové skupiny

Charakteristika jedinct vybranvych pro testovani

Chlapec — ro¢nik narozeni 2001. Pochazi z rodiny se sportovnim zaméfenim (otec kajakat,
matka veslarka). Kanoistice se vénuje od roku 2007, od podzimu 2012 zacal trénovat pod mym
vedenim. V zacatcich mél velké problémy s koordinaci pohybti. Jeho velkou vyhodou byla pile
a pracovitost bez nutnosti vétsi vnéjsi motivace. V popisovaném obdobi byl ve veku 14-15 let
a prochéazel intenzivnim ristem a zlepSenim koordinacnich schopnosti. Tato sezona byla
zlomovou a od té doby se mu dafi dostavat do juniorského reprezentacniho druZzstva.

Divka —ro¢nik narozeni 2003. Taktéz pochazi z rodiny se sportovnim zamé&fenim (otec kajakar,
matka kajakaika). Od utlého véku az do roku 2015 se vénovala plavani. Rychlostni kanoistice
se vénuje od roku 2009, pod mym vedenim je od roku 2012. Diky plavecké ptipravé neméla
Vv zacatcich problém s koordinaci a jeji fyzicky fond byl nadstandartni vii¢i praimérné populaci.
V zacatcich z tohoto fondu dost tézila, pozd€ji se vSak projevili problémy s vnitini i vnéjsi
motivaci a psychickou labilitou, a to pfedevS§im béhem tréninku. I pies tyto problémy se vSak

stale drzi mezi Sesti nejrychlejSimi divkami ve svém ro¢niku.
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9.2 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan sestavuji dle ¢asovych moznosti déti (pfizplisobeni Skole). Rocni
ramcovy plan je sestaven podle terminové listiny a datumi dilezitych zavoda, mezi které patii
predevsim mistrostvi republiky a zadvody ¢eského poharu. Pro sestaveni rocniho ramcového

planu slouzi nasledujici tabulka s doporu¢enymi objemy.

Tabulka ¢.10: Doporucené ro¢ni objemy vybranych tréninkovych ukazatela

7aci- |dorostenc| juniofi- | Zaci- |dorostenc| juniofi- | Zacky - |dorostenk |juniorky -
kajak | i-kajak | kajak kanoe |i-kanoe | kanoe kajak |y-kajak | kajak

101 — voda celkem [km] | 2250 | 3100 | 3850 | 2000 | 2900 | 3600 | 2250 | 3100 | 3500

106 — celkovy Cas

—celko 45 75 | 120 | 45 75 | 120 | 45 75 | 120
posilovani [hod]
108 — bh [km] 650 | 740 | 770 | 650 | 740 | 770 | 650 | 650 | 650
108a - b[ek};n‘]la bAch 600 | 720 | 800 | 600 | 720 | 800 | 600 | 600 | 600
111 — doba plaveckého
e T 38 41 43 38 41 43 38 41 43
114~ kompenzalni | g 58 58 58 58 58 50 50 50

cviceni, strec¢ink [hod]

Zdroj: Doporuceni k pfiprave pro ¢leny SCM v tréninkovém roce 2015

V détském véku je dodrZeni tréninkového planu obtizné, jelikoZ détskd dochdzka casto
neni pravidelna a déti nedokazou sledovat dlouhodobé cile a udrzet usili. V tomto ohledu je
dualezity ptistup rodicu, kteti by méli déti v tréninku podpofit, nikoliv je vSak nutit ,,nasilim®.
Dalsim osvéd¢enym zplisobem je zapisovani dochazky a soutéz o drobnou cenu za nejlepsi
ucast. Dale ndm dochazka dava do ruky argument pro rodice, pro¢ jejich dit€ ned¢la patiicny
pokrok. Sestaveni planu je sloZity a komplexni proces, ktery musi reagovat na fadu vnéjSich

podnétti.

9.2.1 Editace tréninku

Dulezitou pomtickou v sestavovani tréninkového planu je tréninkovy denik. Denik ndm
slouzi jako kontrola skute¢n¢ odvedené prace, a také pro analyzu a zjisténi funkcnosti
ptedchozich pland.

Dale denik umoziuje porovnani jiz diive dosazenych vysledkt a podminek, za kterych
bylo vysledkt dosazeno.

