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Abstrakt: Tato zavérecnd prace se vénuje kondi¢ni ptipravé profesiondlnich
kajakaia na 500 m. Prvni Cast prace je vénovana studiu odborné literatury. Nejdiive je
vytvoiena rocni periodizace tréninku kajakarské sezony, kterd je dvouvrcholova. Nasledné
jsou nové definovany intenzitni zény pouzivané v rychlostni kanoistice v CR. Poté jsou
zhodnoceny dostupné studie na energetické kryti zatéze na 500 m pro stanoveni cilti kondi¢ni
ptipravy. Vysledkem je, Ze na singlu je cca 60 % energie dodano aerobné a 40 % anaerobné.
Nasleduje popis fyziologickych adaptaci organizmu a tréninku jednotlivych pohybovych
dovednosti. Soucasné jsou popsdny pouzivané metody a formy tréninku kazdé z nich.
Fyziologické adaptace na aerobni trénink jsou predev§im na Grovni celého organizmu, proto
tvorba mitochondrii ve svalech. Na anaerobni trénink jsou adaptace lokalni v zatéZovaném
svalstvu, proto je nutné jej provadét specificky. Spocivaji ve zvysené produkci a vyuziti
laktatu. Adaptace na silovy trénink probihaji také v zatézované tkéani. Projevuji se zvySenou

svalovou silou a zvySenou odolnosti kosti a pojivové tkané proti mechanické zatézi.

Druha cast prace nejdiive obsahuje popis organizace tréninku v rychlostni kanoistice. Déle se
vénuje detailnimu popisu jednotlivych makrocykli. Uvadi jejich cile, zafazuje jednotlivé
formy a metody tréninku do kazdého z nich, uvadi ptiklady tréninkovych planit mikrocykli.

Také uvadi priklady tréninkovych plant silové ¢asti ptipravy.

Kli¢ova slova: Rychlostni kanoistika, sportovni trénink, kondi¢ni ptiprava, fyziologie
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1 Uvod

Rychlostni kanoistika (RK) je silové vytrvalostni sport, podobné jako drdhova cyklistika. Je v
ni vyzadovéana velka svalova sila ptfedev§im horni poloviny téla, zaroven je nutna vysoka
urovenl aerobni 1 anaerobni vytrvalosti [21]. V RK se zavodi na péti riznych distancich.
Nejkratsi trati je 200 m, kdy je délka vykonu cca 35 s, pro 500 m je délka vykonu asi 100 s,
pro 1000 m asi 205 s pro singl kajaky muzii zavodici na svétové trovni. V posadkach (K2 a
K4) jsou casové délky trati krat$i. V téchto disciplindch ma kazdy zavodnik svou drahu
vymezenou bdjemi, nedochazi tedy k vzajemnému kontaktu. Zavodi se i1 na delSich tratich,
konkrétné na 5 km a v kanoistickém maratonu, ktery ma pro kajakare 30 km a obsahuje 1
slozka vykonu. Hojn¢ se vyuziva jizda na vin€, coz je obdoba cyklistické jizdy ,,v haku“.
Kvili velkym rozdilim mezi délkami jednotlivych trati je nutny pro kazdou z nich jiny

tréninkovy program. Zavodnici se proto bézné€ specializuji pouze na jedinou trat’.

RK je od roku 1936 zatfazena na programu Olympijskych her, v posledni dobé se ale
olympijské discipliny neustdle méni, kdy dochazi ptredevSim ke zkracovani a ubirani
kajakarskych disciplin. Na LOH v Londyné byly zatazeny K1, K2 a K4 1000 m a K1 a
K2 200 m [22], na LOH v Pafiizi jiz bude pouze K1 1000 m a K2 a K4 500 m [23]. Proto
dochazi k pfesunu kajakarskych sprinterti, difive se specializujicich na tratt 200 m
na posadkové trat¢ na 500 m, kde se uspésné uplatiiuji. V tréninku na tyto discipliny je tedy
nutné se vice zaméfovat na rozvoj anaerobni vytrvalosti a svalové sily, nez tomu bylo

v minulosti, kdy dominovala ptiprava na 1000 m.

Sportovni trénink Ize definovat jako proces biopsychosocidlni adaptace (ptfizpisobeni se
pozadavkiim vykonu). Jednd se o pfizpiisobeni organizmu zvySené télesné namaze, ktery
spoc¢iva v piestavbé tkani a upravé (zvySeni) né€kterych funkci organizmu. Proto dochazi k
rozvoji pohybovych schopnosti. Tento proces se nazyva morfologicko-funkcni adaptace. Dale
je nutné se naucit specifickou techniku sportu, k ¢emuz jsou vyuzivany poznatky procesu
motorického uceni. Posledni slozkou je proces psychosocialni adaptace, ktery spociva v
zvysSeni schopnosti soustiedit se, zvladani tlaku tréninku a soutézi a rozvoji ostatnich

potiebnych psychickych funkei [1].
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Predlozend zavéreéna prace se zabyva kondi¢ni ptipravou, coz je jedna z Casti sportovniho
tréninku, se zamétenim na 500 m. Tato trat’ je v soucasnosti zatazena na LOH pro posadkové
discipliny, ale je velmi pravdépodobné, Zze do budoucna bude znovu zatfazena i na K1. V praci
budu vychazet se soucasnych poznatkii o sportovnim tréninku a o fyziologii zatéze, na jejichz
zakladé navrhnu doporuceni pro tvorbu tréninkovych plant pro profesiondlni kajakate.
Popsané principy a metody budou cilit na vysoce trénované jedince, ktefi prosli v minulosti
dostateCnym obecnym 1 specifickym tréninkem a maji dostatecné dobrou techniku padlovani,
které se v praci nebudu vénovat. Prace by méla slouzit jako zédklad metodického materialu

Ceského svazu kanoistl (CSK) pro trénink na 500 m.
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2 Cile a ukoly prace

Cile prace
1. Prostudovat dostupnou literaturu analyzujici fyziologickou podstatu vykonu na 500 m
v RK, ur¢it jeho podstatné slozky z kondi¢niho hlediska a na zaklad¢ toho navrhnout
metodické pokyny k tvorbé tréninkovych plant.
Ukoly prace
1. Vytvorit roéni periodizaci tréninku a popsat intenzitni zony pouZivané v RK.
2. Analyzovat dostupné studie zabyvajici se energetickym krytim vykonu na 500 m.

3. Popsat metody a formy tréninku vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti a

fyziologické adaptace na organizmu na jednotlivé typy zatéze.

4. Detailn€ popsat naplii jednotlivych makrocykli navrzenych v ro¢ni periodizaci, uvést
hlavni zésady tvorby tréninkovych plant v kazdém z nich a navrhnout modelové

mikrocykly podle zvolené periodizace.
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3 Teoretickd vychodiska sportovniho tréninku

Proces sportovniho tréninku spociva v narusovani rovnovahy (zptisobovani stresu) vnitiniho
prosttedi (homeostazy). Pii dlouhodobém a dostatecné Castém opakovani stresorti se jim
organizmus zac¢ne ptizpisobovat. Tyto podnéty jsou ve sportovnim tréninku oznacovany jako

zatizeni [1].
Proces morfologicko-funk¢éni adaptace se tidi témito zakonitostmi [1]:

1. Reakce organizmu na opakujici se zatiZeni se pii plisobeni stejného podnétu sniZuji,

jsou-li organizmem zvladnuty.

2. Reakce se snizuje v dusledku fady zmén v organizmu, k nimz dochazi v disledku

opakovaného ptisobeni podnéti.

3. Podnéty museji byt dostatecné Casté a po dostatecné dlouhou dobu, aby dochazelo

k adapta¢nim zménam.
4. Podnéty musi byt pfiméfené vykonnosti daného jedince.

5. Pokud se podnéty neopakuji dostatecné Casto a v dostate¢né mife, dochazi k navratu

do ptuvodniho stavu.

Tyto zakonitosti spolecné s teorii superkompenzace popisuji riist sportovni vykonnosti [1, 2,

20].

Teorie superkompenzace

Superkompenzace je tfifdzovy proces, ktery vede ke zvySovani sportovni vykonnosti. Je
graficky zndzornén na obrazku 3.1a. Prvni je takzvana faze zatiZeni, ktera je reakci organizmu
na stresor (zatiZzeni) a projevuje se unavou, bolesti svalti a v disledku toho ptrechodnym
snizenim vykonu po tréninku. Druha faze je nazyvéana fazi adaptace, kdy se organizmus
zotavuje ze zatiZzeni a pfizpisobuje se mu. Predpoklada se, Ze adaptace dosahuje vyssi miry,
nez je potieba pro vyrovnani daného stresoru, ¢imz dochazi ke zvyseni sportovni vykonnosti,

jak jde vidét na obrazku 3.1a. Toto je tieti faze, nazyvana fazi superkompenzace (2, 20].
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Obrazek 3.1: Teorie superkompenzace, a) grafické znazornéni vykonnosti v zavislosti na case po jednom

tréninku, b) proces zvySovani sportovni vykonnosti [20]
Pokud jsou splnény zakonitosti morfologicko-funkéni adaptace uvedené vyse a dalsi zatizeni
je aplikovano ve fazi superkompenzace, dochazi k riistu sportovni vykonnosti, jak znazoriuje
obrazek 3.1b. Kdyz je dalsi zatizeni aplikovano diive, dochazi k pfetrénovani a k poklesu
vykonnosti. Pokud nejsou podnéty dostateCné cCasté nebo dostatecné silné, nedochazi

k adaptacnim zménam.