Je dobré opakovat funkéni modely, jako je naptiklad rozjeti pred velkymi zavody.
Pokud zavodnik na ptfedchozich zdvodech predvedl kvalitni vykon, tak zopakovani procedury
muze vést k zopakovani dobrého vysledku a doda zdvodnikovi na psychickém klidu. Stejné

jako tréninkové deniky ndm mohou slouzit i staré tréninkové plany.
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Diky vyplnovani tréninkovych denik jednotlivymi sportovei miizeme na zavér sezony
zkontrolovat, zda byli splnény naplanované ro¢ni objemy tréninku a vyhodnotit, kde je nutné

V nasledujicich letech pfidat.

Tabulka ¢.11: Porovnani doporuc¢enych ro¢nich objemu a skute¢né odtrénovanych - chlapec

doporucené roéni obiem skute¢né odtrénované roéni
katerg)gorie dorostenci -J kajZk objemy dle TD v sezoné
2015/2016
101 — voda celkem [km] 3100 2089
106 — celkovy Cas
posilovani [hod] s 132
108 — beh [km] 740 361,3
108a — beh na lyzich [km] 720 389
111 — doba plaveckého
tréninku [hod] 4l 20
114 — kompenza¢ni cviceni,
stre¢ink [hod] 58 18,3

Zdroj: vlastni
Graf ¢.1: Procentudlni zastoupeni tréninkovych objemt a poctu tréninkovych dni v jednotlivych

meésicich ro¢niho tréninkového cyklu - chlapec
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Zdroj: vlastni
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Tabulka €.12: Porovnani doporuc¢enych ro¢nich objemt a skute¢né odtrénovanych - divka

donorudené roéni obiem skute¢né odtrénované roéni
kpt e sacky - ké\ 'aky objemy dle TD v sezoné
ategorie zacky - k4 2015/2016
101 — voda celkem [km] 2250 1471
106 — celkovy cas
posilovani [hod] 45 492
108 — béh [km] 650 404,4
108a — béh na lyzich [km] 600 600,5
111 — doba plaveckého
tréninku [hod] 38 90,8
114 — kompenzacni cviceni,
stre¢ink [hod] 50 709

Zdroj: vlastni

Graf ¢.2: Procentuélni zastoupeni tréninkovych objemt a poctu tréninkovych dni v jednotlivych

mésicich ro¢niho tréninkového cyklu - divka
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Zdroj: vlastni

V tabulkach €. 11 a 12 vidime porovnani doporu¢enych objemil podle dokumentace
Doporuceni k piipravé pro ¢leny SCM v tréninkovém roce 2015 a skutecné odpracované
objemy. V grafech ¢. 1 a 2 pak vidime poméry v tréninkové skladbé a také mmnozstvi

odtrénovanych dni v jednotlivych mésicich.
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Navrzené objemy z dokumentu SCM jsou dle mého nazoru naddimenzované a najeté
mnozstvi kilometrti v daném obdobi bylo dostacujici a umoznilo patfi¢nou pestrost tréninku.
Kde ovsem vidim rezervu, je v mnozstvi nabéhanych kilometri, zde bylo dosazeno nizkého
poctu kilometrii. Tady by m¢l byt objem vétsi, jelikoz béh je celoro¢ni doplitkova aktivita, jak
je patrné z grafu ¢. 1 a 2. U chlapce je také patrné, ze se dostatecné nevénoval kompenzacnim
cviceni a streCinku, a Vv této sezoné¢ mél diky tomu problém s rozsahem pohybu. Dale také u
chlapce vidime nizs§i mnozstvi kilometri nabéhanych na lyzich, coz mize byt zplisobeno
rodinnym pojetim traveni zimniho volna. Oproti tomu u divky je v pocatecnich mésicich vidét
konec plavecké kariéry, a proto mé divka vice naplavanych hodin. Z téchto hodnot miizeme

MV

analyzovat nedostatky uplynulé sezony a stanovit cile a objemy pro sezonu pfisti.

9.2.2 Navrh rocnich objemii na zakladé uplynulé sezony

V tabulce ¢. 13 vidime mnozstvi odvedené prace za sezonu 2015/2016 a navrh
celoro¢nich objemt pro individuélni zavodniky do sezony 2016/2017.

Ve vétsiné disciplin dochazi k navySeni objemi. Vyjimkou je poniZzeni mnozstvi hodin
stravenych v posilovné u chlapce, které je zbyte¢né vysoké a v kombinaci s nizkym mnozstvim
kompenzacniho cvi¢eni miiZe za zhorSeny rozsah pohybu. Nejvétsi rezervy a nutnost ptidat jsou
v kompenzaci, plavani, béhu a béhu na lyzich.