3.1 Intenzitni zény pouzivané v RK

Zatizeni lze charakterizovat nékolika ukazateli, konkrétné pohybovym obsahem, objemem a
intenzitou zatizeni. Pohybovym obsahem se rozumi vlastni ¢innost provadéna pii tréninku,
objem je doba trvani zatizeni nebo pocet opakovani a intenzita je velikost Usili vyvijend pfi
dané aktivité [1]. Typicky je intenzita zatiZzeni rozdélena do zoén, kdy se k jejich rozliSeni
pouziva typicky tepova frekvence nebo koncentrace laktatu v krvi. Rozdéleni a pocet zén

zavisi na konkrétnim sportu a narodni federaci. VétSinou se jich pouziva 3 — 5 [2, 16].

V RK se v CR pouziva 5 zon, které jsou uvedeny v tabulce 3.1 (pievzato a upraveno z [17]).
Je uveden vzdy nazev zony, bézn¢ pouzivana zkratka a orientacni procenta tepové frekvence z

maximalnich hodnot. Tabulka je proti zdroji doplné€na o orientaéni frekvenci padlovani pro

15



kajakare na K1. Dale je v tabulce uvedena typicka délka zatizeni (soucet za tréninkovou
jednotku bez doby zotaveni) a primarni energeticky systém slouzici k resyntéze ATP (viz kap.
4.1). Z tabulky jsou vynechdny orientacni hodnoty laktatu pro jednotlivé intenzity, a to
ze dvou divodl. Zaprvé se mohou u jednotlivych sportovcl vyznamné liSit, hlavnim
divodem je ale nejasna definice anaerobniho prahu (LP - laktatového prahu), kdy se pro jeho
stanoveni v praxi pouziva 25 metod [19]. Tyto zony se vyuzivaji predevsim pii specifickém
tréninku na vod¢, nékdy jsou ale pouzivany i v obecné pripravé. Na vod¢ je podle mého
nazoru nejlepsi k rozliSeni zon pouzit frekvenci padlovani, kterd je nejméné zavisla na inavé

a vné¢jsich podminkach.

Tabulka 3.1: Intenzitni zény pouzivané v RK v CR

Tepova Frekvence Délka
, o .., | Primarni energeticky
Nazev zény | Zkratka | frekvence padlovani zatiZzeni
systém

[% max] [zab./min] [min]
Volna jizda -- <70 -- 30—-60 Aerobni
Pomala PV ~70 -85 55-175 30-120 Aerobni
vytrvalost
Rychla RV ~85-100 [80-95 20 - 40 Aerobn¢ / Anaerobni
vytrvalost
Tratové tempo | TT ~90-100 [100-130 2-10 Aerobn¢ / Anaerobni
Rychlost R -- >150 1-3 Anaerobni

Volnad jizda: Piedevsim pro rozjizdéni a vyjizdéni a jako aktivni odpocinek mezi Gseky.

Pomala vytrvalost: Slouzi k rozvoji specialni aerobni vytrvalosti za minimalni tvorby laktatu.

Zapojeni anaerobnich energetickych systémi je zanedbatelné. Intenzitou se blizi
kanoistickému maratonu, jednd se tedy o relativné intenzivni aerobni aktivitu, pfiblizné
na urovni VO, max. Frekvence padlovani se pohybuje typicky mezi 55 a 75 zabéry za minutu.
Casto se vyuziva jizda ve skuping se stiidanim na vlnach. Oznaceni PV se pouZivé i pro niZsi
intenzity ve smyslu celostni jizdy, kdy je hlavnim smyslem nacvik techniky padlovani (celého

pohybu v pomalej$im provedeni), poptipad¢€ aktivni regenerace.
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Rychla vytrvalost: Slouzi k rozvoji specidlni vysoko intenzivni vytrvalosti s nezanedbatelnym
zapojenim anaerobniho metabolizmu. V [17] je uvedena intenzita na LP, ktery z vyse
popsan¢ho divodu neuvadim. Lepsi definici pro RV je z metabolického hlediska koncept
maximalniho laktidtového ustdleného stavu (MLSS — Maximal Lactate Steady State). Je
definovan jako maximdalni hodnota laktatu v krvi (MLSSc - concentration) a maximalni
konstantni intenzita (MLSSw - work), pfi které v ¢ase nedochazi k dal§i akumulaci laktatu
[18]. MLSS je dosazen po 2 — 5 minutach Cinnosti. Pfispévek anaerobniho metabolizmu je
10 — 15 % energetického kryti. Hodnota MLSSc se pohybuje v rozmezi 2 — 8 mmol/L, neni
ale korelovand shodnotou MLSSw (vy$$i hodnota MLSSc neznamend vys§i hodnotu
MLSSw). RV lze tedy definovat jako intenzitu na MLSS. Dlvodem pro snizeni (neudrZeni)

intenzity je lokalni svalova unava.

OznaCeni RV se pouzivad pro relativné Siroké spektrum intenzit, které jsou modifikovany
délkou a poctem tusekt a délkou odpocinku. Frekvence padlovani se pohybuje v rozmezi
od 80 do 95 zdbérli za minutu a je nepifimo umérnd délce useku. Nejcastéji se pouziva
intervalovy trénink, méné casto (kvili naroc¢nosti) jsou zafazovany souvislé useky (naptiklad
2 km na Cas). Na pomezi RV a TT patii také znamy HIIT (High Intenzity Interval Training —

vysokointenzivni intervalovy trénink).

Tratové tempo: Jak vyplyva z nazvu, slouzi k nacviku zavodniho tempa. V kanoistice
rozeznavame dve tempa, podle zavodnich trati, TT 1000 a TT 500. Frekvence padlovani je
100 — 110 z&b./ min. pro TT 1000 a 115 — 130 zéb./ min. pro TT 500. V posadkach jsou
frekvence cca o 10 % vyssi. Tyto tempa jiz piekracuji MLSS, dochazi tedy k hromadéni
laktatu v organizmu, coz je divodem ke snizeni udrzitelné intenzity. Piispévek anaerobniho
metabolizmu se pohybuje v rozmezi 20 —40 %. Pro trénink na 500 m je samoziejmé
nejvyznamngj$i TT 500. V ptipravé zafazujeme v zasadé dva typy tréninkl: intervalovy
trénink, kdy rozkladame (téméf) celou trat’ na kratsi useky (napf. 3x (3x 150 m s pauzou
100 m) s pauzou cca 12 min), nebo delsi souvislou zatéz s delsi pauzou (napt. 400, 350, 300
spauzou cca 12 min). TT 1000 se pouziva piedevSim pro néacvik intenzivniho tempa
(rychlejsi nez RV), jako forma anaerobni vytrvalosti a popiipad€ pro nacvik techniky v nizsi

frekvenci v zavodnim provedeni.

Rychlost: Jedna se o nejvyssi mozné Usili za kratky ¢as, nicméné neni tim myslena rychlost

ve fyziologickém smyslu, ale rychlostni vytrvalost. Frekvence padlovani piesahuje
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150 zabérli za minutu, u nékterych zavodniki dosahuje hodnot az 190 zabéri za minutu.
Anaerobni energetické systémy vyrazné¢ dominuji v resyntéze ATP. Tepova frekvence neni
uvedena z davodu nemoznosti jejiho sledovani pii kratké zatézi a proto, ze sportovec dosadhne
maxima obvykle aZ po skoneni zatéZze. Vzhledem k 500 m je rychlost dilezitd pro rychly
start, jeji vyznam se zvysuje v rychlejSich (a Casové kratSich) posadkovych disciplinach.
Zasadni pro rychlost je efektivita zab&ru pii vysoké frekvenci, aby nedochazelo pouze

k neefektivnimu ,,hazeni vody*.

3.2 Periodizace ro€¢niho tréninkového cyklu pro RK

V ptedchozi podkapitole jsem uvedl intenzitni zény pouzivané v RK. Pro planovéni
sportovniho tréninku je zcela zésadni jeho dlouhodobéd koncepce. Tato prace se zabyva
tréninkem vrcholovych sportoveii, jak bylo zminéno v uvodu. Aplikace popsanych

tréninkovych postupil je mozna pouze na dostatecné kondi¢né a technicky vyspélé jedince.