U divky je naopak poniZeno plavani, jelikoZ se divka piestala zdvodné€ vénovat plavani.
Také kompenzace byla vysoka, a proto byla snizena na tikor posilovny, kde je potfeba postupné
zvySovat vykony.

Velky rozdil je v navrhu u béhu na lyZich. Divka diky trdveni zim na horach miiZe
nabéhat vétsi mnozstvi kilometrii nez chlapec, ktery ma ovSem navrzenou vétsi dotaci kilometra
na suchy béh.

Jedna se pouze o navrh a celkové mnozstvi se méni na zékladé aktualniho stavu
zavodnikl. Do planu mohou zasdhnout rtiznd zranéni a velka Unava. V piipad¢ nutnosti je
mozné nékteré objemy navysit. Napiiklad kdyZ si sportovec zlomi ruku je samoziejmosti, Ze
dojde ke snizeni pocCtu najetych kilometrii na vodé¢ a hodin v posilovné, ale mizeme zvysit

objem béhu.
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Tabulka ¢.13: Navrh ro¢nich objemt vybranych tréninkovych ukazatelt

Chlapec - dorostenec Divka - zacka
skute¢né navrzené skute¢né navrzené
odtrénované | rocni objemy | odtrénované |rocni objemy
r.0.-sezéna | prosezénu | r.0. - sezona | Pro sezonu
2015/2016 | 2016/2017 | 2015/2016 | 2016/2017
101 — voda celkem [km] 2089 2500 1471 1800
106 ~ celkovy cas 132 100 49,2 60
posilovani [hod]
108 — béh [km] 361,3 600 404,4 500
108a — béh na lyzich [km] 389 550 600,5 650
111 — doba plaveckého
tréninku [hod] 20 e 90.8 it
114 — kompenzacni cviceni,
strecink [hod] 18,3 e 70,9 &0

Zdroj: vlastni
9.2.1 Tvorba tréninkového plinu na mezocyklus

Konkrétni tréninkovy plan je vZdy sestaven na jeden mezocyklus (tzn. na Ctyfi tydny).
V planu je mozné délat malé Upravy podle aktudlniho stavu svéfencli. Pokud pozorujeme
ptiliSnou Unavu, je nutné sniZit davky a udrzet elan do dal$iho tréninku. Déle je nutné adekvatné
reagovat na nepiizen pocasi.

Navrhovani na jednotlivé mezocykly vychdzi primarné z terminové listiny. Je dilezité
si stanovit, které zavody jsou pro zavodniky nejdilezitéjsi a smérem k nim smétovat co nejlepsi
nacasovani formy. NavrZzeni mezocyklu se pokusim demonstrovat na mém planu pro obdobi
2.5.2016 az 29.5.2016. Zde je nejdilezit&jsim zdvodem nominacni zavod Ceského poharu
v Racicich v dobé od 13.5. do15.15.

Prvni, co navrhuji pfi tvorbé planu je objem pro jednotlivé discipliny na dané obdobi.
V tabulce ¢. 14 vidime navrzené objemy na obdobi 2.5.2016 az 29.5.2016. Primarni zatizeni
v tomto obdobi je logicky na jizdu na kajaku. Posilovné, béhu a kompenzac¢nimu cviceni je

vénovana standartni doba pro toto obdobi.
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Tabulka ¢.14: Navrzené objemy pro mezocyklus 2.5. — 29.5.2016

chlapec - dorostenec divka - zacka
101 — voda celkem [km] 240 200
106 — celkovy Cas 5 5
posilovani [hod]
108 — beh [km] 30 25
114 — kompenzac¢ni cviceni, 4 35
strecink [hod] ’

Zdroj: vlastni
Jakmile mame navrzeny objemy pro dany mezocyklus musime si stanovit velikost

zatizeni na jednotlivé tydny. Rozvrzeni zatizeni na vybrané obdobi vidime v tabulce ¢. 15.

Tabulka ¢.15: RozvrZeni zatizeni do jednotlivych tydnii mezocyklu

1. tyden mezocyklu 100 %
2. tyden mezocyklu 80 %
3. tyden mezocyklu 60 %
4. tyden mezocyklu 80 %

Zdroj: vlastni

V prvnim tydnu je navrzené zatizeni 100 %, protoze se jedna o tyden pied vrcholnym
zavodem tohoto obdobi. Zde je zapotiebi vyvinout maximalni Gsili, jelikoz pfisti tyden uz nelze
pracovat s vysokymi davkami a musime se vyvarovat pietizeni zavodnikti. Na konci tohoto
tydnu mame testovaci méteni na dvoukilometrové trati pro zjisténi aktualni formy a ptipadné
Upravy planu.

Druhy tyden je zatizeni na 80 %. Zde jiz méame vrchol tohoto mezocyklu a to tfidenni
zavody v Racicich. Na pocatku tydne je voln€j$i obdobi pro zotaveni po predchozim tydnu.
Pozd¢ji nasleduje rozjeti a posilovna pro pocit sily na vodé€. V zavéru tydne jsou jiz zavody,
kde ma kazdy z&dvodnik sviij zpisob rozjeti a své ritualy.

Tteti tyden je zatizeni navrzeno pouze na 60 %. Jedna se o vyjeti po zdvodech a
odstranéni unavy po zavodech. Nejen z hlediska fyzického, ale i psychického. Zavodnici jsou
totiz béhem velkych zavodi vystaveni relativné velikému psychickému tlaku, které na né klade
jednak okoli (navstéva rodicl, prostredi velkych zavodl) tak i samy na sebe (strach ze selhani).
V tomto tydnu jsou také poutové zavody, kde si zdvodnici miizou spravit chut’ po velkych

zavodech a uci se zde praveé psychické odolnosti. Neni zde kladen dlraz na vysledek.
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Posledni tyden je tydnem s 80 % zatizenim. Tento tyden se jiz rozjizdime a piipravujeme
na dalsi t€zké obdobi pred velkymi zavody. Nartstd prace v posilovné i objem nab&hanych
kilometri. Také tseky na vodé jsou intenzivnéjsi. Na zacatku tydne je navrzena jizda usekil
s nataCenim na kameru, coZ nam umozni detailni rozbor techniky a nové impulsy pro trenéra,
na které chyby se musi u sportovcii zaméfit a pracovat na jejich odstranéni. V obdobi pied
velkymi zavody totiz Casto u zavodnikt dochazi k deformaci techniky a je potfeba techniku co
nejdiive vratit do normalu.

Cely plan pro tento mezocyklus nalezneme V tabulce €. 16.

33



Tabulka ¢.16: Tréninkovy plan pro mezocyklus 2.5. — 29.5.2016

Tréninkovy plan mezocyklus 2.5.-29.5.2016

16:00 1. Voda 6x 6i 3 PV; 3x 15si2

Po 2.5. 2. Béh 4km
16:00 1. Voda 2x(1/1-2/1-3/90-4/2-3/90-2/1-1)RV i6
Ut 3.5. 2. Posilovna: €inky: prsa, zada, ramena, bficho
16:00 1. Voda 5x 600m i 6; TT 1 km
St 4.5. 2. Béh 4km
Ct5.5. Volno (strecink)
16:00 1. Voda 5x (200-100-200) i 7; TT 500m
P34 6.5. 2. Posilovna vl. vaha: 120x shyby, 300x sklapovacky, 200x kliky
I. 10:00 1. Voda 3x 1km stuprfiované
11.16:00 1. Voda 6x 100m letmo + 3x 100m z mista
So 7.5. 2. Béh Zbraslavsky most 7 km
Ne 8.5. 10:00 1. Voda 3x 2km

Po 9.5. Volno (strecink)
16:00 1. Voda 1x 57i3'-(2x371 2")i4™- 4x1"i 1’
Ut 10.5. 2. Posilovna ¢&inky
St 11.5. 16:00 1. Voda 3x 171 2°(I1+) 6x 100m (1) i 400m 5x 50m (I) + vyjeti
Ct12.5. Odjezd Racice + rozjeti K2 ( v patek rano rozject na singlu)
P4 13.5. I. Nomina¢ni zavod Racice
So 14.5. I. Nomina¢ni zavod Racice
Ne 15.5. I. Nomina¢ni zavod Racice
Po 16.5. 16:00 1. Voda vyjeti po zavodech 10 km
16:00 1. Voda 3x 572" (lI-111) i6" 3x 47i2°(11) i6” 4x 17i1°(ll)
Ut 17.5. 2. Posilovna
St 18.5. Vlajka | + béh zpét na lodénici 4 km
Ct 19.5. Volno (streéink)
Pa 20.5. 16:00 1. Voda 3x (3°-2"-1"i1") i6" (Il) K2 + vazani Nymburk
So 21.5. Nymburska pétistovka
Ne 22.5. 10:00 1. Voda vyjeti po zavodech 10 km