Na obrazku 3.2 je uvedena ro¢ni periodizace tréninkového cyklu pro profesiondlni kajakare
nejéastéji pouzivana v CR. Kanoistickd sezona je typicky dvouvrcholova, jak je vidét
z obrazku 3.2. Ptipravné obdobi trva od fijna do biezna a d¢€li se na tfi makrocykly. Nasleduje
prvni predzavodni obdobi. Prvni zavodni obdobi zadind narodnim nominaénim zavodem,
nasleduji svétové pohary a obvykle kon¢i Mistrovstvim Evropy. Po ném je obvykle kratky
odpo€inek a poté zafina druhé zkracené ptipravné obdobi, na které navazuje druhé

predzavodni a zavodni obdobi, kde je zpravidla jediny zdvod, a to Mistrovstvi svéta.

Rl’jen‘ Listopad| Prosinec| Leden [ Unor| Brezen Duben Kvéten | Cerven Cervenec Srpen Z&Fi
Predzavodni /

Prechodné

Pfipravné obdobi Predzévodni obdobi EVEELRLIIIE Druhé pfipravné obdobi Zavodni R BohT

obdobi

vytrvalost vytrvalost , vytrvalost |
Nacvik tempa / Nacvik tempa /

vytrvalost Nacvik tempa Zavod Zavod Volno

technika technika technika

I sila |

Obrdazek 3.2: Rocni periodizace tréninku pro profesionalni kajakare

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi se da rozd€lit na tfi makrocykly, podle obrazku 3.2 po dvou mésicich. To

neni pfesn€ v souladu s teorii sportovniho tréninku [1], kde se za jeden makrocyklus povazuje
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celé piipravné obdobi, nicméné v RK je toto déleni bézné pouzivano [33] z dlivodu ménici se
napln¢ tréninku kvili pocasi.

Prvni makrocyklus (podzimni) je tedy od fijna do listopadu a je zaméfen na vytrvalost,
predevsim specifickou, a na korekci techniky padlovani. Obvykle obsahuje soustfedéni
v teplejSich klimatickych podminkach, kde se da 1épe padlovat. Ze silové ptipravy je prvni
¢ast makrocyklu zamétena na svalovou hypertrofii, ke konci se zaméfeni méni na zvySovani

maximalni sily.

Druhy makrocyklus (zimni) trvd od prosince do ledna. Opét je zaméfen na vytrvalost, ale
z diivodu chladného pocasi neprobihd specificka ptiprava na vodé, proto vyrazné pievazuje
jeji obecna cast. Specificka piiprava je zajiSténa padlovacimi trenazery (viz obrazek 3.3),
pfipadné padlovacimi bazény. V ramci tohoto makrocyklu je obvykle zatazeno jedno az dvé
soustfedéni na bézkach, kdy byva vyuzivdna i vysokohorskd ptiprava. Silova ptiprava je

zameéfena na maximalni silu.

Obrazek 3.3: Padlovaci trenazer
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Tteti makrocyklus (jarni) trva od Gnora do bfezna. Ten je zaméfen na specifickou vytrvalost.
Nejpozdéji v ptilce tinora se odjizdi na soustfedéni do tepla, bud’ na jedno dlouhé, cca 6 — 8
tydnii, nebo na nékolik kratSich, naptiklad 2 tydennich. V prabéhu makrocyklu dochazi
postupné k nartistu intenzity na ukor objemu zatiZeni. Silova pfiprava je zaméfena na trénink

vybusnosti a dynamiky a na silovou vytrvalost.

Predzavodni obdobi

V ptedzavodnim obdobi jiz vyrazné dominuje specifickd ptiprava. Trénink je zaméten
predevsim na nacvik tratového tempa, ptipadné na sjizdéni posadek. Na konci pfedzavodniho
obdobi probiha ladéni sportovni formy smérem k zavodim. Silova ptiprava slouzi k udrzeni

silového zékladu a k rozvoji rychlosti a dynamiky.

Zavodni obdobi

Cilem zavodniho obdobi je dosazeni co nejlepsiho vykonu v zdvod€. Trénink mé funkci pouze
udrzovaci, z divodu kratkého ¢asu nemuze dojit k vyraznéj$Simu rozvoji trénovanosti. Ukolem

je co nejlepsi ptiprava na dalsi soutézni start.

Prechodné obdobi

Toto obdobi se vyrazné odliSuje od ostatnich. Je zaméfeno na regeneraci po sezong, a to jak
psychickou, tak fyzickou. Trénink neprobihd organizovanou formou, ale na dobrovolné bazi,

vétsSinou nespecificky. Toto obdobi trva vétsSinou 4 — 6 tydnii.

20



4 Anatomie a fyziologie

V této kapitole uvedu fyziologické principy energetického kryti sportovniho vykonu, zaméfim
se na vykon na 500 m. Déle uvedu morfologické charakteristiky profesionalnich kajakait.
K tomu vyuziji dostupné studie na tato témata. Kapitola slouzi k pochopeni kondi¢nich

pozadavka RK, specialn¢ trati 500 m, a tim k definici cilG kondi¢ni ptipravy.

4.1 Fyziologie zatéze

Pro svalovou praci je jedinym zdrojem energie molekula ATP (Adenosintrifosfat), pfi jejimz
Stépeni dochazi k uvolnéni energie, ktera je potieba pro veskeré bunééné déje a svalovou
kontrakci. Koncentrace ATP ve svalech jsou ale velice malé, je tedy nutné ho neustale
resyntetizovat. Pro resyntézu ATP v buiice jsou znamé tfi zdkladni biochemické procesy
(systémy): ATP-CP systém, anaerobni glykolyza (LA systém) a aerobni systéem [1,8].
Vsechny tyto procesy probihaji neustale, pouze se méni pomér jejich zastoupeni v celkové

produkci energie podle intenzity a doby trvani aktivity.

Na obrazku 4.1 je uvedeno zapojeni jednotlivych energetickych systémt v zavislosti na délce
pohybové Cinnosti. Nejdiive jsou zapojeny anaerobni systémy, které dokdzi resyntetizovat
ATP bez pouziti kysliku. V prvnich nékolika sekundach pievlada ATP-CP systém, ktery ma
okamzity néstup a umoznuje vysokointenzivni silové a rychlostni vykony, rychle ale dojde k
jeho vycerpani. V rychlostnich vykonech ma jiz ale velky vyznam 1 LA systém, ktery ma
velmi rychly néstup, v fadu n€kolika sekund, a ma dominantni postaveni do cca 90 s vykonu.
Postupné nabird na vyznamu oxidativni systém, ktery nedokaZe obnovovat ATP takovou
rychlosti, ale pracuje po dlouhou dobu s mnohem vyssi efektivitou. V ¢ase tedy dochazi k
snizeni rychlosti produkce energie a tim k poklesu udrzitelné intenzity, jak se jednotlivé
systémy stiidaji v dominantnim postaveni. Po urcité¢ dob¢ nastane ,,rovnovazny stav®, kdy je

zapojeni anaerobnich systéml nevyznamné a udrZzitelnd intenzita je konstantni [1,8].
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Obrazek 4.1: Podil energie dodané jednotlivymi energetickymi systémy v zavislosti na dobé trvani

cinnosti

Anaerobni systémy

Anaerobni systémy vyuzivaji k resyntéze ATP biochemické reakce bez vyuziti kysliku. Tyto
systtmy maji rychly nastup pii fyzické aktivité, protoze veskeré dé&je probihaji v bunce
v mitochondrii, poptipad¢ v ramci sarkomery. Neni tedy nutny transport latek potiebnych
pro chemické reakce krvi. Na druhou stranu ale dojde rychle k jejich vycerpani, protoze jsou
vyuzity pouze lokélni zdroje energie. Anaerobni systémy jsou nezbytné pro silové a rychlostni
vykony, protoze dokdzi resyntetizovat ATP rychle, coz umoziiuje uvolnéni vét§iho mnozstvi

energie za kratky cas [8].

Prvnim systémem, kterym je energeticky kryta svalova prace je ATP-CP systém. Nejdiive je
vyuzito dostupného ATP ve svalech (kazda buiika obsahuje malé mnozstvi pro okamzitou
spotiebu), které ale staci asi na 3 s svalové prace. Proto okamzit€ nastupuje resyntéza za
pomoci CP (kreatin-fosfatu). Pti uvoliiovani energie z ATP dochdzi k odstépeni fosfatové
skupiny, a zisku energie z chemické vazby, zbytkovym produktem je tedy ADP (adenosin
difosfat). Pii soucasném rozpadu CP je pouzita fosfatovd skupina z CP k rychlé resyntéze,

tzn.:

ADP + fosfatova skupina z CP = ATP
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Zasoby CP jsou cca na 15 — 20 s svalové prace v maximalni intenzité u vysoce trénovanych
jedinc. Po vycerpani zasob CP dochéazi k poklesu koncentrace ATP ve svalech a tim

k poklesu udrzitelné intenzity [8].

Ptfi pokracujici Cinnosti pfevezme dominantni postaveni v resyntéze ATP a tim 1
v energetickém kryti svalové prace dal$i energeticky systém. Svaly jsou schopné Stépit
glukézu bez pritomnosti kysliku, proto se tento sytém nazyva anaerobni glykolyza, beZné se
pouziva oznaceni LA (laktatovy) systém podle jednoho z kone¢nych produktt reakce, laktdtu.
Pomoci tohoto systému je mozno udrzet vysokou intenzitu svalové prace, rychlost obnovy
ATP (a tim 1 mnozstvi uvolnéné energie za jednotku casu) je stale vysokd, nicméné niz8i, nez
u ATP-CP systému. Zato ale dokaze produkovat energii po del$i dobu, zisoby glukdzy

ve svalech jsou totiz vyrazné vétsi, nez zasoby CP [8].

Proces anaerobni glykolyzy zahrnuje mnoho chemickych reakci. Laktdt byvd mylné
povazovan za pfic¢inu snizeni pH vnitiniho prostfedi. To snizuji vodikové kationty, které
vznikaji rozpadem kyseliny mlé¢né na laktat a H'. Laktat je dtlezitym energetickym zdrojem
svalové prace. Navic je potiebny pii odbouravani H', ¢imz snizuje acidézu vnitiniho
prostiedi. Zpracovavan je ptimo ve svalech, kde je vytvofen. Pfi pekroCeni produkce, kterou
je schopen sval zpracovat je laktat uvolnén do krve, kde je rozvadén do téla a dale vyuzivan.
Svaly, které nepracuji tak intenzivné mohou slouzit ke snizovani jeho koncentrace v krvi tim,
ze pii jeho zvySené produkcei za¢nou vyuzivat jako hlavni energeticky zdroj pravée laktat. Déle
je vyuzivan napiiklad srdcem, mozkem nebo v jatrech v Coriho cyklu k resyntéze glukdzy.
Jeho zvysSend koncentrace ma za nasledek podptrné metabolické déje pro fyzickou aktivitu,
naptiklad mistni vazodilataci. ZvySena aciddza ve svalech snizuje udrzitelnou intenzitu
vykonu, zpomaluje svalovou kontrakci a zhorSuje koordinaci. LA systém je dominantni

do cca 90 s svalové prace [8, 9, 10].

Aerobni systém

Posledni moznosti obnovy ATP je proces bunééného dychani tzn. rozklad glukozy a lipida
za pritomnosti kysliku, proto je nazyvan aerobnim systémem. Tento systém nedokaze
obnovovat ATP velkou rychlosti, nedokaze tedy pokryt energetickou spotfebu vysoce
intenzivni Cinnosti. Pfi vyCerpani kapacity anaerobnich systému proto dochazi k poklesu

intenzity sportovni ¢innosti.
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Bunééné dychani je slozity proces, zahrnuje interakci buniky s n€kolika orgdny a pét riznych
metabolickych cest. ProtoZze se jednotlivé kroky reakci odehravaji v riznych Castech bunky a
v raznych organech, trva obnoveni ATP déle. Bunééné dychani ale dokaze ziskavat energii
velmi dlouho a efektivnéji. Anaerobni glykolyza uvolni pouze 5 % energie uloZené
v glykogenu, zbytek je zpracovan pii vyuziti laktatu jako energetického zdroje nebo pozdéji
aerobn¢ pii dlouho trvajici aktivité. S vyuzitim lipidi je mnoZstvi energie, které je mozno

ziskat aerobnim systémem prakticky neomezené (vzhledem k mozné délce aktivity) [8].

4.2 Fyziologie zatéZe na 500 m

Pro porozuméni potieb sportovniho tréninku je nejprve nutné si uvédomit metabolické naroky
konkrétni trati, aby bylo mozné jeho spravné planovani. Vykon kajakatre na 500 m na singlu
trva piiblizné 95 — 105 s, na deblu cca 90 s a na ¢tytkajaku cca 80 s. Klasické pojeti sportovni
fyziologie udav4 protuto dobu trvani vykonu, odcca 15s do90s jako dominantni
energeticky systém anaerobni glykolyzu (LA systém) [1, 8]. Pro pfesné&jsi urceni zastoupeni
jednotlivych energetickych systémi byla vyuzita dostupna literatura vénujici se dané

problematice.

V tabulce 4.1 jsou shrnuty dostupné studie analyzujici energetiku v kanoistice. Vzdy je
uveden autor, rok publikace a procentudlni zastoupeni energetickych systémi pii vykonu
na 500 m publikované v kazdé z nich. Prvni uvedena studie od Nikonorova je pouhym
odhadem na zdkladé obecné sportovni fyziologie. Studie od Zouhala byla provedena
na francouzskych profesionalnich kajakafich specializujicich se na 500 m pfi méfené 500
vodé. Cisla ze studie od Liho jsou ziskdna pro K1 Zeny z maximalniho testu na 2 min
na padlovacim trenazeru. Nicméné Ize ptedpokladat, ze pro muze bude o néco vétsi

zastoupeni anaerobniho systému, jako je tomu pii Casové srovnatelném béhu na 800 m [7].

Rozdily mezi hodnotami naméfenymi v jednotlivych studiich jsou opravdu znaéné. Prvni
znich se neméa smysl dale zabyvat, protoze vychazi z obecné fyziologie a ne z vyzkumu
v kanoistice. Pro pochopeni rozdili mezi druhymi dvéma je zdsadni znat pouzitou metodiku

méieni v jednotlivych studiich a z nich plynouci neptesnosti.
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Tabulka 4.1: Shrnuti dostupnych studii na energetické kryti vpkonu na 500 m

Autor Rok publikace Aerobni syst¢tm | Anaerobni systém |Citace
Nikonorov |druhé polovina 20. stoleti 40 % 60 % [2]
Zouhal 2012 78 % 22 % [3]
Li 2015 58 % 42 % (4]

Zaouhal pouzil ke stanoveni procentualniho zastoupeni aerobniho a anaerobniho metabolizmu
pti vykonu metodu akumulovaného kyslikového deficitu (Accumulated oxygen deficit, AOD).
Tato metoda ma dva zasadni nedostatky, které zapfiCini vyrazné precenéni aerobniho

metabolizmu.

Metoda AOD spociva v ur¢eni VO, max pomoci submaximalniho testu. Nejcastéji se pouziva
tzv. step test, kdy je intenzita linearné zvysovana az do doby, kdy neni sportovec schopen
pokracovat danou intenzitou a jsou méfeny respiracni funkce ke stanoveni VO, max. Metoda
pfedpokladd linedrni nartst energetickych narokii v zavislosti na intenzité, jak ilustruje
linearni kiivka na obrazku 4.2a. Poté je proveden supramaximalni test, kde je ptedpoklad, ze
pro zatéZz o konstantni intenzité¢ je potieba konstantni energie, jak ilustruje obrazek 4.2b.
Kfivka VO, ukazuje linedrni nartist acrobniho metabolizmu od zacatku zatéze, az do dosazeni
maximalni spotfeby kysliku pro danou aktivitu, ktera mtize byt nizs$i nez VO, max. Pfi stalé

spotiebé kysliku je energeticky zisk konstantni, jak ukazuje obrazek 4.2b. Zbytek energie je

kryt z anaerobnich systému.

Celkova
energie

Anaerobni kryti
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g o VO,
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[} [}
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a) b)

Obrazek 4.2: llustrace principu metody AOD, a) zavislost energetickych narokii organizmu na intenzite zatizen,

b) zavislost energetickych narokii organizmu na Case zatizeni pri konstantni supramaximalni intenzite
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Prvnim nedostatkem metody AOD je, Ze ptedpoklada linedrni vztah mezi energetickymi
naroky a intenzitou zatiZzeni [5]. Tento linearni vztah byl pouzit i ve studii od Zouhala. Za prvé
neni vztah pfimo linearni, ke konci zacina kiivka stoupat rychleji kvili nizsi efektivité pohybu
pfi vy$s$i intenzité. VyraznéjSim problémem je ale to, Ze zavislost hydrodynamického odporu
télesa na rychlosti je kvadraticka [6]. Rozdil mezi linedrni a kvadratickou zavislosti je vidét na
obrazku 4.2a. Pro lod’ pfi jizd€¢ nebude zavislost Cisté kvadraticka, kvili ptisobeni vztlakové
sily. Zavodnik navic na lod’ neptsobi silou pouze v dopfedném sméru, ale piipadlovani

zpusobuje pohyby lodi nahoru a dolii, do stran a naklony.