16:00 1. Voda 2x8'i3" (111) 4x2'i2" (I1)

Po 23.5. 2. Béh 4 km kopce v terénu

16:00 1. Voda 6x 400m (I1) na trati z mista KAMERA
Ut 24.5. 2. Posilovani

16:00 1. Voda 3x17i2°(i57) (I1) 4x457"i2°(i6) (1) 5x207i1°(1) K2
St 25.5. 2. Posilovna
Ct 26.5. Volno (stre¢ink)

16:00 1. Voda 2x2°i1" (Ill) 4x(1°-i2°-1"-i2"-30""-i1"-30") i 6°-7" (l)
P4 27.5. 2. Béh vyklus 3 km

10:00 1. Voda 4x50m s brzdou na trati 2x(5x100m i 300m)
So 28.5. 16:00 2. Voda TT (2°-4°-2°i1") 3-4x i5°
Ne 29.5. 10:00 1. Voda 8 km vyjeti

Zdroj: vlastni
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9.3 Vyvoj sportovniho vykonu v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu

Béhem tréninkového cyklu jsou do tréninkového procesu zafazovany nejriiznéjsi testy,
pro zjisténi aktualni formy, které jsou potfebné pro dalsi sestavovani tréninkového planu, tak
aby bylo dosazeno co nejvyssi vykonnosti V pozadovaném obdobi. Mezi nejéastéji vyuzivané
Vv rychlosti kanoistice jsou méfené useky na vodé, métené bézecké useky a posilovna.

Pro vyhodnoceni pribéhu a vykonnostni tendence jsem si vybral ro¢ni tréninkovy
cyklus pro sezonu 2015/2016 a jako primarni testovaci jednotku jsem si vybral méteny usek na
dva kilometry, odjety tfikrat béhem jedné tréninkové jednotky, na kterém lze nejlépe zjistit
trénovanost jedincti. Dulezitym ukazatelem je nejrychlejsi dosazeny Cas a rozdil v ¢asech vSech
t¥ usekd. Cim je rozdil mezi dosazenymi jednotlivymi ¢asy niz§i béhem tréninkové jednotky,
tim je trénovanost jednotlivce lepsi.

V tabulce ¢.17 jsou zaznamenany vysledky testi v obdobi od 30.9.2015 do 19.10.2016.

Tabulka ¢.17: Vysledky testd v sezon¢ 2015/2016 — méteny tsek v délce 2 km

Datum testu 30.9.2015 7.10.2015 14.10.2015 27.4.2016
1. 2. 3. 1. 2. 3. 1. 2. 3. 1. 2. 3.
Chlapec 9:36 9:52 9:47 9:48 10:00 X 10:08 9:52 X 9:12 9:25 10:04
Divka 11:08 13:50 X 11:05 11:29 X 11:03 11:16 X 10:55 11:10 10:48
Datum testu 7.9.2016 14.9.2016 19.10.2016
1. 2. 3. 1. 2. 3. 1. 2. 3.
Chlapec 9:32 8:59 8:54 8:51 8:59 8:42 9:17 9:51 9:29
Divka X X X 10:32 10:47 X 11:15 12:47 X

Zdroj: vlastni

V grafech ¢.3 - €.6 jsou pro vétsi piechlednost zobrazeny vyvoje vykonnosti jednotlivych

sportovcd.
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Graf ¢.3: Vyvoj vykonnosti v sezoné 2015/2016 - chlapec
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Graf ¢.4: Rozdil mezi jednotlivymi useky béhem jedné tréninkové jednotky - chlapec
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Zdroj: vlastni
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Graf ¢.5: Vyvoj vykonnosti v sezon¢ 2015/2016 - divka
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Graf ¢.6: Rozdil mezi jednotlivymi useky béhem jedné tréninkové jednotky - divka
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Zdroj: vlastni

Na grafech ¢islo 3 a 5 vidime vyvoj nejlepsich ¢asti béhem celého roku (sezony). Na
obou grafech je patrna stoupajici tendence formy, kdy se €asy postupné snizuji od biezna po
ervenec. Casy na zacatku jsou ovlivnény dlouhou zimni piestiavkou od padlovani. Na za¢atku
je také Cas ovlivnén chladnéjSim pocasim a vodou a vétsSim proudem teky. Trat’ se jezdi na
tekouci fece s obratkou kolem mostniho pilite. Z grafu vidime, ze s pfibyvajicimi kilometry na
vodé se Casy zlepsSuji. Vykonnost sportovcl stoupa smérem k ¢ervencovému mistrovstvi

republiky na kratké traté. Nejlepsich Cast je standardné dosahovano béhem Cervna a Cervence,
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kdy probiha soustfedéni na jiz zminované mistrovstvi. Ale v tomto obdobi se jiz tak Casto
nejezdi testy na dva kilometry. Po ¢ervencovém mistrovstvi maji zavodnici obvykle cely srpen
volny, proto se Casy op¢t zhorsi a zaroven se opét zhorsuji klimatické podminky.

U chlapce je vidét strméjsi zlepSeni Casii, coz je zpusobeno akcelerovanym fyzickym
vyvojem chlapce v tomto obdobi. U divky je naopak vyvoj formy relativné linearni.

Na grafech ¢islo 4 a 6 jsou zaznamenany vSechny dosazené ¢asy béhem jednotlivych
tréninkovych jednotek. U divky je téchto dat zaznamendno méné, jelikoz kvili niz§imu véku
vuci chlapcim nebylo Zadouci, aby jezdila plné tréninkové davky. Obcas treti test chybi i u
chlapce. Tréninky jsou uzplsobovany pocitim zdvodnikl a trenéra a pokud citime, Ze vétsi
mnozstvi Gsekit by neslouzilo k vylepSeni formy, ale pravé naopak, neni nutné v testech
pokracovat.

U chlapce je patrnd dobra trénovanost, kdy v testovaci den je jedno o kolikaty
»dvoukildk* se jedné a nejrychlejsiho Casu je dosazeno pokazdé v jiné z testovacich jizd. Dale
je patrné, ze rozptyl jednotlivych Casii v tréninkové jednotce je minimalni a dosazené Casy
vypovidaji o rovnomérném Usili a taktické vyzralosti.

Divka naproti tomu béZn¢ dosahuje nejlepSich €asti béhem prvniho méteného tseku.
Druh¢ useky jsou vétSinou pomalejsi s horSim dosazenym casem. Graf vypovida o tom, Ze
divka vétSinou prvni Gsek jede s pfehnanym usilim a do druhého testu ji nezbyde tolik sil. Toto
sved¢i o diveing slabsi kondici, taktické nevyzralosti a psychické labilité. Nijak to ovsem
nesnizuje vypovédni hodnotu prvniho testovaného tseku a lze tim i sledovat psychicky a

takticky vyvoj zdvodnika.

9.4 SCM - Sportovni centrum mladeze

Na konci sezony jsou vybrani nejlepsi zdvodnici z ro¢niku na zaklade vysledkt zavodi
ceského pohdru, kteti se mohou zucastnit testi do SCM (Sportovni Centrum Mladeze).
Sportovni centrum mladeZe finan¢né zajist'uje vychovu talentovanych mladych jedinci a jejich
dalsi vychovu. Pro zatazeni do tohoto systému musi sportovci splnit fyzické testy sestavajici
Z plavani na 200 metrd, béhu na 800 a 1500 metrhi a posilovani, které spoc¢iva v co nejvyssim
poctu opakovani za 2 minuty, a to s ¢inkou vazici poloviny vlastni vahy na benchovy zdvih a
pritah. Aby mohl byt sportovec zafazen musi dosdhnout v bodovani 270 bodi ze dvou disciplin,
piicemz od juniorské kategorie se povinné zapocitava posilovna a lepsi z béhu a plavani.

Oba nasi sportovci splnili v popisované sezon¢ kritéria pro zatazeni do SCM. Abychom
byli pfipraveni na podzimni testy pro pfijeti, provedli jsme testy nanecisto, vysledky mizeme

vidét v tabulce ¢. 18, kvuli zjisténi formy a pfipadné Gprave planu. V tabulce ¢. 19 pak vidime
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vysledky testii na Cisto. Vysledky ostrych testii jsou vesmés stejné ¢i lepsi, coz mtizeme piipsat
spravné pripravé a také vnéjsi motivaci, zajisténé soutézenim mezi vrstevniky z ro¢niku béhem
téchto testll. Pouze u divky vidime pokles ve vykonnosti v posilovani na pfitah. Na tento pokles
ovSem nebyl bran takovy zietel, protoze se domnivam, ze v tomto véku neni nutné mit
vynikajici vysledky v posilovani s ¢inkou. VéEtSina cviceni v tomto véku je pfevazné provadeéna
s vlastni vahou.