Pro plavce bylo naméteno, ze zdvislost odporu vody na rychlosti je sice kvadratickd, ale
zavislost metabolickych narokl na rychlosti je dokonce kubickd (mocnina na tieti) [45]. Ve
studii od Liho byla namétfena exponencialni zavislost energetickych narokii na intenzité, coz
potvrzuje teoretické fyzikalni pfedpoklady. Jejich nerespektovani ve studii od Zouhala vede
k podcenéni energetickych néarokt pro jizdu ve vys$i intenzité, a tim k nadhodnoceni

zastoupeni aerobniho metabolizmu.

Druhym problémem je to, Ze stupiiovity test predpoklada, Ze pfi dosazeni VO, max je kryti
vykonu 100 % aerobni. Anaerobni ptispévek je podle piedpokladu natolik maly, Ze je mozné
ho zanedbat. To ale nemusi byt pravda, specialné u tempaiskych sportd, jako je rychlostni
kanoistika. Anaerobni pfispévek na konci stupiovitého testu miize byt az 15 % [18]. To vede
opét k nadhodnoceni ptispévku aerobniho metabolizmu [4, 5]. Metoda (M)AOD navic neni
podle [5] se soucasnymi poznatky pln¢ obhajitelna, prestoze je nejcastéji pouZzivana

ke stanoveni anaerobniho metabolizmu.

Studie od Liho byla provedena na némeckych kajakarich, kanoistech a kajakarkach
specializujicich se na OH traté, v t¢ dobé tedy u muzi na 1000 a 200 m a zeny na 500 a
200 m. Je v ni pocitano se zminénymi omezenimi a chybami méfeni, navic jsou v ni pouzity i
jiné metody stanoveni zastoupeni jednotlivych typli metabolizmu. Proto se pfiklanim spiSe
k hodnotdm naméfenym v této studii, které jsou navic v souladu s hodnotami namétenymi v
jinych sportech s obdobnou délkou trvani vykonu, naptiklad na atletické 800 m [7].
Pro Casov¢ krat$i posadkové discipliny roste vyznam anaerobniho systému. V atletice byl
stanoven bod, kdy je zastoupeni aerobniho a anaerobniho sytému 50 : 50 na piiblizné 600 m
maximalnim tsilim, takze nacca75s [27]. Proto i pro K4 bude pravdépodobné lehce

dominantni aerobni systém.
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Z toho vyplyva, Ze pro vykonnost na 500 m je nutnd vysokd uroveil aerobni vytrvalosti,
protoze vétSina energetického vydeje je kryta oxidativnim systémem. Zarovei je potiebnd ale
velmi vysoka Groven tvorby a zpracovani laktatu, jejichz vyznam a potieba jsou nastinény
ze do posadek se budou uplatiiovat jedinci s vy$Sim objemem svalové hmoty, vyssi svalovou
silou a lepSimi rychlostnimi schopnostmi v porovnani se singlifi, coz potvrzuje 1 sloZeni

nejlepsSich svétovych Ctyrkajakt.
4.3 Morfologické charakteristiky rychlostnich kajakaru

Tato kapitola shrnuje dostupné studie na morfologické charakteristiky nejlepsich kajakait. To
mize byt vyuzito k identifikaci talentl pro konkrétni disciplinu, poptipadé¢ mize slouzit jako

napovéda pro zaméteni tréninku predevSim mladSich sportovc.

V RK je vétsina sily potfebné pro pohyb lodi generovana horni polovinou téla. Proto je nutna
jeji velké svalova sila a hypertrofie. Tomu odpovidaji i dostupné morfologickd data naméiena
v raznych studiich. VéEtSina téchto studi je star§iho data, s neustadlymi zménami olympijskych
disciplin pro RK je obtizné najit vyzkum, ktery by odpovidal souc¢asnému zaméteni. Nicméné
z dostupnych studii lze vysledovat nékteré zakladni charakteristiky. Nejlepsi kajakafi jsou
v priméru o3 —8 cm vysSi nez je prumér populace. Obecné je mozné fici, ze kajakaii
zavodici na mezinarodni urovni méfi >180 cm a vazi >85 kg. Soucasné je jasné viditelny
trend zvySovani primémé vySky i hmotnosti zavodnikli spole¢né s tim, jak se zvySuje
pramérna vyska populace [4, 11, 12, 13, 14].

Dale kajakafi maji vyssi obvod ramen a hrudniku, v porovnani s dfivejSimi zavodniky i
tréninkovymi metodami, profesionalizaci sportu a zkracovani olympijskych trati, které jsou
vice zavislé na maximalni sile. Déale maji kajakati uzkou panev a maélo podkozniho tuku.
Somatotypem se kajakafi fadi do vyrovnanych mezomorfi. Nebyly zjiStény zadné
morfologické rozdily mezi finalisty z OH a ostatnimi zavodniky na mezinarodni urovni [4,
11]. Rozdily ve vykonnosti jsou tedy dany efektivitou pohybu, tedy technikou padlovani,

ktera je v RK naprosto zasadni.

Jak jiz bylo zminéno, pro posadkové discipliny na 500 m se uplatiuji pfedevsim zavodnici,

kteti se diive specializovali na 200 m, nez byla tato disciplina vyfazena z programu OH. Proto
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je dobré se podivat na morfologické rozdily mezi nimi a zavodniky specializujici se na delsi
trat¢. Kajakarsti ,,sprintefi“ (200 m, cca 35 s neni fyziologicky sprint, ale v RK je to nejkratsi
zavodni trat’, proto se pouziva oznaceni sprintefi) maji vyssi podil svalové hmoty, proto jsou
také silnéj$i. Maji ale také vyS8i procento télesného tuku, coZ souvisi se somatotypem.
Sprinteti jsou mezomorfové se silngjsi endomorfni slozkou. Z dostupnych dat vyplyva, ze
pro krat$i discipliny nema procento tuku vztah k vykonnosti, jako je tomu pro delsi traté [15].

Tento vztah je ale zptsoben spiSe vys$Sim objemem tréninku lepSich sportovct.
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5 Vytrvalostni a rychlostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost provadét pohybovou ¢innost nemaximalni intenzitou co nejdéle, nebo
ji 1ze zjednodusen¢ definovat jako schopnost odolavat inavé [1]. Rozdéleni zaméfeni tréninku
v zavislosti na relativni intenzité cvi¢eni ukazuje obrazek 5.1. Ktivky ukazuji ptiklad relativni

intenzity v pribéhu tréninku pro fotbalisty [25].

%t Intenzita cviéeni 4%
M = == e = e e e a e — T = {100
80 } ‘ﬁf’ % {80
| VO, max JJ 760
1 R |
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Intenzita || inténzia | [Rychlostni vytrvalost |  [Rychlost |

\
[ Aerobni trénink | [ Anaerobni trénink |

Obrazek 5.1: Rozdéleni zaméreni tréninku v zavislosti na relativni intenzité ¢innosti, prevzato z [25]

V kapitole 4.2 jsem uvedl energetické naroky trati 500 m, z ¢ehoz vyplyva, ze pro 500 m je
dilezita aerobni 1 anaerobni vytrvalost. V této kapitole bude pojednano o fyziologickych
zménach v organizmu pfi vytrvalostnim a rychlostnim tréninku a metodach a formach rozvoje

pouzivanych v RK.

5.1 Aerobni vytrvalost

Trénink aerobni vytrvalosti je dlouhodobou zaleZitosti, proto je tato vytrvalost trénovéna
celorocné. Navic ma aerobni vytrvalost velkou pfenositelnost z jinych cinnosti, protoze
vétsina fyziologickych zmén probihd na urovni celého organizmu. Proto je z pohybovych
schopnosti nejsnazsi ji trénovat nespecificky. Nejvyssi vyznam ma v pfipravném obdobi,
v predzédvodnim a zdvodnim obdobi ustupuje tréninku anaerobni vytrvalosti, tratového tempa

a rychlosti.
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5.1.1 Fyziologické adaptace organizmu na aerobni vytrvalostni
trénink

Pti tréninku aerobni vytrvalosti dochazi v organizmu k mnoha adaptacim, které lze rozdélit
na molekuldrni; kardiovaskularni; metabolické; adaptace svalii, $lach a kosti a hormondlné

— endokrinni adaptace [24].

Molekularni adaptace cili na specifickou ¢ast DNA, kterd slouzi k proteinové syntéze a
k vytvoreni specifického funk¢niho genového produktu pottebného pro tpravu konkrétnich
fyziologickych procest, jako je vytvafeni novych mitochondrii v kosternim svalstvu,
mitochondrialni dychéni, vytvareni signalnich a katalytickych enzymii a transportnich
proteinli. Vytvafeni novych mitochondrii je podle soucasnych poznatkii zékladni a

vvvvvv

v organizmu a zlepSeni vyuziti a transportu energetickych substrath [24].

Kardiovaskularni adaptace zahruje zmény mnoha determinanti urcujicich funkci
kardiovaskularniho systému, ktery je hlavnim syst¢émem pro dodavku kysliku v organizmu.
Tyto determinanty jsou shrnuty v tabulce 5.1 [24] a ovliviiuji fyziologické faktory, které jsou
spjaty s vykonnosti ve vytrvalostnich sportech: VO, max, schopnost podavat vykon na
vysokych procentech VO, max a celkovou ekonomiku pohybu (ekonomika pohybu = vyssi
rychlost pohybu pfi stejném vyuziti kysliku, efektivita pohybu = mechanickd energie/

energetické naroky).

VO, max je zvelké casti geneticky predurceno, tréninkem se daji zvySit predevSim dva
determinanty, které maji na jeho hodnotu vyrazny vliv. Je to minutovy srdecni vydej, ktery 1ze
zvysit o cca 20 — 50 % a rozdil obsahu O; v arterialni a venozni krvi. ZvySeni minutového
srdeniho vydeje umoznuje také provadét cviceni vySsi intenzitou bez nadprodukce laktatu
(vyssi zéasobeni kyslikem a vice mitochondrii => vys$i aerobni produkce energie) a také

urychluje jeho odbouravani pii zatézi [24].
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Tabulka 5.1: Shrnuti kardiovaskuldarnich adaptaci na tréninkovou zatéz se zamérenim na aerobni vytrvalost,

prevzato z [24]

Determinant Odpocinek Submaximalni vykon | Maximalni vykon
Srdec¢ni frekvence l ! 1,NC

Objem stahu 1 ) )

Minutovy srde¢ni objem 1.NC 1,.NC )

Rozdil obsahu O, v arteridlni a|1,NC ) i

venozni krvi

VO, NC 1,.NC 1
Systolicky tlak 1.NC 1,.NC NC
Diastolicky tlak 1,.NC 1,.NC 1.NC
Stiedni arteridlni tlak 1.NC 1,.NC NC
Celkovy odpor periférii NC 1,.NC NC
Objem krve 1 - -
Objem krevni plazmy 1 - -
Mnozstvi erytrocytl 1 - -

Srde¢ni objem 1 - -

Symboly: 1 zvySeni, | snizeni, NC (No Change) beze zmény

Metabolické adaptace spoCivaji ve zvyseni schopnosti svalu aerobné ziskdvat energii. To je
ptfimym disledkem zvySené¢ho poctu mitochondrii a souvisejici aktivity enzymi. Dale dochazi
ke zvySenému vyuZivani tukd k resyntéze ATP natkor karbohydrati, coZ umoziuje
prodlouZzeni maximalni doby zatéze (vycerpani zasob glykogenu nastdva po 60 — 90 min
pfi intenzité¢ > 60 % VO, max a je limitujicim faktorem dlouhych vytrvalostnich vykon).
Zvysuji se také zasoby svalového glykogenu, coz vede k jeho efektivnéj§imu vyuzivani,

protoze je ptitomen piimo v misté potieby a neni potieba jeho transport [24].

Svalové adaptace spocivaji ve zménach charakteristik svalovych vldken. RozliSujeme u nich

tfi typy vyskytujicich se v kosternim svalstvu, které se znaci: Typ I, Typ Ila a Typ 1Id/x. Typ |
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jsou ,,pomald“ oxidativni vlakna, kterd generuji silu pomalu a maji velkou oxidativni
kapacitu, kviili velkému mnoZstvi mitochondrii. Typ Ila jsou ,,rychld oxidativni vldkna, ktera
jsou schopna generovat silu relativné rychle, ale maji podobny oxidativni profil jako Typ I.
Typ IId/x jsou ,,rychla® svalova vldkna, ktera maji velmi dobfe vyvinut glykolyticky systém,
ale obsahuji malo mitochondrii a kapilér. Jsou schopna rychlé generace sily. Aerobni trénink
zpusobuje posun charakteristik jednotlivych svalovych vldken smérem k Typu I, 1 kdyz zatim

nebyla dokézana zména jejich typu. [24].

Adaptace Slach a kosti spociva v ziskani odolnosti pohybového aparatu ke zranéni, predevsim
vlastni zatézi. Zaté¢z musi byt aplikovana dlouhodobé a v piiméfené intenzité. Pii pretrénovani
jsou naopak zranéni ¢astéj$i. Dochdzi k vy$§i mineralizaci kosti, v n€kterych ptipadech ale
muze nastat i1 jeji sniZzeni, pokud jsou kosti trvale odlehéeny a plisobi spiSe jako zavazi

(naptiklad obratle u cyklisty) [24].

Hormonadlné-endokrinni adaptace spocivaji ve zménach sekreci a koncentraci hormont
k podpotfe a umoznéni vySe zminénych zmén. Zaroven lze pomoci sledovani hormonalnich

hladin v¢as detekovat ptetrénovani a predejit jeho chronické forme [24].

5.1.2 Tréninkové metody a prostiedky rozvoje aerobni vytrvalosti v
RK

V kapitole 3.2 byla uvedena rocni periodizace tréninku v RK a byly v ni struéné popsany
obdobi pouzivani specifickych i1 nespecifickych tréninkovych prostfedkli vytrvalosti. V této
kapitole jsou tyto prostfedky konkrétn€ji rozebrdny a jsou uvedeny i jednotlivé metody
tréninku. Nasledné jsou v kapitole 7 detailné popsany jednotlivé makrocykly, jsou v ni
zatazeny veskeré probrané postupy do kontextu celoro¢ni kondi¢ni piipravy a jsou uvedeny i

prikladové tréninkové plany pro jednotliva obdobi.

Nespecifické tréninkové prostiredky

Jak bylo uvedeno v kap. 5.1.1, adaptacni zmény organizmu na aerobni zatéz jsou predevsim
vramci celotélovych funkénich systémi. Proto v podstaté nezélezi na struktufe pohybu a
aerobni vytrvalost mize byt snadno trénovana nespecificky. V RK je kjejimu rozvoji
pouzivano velké mnozstvi riiznych sportovnich aktivit. Nejcastéji je to béh, plavani a bézecké

lyzovani. Dale je Casto vyuzivana cyklistika, brusleni, pfipadné sportovni hry. Pro trénink
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uvniti jsou vyuzivany cyklické trenazery, jako bézecké pasy, rotopedy, airbike, veslaiské a
bézkatské trenazery. NejCaste)si tréninkovou metodou je metoda nepierusovaného zatiZeni,
pouze uplavani je vyuzivana vyhradné intervalova metoda, kdy dochazi i1 ke stiidani
plaveckych styld. U béhu, pfipadné ubéhu nalyzich jsou také zatazovany intervalové

metody, ale spiSe vyjimecné.

Specifické tréninkové prostredky

V kapitole 3.1 byly popsany intenzitni zéony pouzivané v RK pfi jizdé na vodé. Pro trénink
aerobni vytrvalosti je vyuzivano PV a RV, kdy u PV je nejcastéj$i metoda nepieruSovaného
zatizeni. V piipad¢ tréninku na vod¢€ je vyuzivano stiidani na vinach, celkova doba v tsecich
se pohybuje vétSinou v rozmezi 30 — 90 min. Rozd¢leni na useky je pfedevsim kvili rozbiti
monotonnosti a moznosti obcerstveni. V piipad¢ tréninku na padlovacim trenazeru byva
veétSinou zatéz krats$i. V zimnim makrocyklu, kdy je trenaZer zafazovan, se vyuziva vice
nespecifickych tréninkovych prostfedki. PV je dle obrazku 5.1 nékde mezi stfedni a vysokou
intenzitou a RV je o néco intenzivngj$i, nezZ vysokd intenzita, kvlli existenci LSS (viz kap.

3.1). Obrazek je vytvoten pro fotbal, koncept LSS je vhodny pro cyklické sporty.

Trénink v RV probihd vétSinou intervalovymi metodami, kdy je pomoci délky a mnozstvi
intervall, odpocinku a sérii modulovana intenzita zatizeni. Intervaly se pohybuji v rozmezi
30s—5min a odpocinek je 0,5 —1 nasobek useku. Délka jedné série se pohybuje od 4
do 10 min v Gsecich, sérii byva 2 — 5. Celkova délka usekil je obvykle 20 — 30 min. Intenzita
by méla byt konstantni ve vSech usecich v tréninkové jednotce. Celostni useky (napiiklad
2 km na c¢as) jsou zafazovany vyjimecné€, kvili jejich vysoké narocnosti a dlouhé dobé

zotaveni po tréninku.