Oba zavodnici vypsané podzimni testy fyzické kondice splnili a byli GspéSné zarazeni

do programu SCM.

Tabulka €.18: Vysledky testi SCM na necisto 16.10.2016

SCM Testy na necisto 16.10.2016
Posilovna lodénice MOD 2 min. - max. opakovani

Bench Pfitah [Vaha Cinky| Body
Divka - ro¢nik 03 16 34 30 kg 81
Chlapec - rocnik 01 60 74 35 kg 150

Béh oval 2§ Rakovského 800m a 1500m

800m 1500m Body
Divka - roénik 03 3:05 X 119
Chlapec - ro¢nik 01 X 5:06 157

Plavani PS Zeleny Pruh 200m

200m Body
Divka - roénik 03 2:44 218
Chlapec - rocnik 01 3:03 155

Body celkem
Posilovna Béh Plavani | Celkem (2 nejlepsi*

Divka - roénik 03 81 119 218 418 337
Chlapec - roénik 01 150 157 155 462 312

*pro splnéni testl z 2 nejlepsich disciplin 270 bod( (od ro¢niku 2000 povinné
posilovna + lepsi z béh, plavani)

Zdroj: vlastni
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Tabulka ¢.19: Vysledky testi SCM 5.11.2016

Posilovna lodénice USK 2 min. - max. opakovani
Bench Pfitah Vaha Body
Divka - rocnik 03 17 26 30 kg 65
Chlapec - ro¢nik 01 62 72 35 kg 150
Béh oval Strahov 800m a 1500m
800m 1500m Body
Divka - ro¢nik 03 3:03 X 125
Chlapec - ro¢nik 01 X 4:45 186
Plavani Strahov 200m
200m Body
Divka - ro¢nik 03 2:41 223
Chlapec - ro¢nik 01 2:55 165
Bodycekem
Posilovna Béh Plavani | Celkem |2 nejlepsi*
Divka - ro¢nik 03 65 125 223 413 348
Chlapec - ro¢nik 01 150 186 165 501 351
*pro splnéni testl z 2 nejlepsich disciplin 270 bodU (od rocniku 2000 povinné
posilovna + lepsi z béh, plavani)

Zdroj: vlastni
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10.Zavér

Cilem zavére¢né prace bylo nalézt navod K sestaveni idealniho tréninkového planu pro
zacinajici sportovce v rychlostni kanoistice.

Vysledky tréninkové skupiny ve sledované sezén€ a i v t€ nasledujici byly uspokojivé.
Z toho usuzuji, ze tréninkovy plan byl sestaven spravné a sportovci dobfe motivovani.
Predpokladam, ze na jinych détech by plan nemusel fungovat stejn€, protoze vysledky jsou
zavislé na individudlnim plnéni a usili vlozeného do planu. Dilezit¢ bylo béhem sezony
adekvatné reagovat na aktualni formu svéfenct a dle potieby pfidat nebo ubrat v tréninkovém
pléanu a vhodné naplanovat soustiedéni.

V rychlostni kanoistice se bohuzel nelze vyhnout ranné specializaci, jelikoz je potieba
V co nejkratsi dobé ziskat co nejlepsi stabilitu a jistotu v zabéru. Nejmladsi svétenci, ale musi
k tréninku pfistupovat formou hry. To v§ak nebrani pozvolnému pokladani zakladti pro pozdéjsi
naro¢nou pripravu, napi. V podobé métenych usekt. Déle je tieba provozovat co nejpestiejsi
doplnkové aktivity k hlavnimu motivu tréninku, kterym je jizda na kanoi nebo na kajaku, mezi
které patfi protahovani a streCink po tréninku a pred zavody. Dulezité je, aby sportovci
pravidelné dochézeli na tréninky a ziskali pozitivni vztah k tréninku.

Dobry trenér miiZze pouze ukazat na spravnou cestu, je pouze na vili déti, jestli se po ni

rozhodnou jit nebo ne.
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