5.2 Anaerobni vytrvalost a rychlost

Anaerobni trénink Ize dle obrazku 5.1 rozdélit na dvé zékladni slozky, na trénink rychlosti a
na trénink rychlostni (anaerobni) vytrvalosti. Tu Ize dale rozdé¢lit na trénink zpracovani (a
udrzeni hladiny) a produkce laktatu. Trénink zpracovani umoznuje udrZet vysokou intenzitu
vykonu zatimco trénink produkce zvySuje schopnost provadét opakované cviceni maximalni

intenzitou [25, 26].
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5.2.1 Fyziologické adaptace organizmu na anaerobni trénink

Adaptace na anaerobni zatiZzeni neni v literatuie tak dobie popsana, jako adaptace na aerobni
zatizeni. Nicméné je znamo, ze vétSina adaptaci probihda na metabolické urovni piimo
v zatéZovaném svalu, proto musi byt tento trénink provadén specificky v podminkéach co

nejvice odpovidajicim soutézi [25, 26].

Anaerobni trénink zvySuje aktivitu kreatin kindzy a glykolytickych enzymi, coZz zvySuje
produkci energie anaerobnimi cestami. Nezda se, ze by dochazelo ke zvySovani zasob CP, ale
zvysuji se zasoby svalového glykogenu. Dale se zvySuje schopnost svalové tkané vytvaret
laktat a tim i volné H" ionty. Zaroven se ale zvysuje jeji pufraéni kapacita (schopnost udrzovat
konstantni vnitini pH => odbouravat H™ ionty). Pfi stejnych hladinach laktatu v krvi tedy
dochazi k men$imu hromadéni H" ionti, ¢imZ se snizuje pokles pH. To je pravdépodobné
jeden zdivodi zvySeni dosahovaného vykonu po anaerobnim tréninku [25, 26].
U profesionalnich vytrvalostnich sportoveti dochézi také k navysSeni pufracni kapacity svald,

nebylo u nich ale naméfeno zminéné zvysSeni enzymatické aktivity [27].

Dale se také zvySuje aktivita sodno — draselné pumpy (je potfebnd pro pienos nervovych
vzruchtl), coz zplsobuje nizsi ztraty drasliku v pracujicich svalech. Tato zvySena aktivita je
pravdépodobné dalsi pricinou zlepSeni vykonnosti po anaerobnim tréninku. Z hlediska
svalové adaptace dochazi k posunu charakteristik svalovych vldken smérem k Typu Ila a tim

ke sniZzeni proporcionalniho zastoupeni vladken Typu I [25, 26].

Podle soucasnych studii nedochazi pii tréninku anaerobni vytrvalosti k poklesu VO, max,
nékteré dokonce zaznamenali jeho zvySeni a to i1 pfi vyrazném sniZeni objemu tréninku
(az 0 65 %). Ten muze byt pro kratké intenzivni vykony (30 s — 3 min) v urcitém obdobi
dokonce Skodlivy. Navic nebyla nalezena souvislost mezi hodnotou VO, max a vykonem
na kratkych tratich v RK [12, 15]. Proto nema smysl vénovat se jejimu rozvoji
v pfedzavodnim a zavodim obdobi. Anaerobni vytrvalostni trénink je proto vhodnym a ¢asové
velmi efektivnim prostfedkem pro udrzeni aerobni vytrvalosti, ale ne pro jeji rozvoj. Dochézi
pfi ném ke zlepSeni ekonomiky pohybu a ptedevs§im k nariistu sportovni vykonnosti, ktery je

vyrazn&j$i pro kratsi vykony [26, 27].
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5.2.2 Tréninkové metody rozvoje anaerobni vytrvalosti v RK

Trénink anaerobni vytrvalosti je mozny vyhradné pomoci intervalii. V tabulce 5.2 jsou
uvedena jednotliva zaméteni anaerobnich tréninka s délkami intervalli zatizeni i odpocinku.
Intenzita vSech intervalid je maximalni, popfipad€ relativné maximalni [25, 26]. Jak bylo
uvedeno v kapitole 5.2.1, adaptace na anaerobni trénink probihaji pfredev§im piimo
v zatézovaném svalu, proto je nutné provadét anaerobni trénink specificky. Je zafazovan
predevsim na konci pfipravného, v pfedzavodnim a zavodnim obdobi, obfas v mensi miie

v ptipravném obdobi pfi plavani nebo naptiklad na airbiku.

Tabulka 5.2: Délka intervalii a odpocinku pro jednotlivé zaméreni anaerobniho tréninku [25, 26]

Zaméteni anaerobniho ‘ Délka odpocinku
) Délka intervalu [s] ‘ Pocet opakovani
tréninku [nasobek intervalu]

Rychlost 2-10 > 10x 5-20

Rychlostni  vytrvalost -[10—40 > 5x 3-12

produkce

Rychlostni  vytrvalost -|5-90 1-3x 2-25

zpracovani

Pro vykon v kanoistice neni podstatnd rychlost ve fyziologickém smyslu, ale rychlostni
Proto jsou na vod¢ trénovany spiSe delsi intervalové tseky, cca 20 s a vice. Vyjimecné se
pro trénink rychlosti (kanoistické, ne fyziologické, viz kap. 3.1) pouzivaji useky v délce 50 m,
coz je cca 10 s, ptipadné pro specificky trénink startl i krat$i useky, jen nékolik prvnich
zabéru. To je ale trénink spise technicky — silovy nez rychlostni. Rychlostni schopnosti byvaji
rozvijeny nespecificky nejcastéji formou bézeckych sprintli, pfipadné v posilovné formou

vybusnych cviki, nicméné jim nebyva vénovano mnoho pozornosti.

Produkce laktatu byva rozvijena na vod¢, v kanoistice se tomu ale bézné fika trénink
rychlosti. Typickym takovym tréninkem je 10x 100 m (cca 18 — 20 s) max, start kazdych
500 m. Podle mého nazoru ale nebyva tento typ tréninku vzhledem k zavodni trati 500 m

zafazovan dostate¢né Casto.
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Zpracovdni laktitu se navodé trénuje vétSinou na vzdalenost, ne nacas, kvili
psychologickému hledisku, ze sportovec vidi konec useku. Typickymi tseky jsou 150, 200
nebo 250 m, kdy pauza obvykle byva stejna jako tsek, ¢asove tedy zhruba 2x delsi. Dostupna
literatura ale uvadi lepsi vysledky pfi delSich pauzach mezi Gseky v ramci série (dle tabulky
5.2 3x nez usek) [25, 26]. Obvykle se jezdi 2 — 3 série po 3 — 5 tsecich. Pauza mezi sériemi
byva 15 — 20 min. Tyto tréninkové jednotky, popiipadé jejich varianty jiZ byvaji

v tréninkovém procesu zafazovany dostatecn¢.

Dilezitost anaerobniho tréninku pro RK podtrhuje $panélska studie zroku 2008. Spanélé
zkoumali vliv rozdilnych tréninkovych periodizaci na vykonnost kajakati, konkrétné tradi¢ni
periodizaci (TP) a blokovou periodizaci (BP) ve dvou po sobé nasledujicich sezonach (2007 a
2008) [12]. Studie probehla na Spanélskych kajakarich, kteti byly vSichni finalisté z MS a dva
z nich ziskali zlato na K2 500 m na OH 2008 pii pouziti BP. Studie neuvadi ptfesné rozdily
v obsahu tréninku mezi BP a TP, pouze procentudlni zastoupeni casu v jednotlivych
tréninkovych zoénach. Dokonce neobsahovala ani kontrolni skupinu, aby nedoslo k vyzrazeni

tréninkovych postupti.

BP byla o 5 tydni kratS$i nez TP a trénink probihal ve vyS$$i intenzit¢ a mensSim objemu.
Ze studie vysla jako ucinngjsi BP. Bylo dosazeno stejného zlepsSeni vytrvalostniho parametru
VO, max, ale pro BP za 5 tydnii a pro TP za 12 tydni. Kdyby probéhlo méteni u TP po 5
tydnech, predpokladdm, ze by dopadlo podobné. Trénink v obou sledovanych sezonach
zacinal po pfechodném obdobi, v obou piipadech tedy probehl navrat pokleslého VO, max
na puvodni (pravdépodobné individudlné maximalni) hodnotu. Nejde proto v zésadé
o zlepSeni, ale o ndvrat do ptivodniho (tréninkového) stavu po piechodném obdobi. Podle

mého nazoru se tedy jedna spiSe o udrzeni nez o rozvoj.

Podle dostupnych informaci publikovanych ve zminéné studii jsou spiSe potvrzeny zaveéry
dosazené v [26] a [27]. Pomoci tréninku anaerobni vytrvalosti (HIIT) je moZzno udrzet aerobni
vytrvalostni parametry i pii vyrazné niz$im objemu zatizeni. Dale kvili tréninku ve vyssi
intenzité doslo k vysSimu zlepSeni ekonomiky pohybu pfi zavodnich intenzitach pro BP, coz

op¢t potvrzuje zavery dosazené ve zminénych studiich.
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6 Silové schopnosti

Silové schopnosti vyjadiuji schopnost piekonat nebo udrzet vnéjsi odpor svalovou kontrakei.
Tu mizeme rozdélit na dva zékladni typy: izometrickou, neboli statickou, kdy se zvySuje
napéti ve svalu a neméni se jeho délka (plsobime proti nepiekonatelnému odporu) a
izotonickou, neboli dynamickou, kdy se méni délka svalu (vykonavame pohyb). Tu Ize jeste
dale rozdélit podle typu pohybu na kencentrickou, kdy se sval zkracuje a na excentrickou,

neboli brzdivou, kdy se sval nasilim protahuje [1].

Silovy trénink je nejpouzivangjsi ¢asti obecné kondi¢ni piipravy v RK. V kapitole 3.2 jsem
uvedl ro¢ni periodizaci tréninku v RK, kde jsem zdaraznil dilezitost silové piipravy
v ptipravném obdobi. Ta ale probiha cely rok, v tomto obdobi mé pouze vétsi vyznam a je
zaméfena predevS$im narozvoj maximalni sily. Ve zbytku roku je jeji zaméfeni spiSe

na dynamiku, rychlost a udrzeni silového zékladu.

Kajakati generuji vétSinu sily pro pohyb lodi horni polovinou téla, predev§im zadovym
svalstvem a pletencem ramennim. Nejvice jsou zapojovany flexory ramene a latissimus dorsi
[29]. Vztah mezi silou a vykonnosti na vod¢ byl zkoumdn pro vSechny kratké traté, ale
nejintenzivnéji vzhledem ke startu a nejkratsi trati 200 m. Podle nékolik soucasnych studii
koreluji silové schopnosti, piedev§im maximalni sila (1IRPM = Repetition Max) s konecnym

vykonem na vodé [15, 28, 29, 40].

Spravna technika padlovani zahrnuje rotaci trupu, kterd vychazi z rotace kycli. Podle [38]
ptispiva prace nohou k sile aplikované na padlo z 21 % a k rychlosti lodi z 16 % pti padlovani
v maximalni intenzité. V této studii byla provedena dvé méfeni, nejdiive pii normalni jizd¢ a
nasledn¢ s fixovanym uhlem kolen (pfi padlovani se noha na zdb&rové strané propina), cemuz
bylo ptfi druhém méfeni zabranéno. Pfesto k malému pohybu dochazelo, ptispévek nohou
do celkové sily zabéru proto bude pravdépodobné o trochu vyssi. To potvrzuji i rozdily
ve vykonnosti mezi zdravymi sportovci a parakajakafi (postizenymi sportovci, ktefi jsou
bylo zjisténo, ze prace nohou odliSuje kajakafe na riznych vykonnostnich trovnich (lepsi

sportovci maji vyssi rozsah pohybu), coz potvrzuje i [39].
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Z toho vyplyva, ze silova ptiprava je pro vykonnost v RK naprosto zdsadni [15, 28, 29].
Pro dosazZeni maximalniho potencidlu sportovclh musi byt rozvijena sila horni 1 dolni poloviny
téla. V této kapitole jsou nejdiive popsany fyziologické adaptace na silovy trénink, nasledné
nejpouzivanéjsi metody silového tréninku v RK, prostiedky rozvoje specifické sily a nakonec

je nastinéna problematika soubézného (konkurenc¢niho) tréninku sily a vytrvalosti.

6.1 Fyziologické adaptace na silovy trénink

Fyziologické adaptace na silovy trénink lze opét rozdélit na nékolik skupin, konkrétné
na svalové, pojivové, kostni a metabolické. Témét vSechny probihaji lokalné¢ piimo
v zaté¢Zzované tkani. Celkové dochazi k narlistu aktivni t€lesné hmoty a sniZzeni mnozstvi tuku

[34, 30].

Hlavni svalovou adaptaci na silovy trénink je zvySend aktivace a hypertrofie svalovych
vlaken, kterd se projevuje zvySenim prufezové plochy svalu (CSA — Cross Sectional Area).
Tato reakce je patrnéjSi u horni poloviny téla. Dolni koncetiny jsou vice zapojeny

do kazdodenniho pohybu a pravdépodobné proto u nich neni hypertrofie tak vyrazna [34, 30].

Svalova hypertrofie je zplsobena zvySenym obsahem proteinii ve svalovych vldknech.
Vétsina jejich cytoplazmy je obsazena myofibrilami, s nejCetn€j$imi proteiny aktinem a
myosinem, které jsou zodpoveédné za svalovou kontrakci. Moznym mechanizmem svalového
rustu je zvySeni CSA a mnoZeni myofibril, coz ma za nésledek zvySeni paralelné pracujicich

jednotek, a tim zvySeni svalové sily [34, 30].

Tyto adaptace jsou pozorovatelné piredevsim u vldken Typu II. Typ svalovych vldken udava
dominantni izomorfie tézkého fetézce myosinu. Ten je geneticky urcen, ale pomoci silového
tréninku lze pfeménit glykolyticka vldkna Typu Ild/x na oxidativni Typ Ila, zatimco obsah
vlaken Typu I zistavd nezménén. Pfi této transformaci se zméni obsah mitochondrii,
izomorfie tézkého fetézce myosinu 1 dalSi charakteristiky svalového vldkna tak, aby
odpovidaly Typu Ila. Tato zména je zdsadni pro schopnost svalu ziskévat energii po celou

dobu cviceni [34, 30].

Pojivovd tkdii vytvaii $lachy a vazy a je pfitomna kolem a uvnitf kosterniho svalstva. Slachy
ptfenasi silu ze svalu do kosti, vazy stabilizuji klouby a vnitini pojivova tkan pienasi silu mezi

jednotlivymi svalovymi vlakny. Pojivova tkan v reakci na zesileni kosterniho svalstva zvysi
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svou tuhost a CSA, aby dokézala pienaSet a udrzet vétsi napéti. Jeji adaptace probiha pomaleji
nez adaptace svalu, protoze jeji obnova a rast trvaji déle. ZvySend tuhost Slach miize zlepSovat
vyuziti elastické energie a tim vykon dosahovany pii rychlostnich a vybusnych aktivitach.
Adaptace kosti spoCiva ve zvySeni jejich mineralizace, ¢imz se stanou odolngjs$i proti

mechanické zatézi [34].

Metabolické adaptace spocCivaji ve zvySeni aktivity anaerobnich enzymu, zisob CP a
glykogenu ve svalech. Muze dojit ke zvySeni oxidativni kapacity svali, jak vyplyva
z moznosti posunu charakteristik svalovych vldken smérem k jinému typu. Tyto adaptace
mohou vést ke zlepSeni energetického metabolizmu, pfedevsim glykolytické kapacity svalu,
pfi dlouhodobém tréninku. Dlouhodoby silovy trénink také zvySuje lokélni citlivost svalové
tkané na insulin, kdyz je velikost zatéze nad 50% IRPM. Kapilarni riist hypertrofii provazi,
silovy trénink ji tedy udrZuje konstantni ve vSech typech svalovych vldken. Obsah

mitochondrii ziistava stejny nebo je snizen [34, 30].

6.2 Metody silového tréninku v RK
Metody rozvoje silovych schopnosti rozliSuji a urcuji takzvani metodotvorni Cinitelé, kteti
jsou [1, 30]:

* velikost odporu,

* pocet opakovani,

* rychlost provedeni pohybu.

vvvvvv

IRPM. Ta ptfimo urcuje mozny pocet opakovani a moznou rychlost provedeni. V RK se bézné
pouzivaji v podstaté vSechny znamé metody cviceni, které jsou: metoda maximalnich usili,
opakovanych usili, dynamicka, vytrvalostni, plyometrickd, izometricka, izokineticka a metoda

intermedialni [1].

Podle soucasnych studii, a to jak z jinych sportti [49, 50], tak téch, které se tykaji kanoistiky
[12, 15, 29, 40] je nejefektivnéjsi trénink maximdlni sily pro rozvoj kratkodobé ale i

dlouhodobé vytrvalosti a tim 1 vykonnosti na vodé. Ten je také prioritn€ pouzivan v zahranici,
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jak vyplyvéa ze zminénych kanoistickych studii. Déle budou blize popsany nejpouzivanéjsi

metody pouzivané pro rozvoj svalové hypertrofie, maximalni a dynamické sily.

Metoda maximalniho usili

Tato metoda nejlépe zlepSuje vnitrosvalovou i1 mezisvalovou koordinaci. Jeji zaméfeni je
na rozvoj maximalni sily. ZvySuje také podil aktivovanych svalovych vldken a inervaci svalu,
ovlivituje tedy predevSim nervovy systém [13]. M4 maly dopad na hypertrofii. Velikost
odporu je 90 — 100 % 1RPM, pocet opakovani je 1 — 3 a rychlost provedeni je pomalé. Tato
metoda neni vhodnd pro zafateCniky, protoze vyzaduje precizni technické provedeni, jinak
hrozi velké riziko zranéni [1, 30, 31]. Vzhledem k RK rozviji piedev§im rychlost startu, kdy
je potieba rozjet lod’ proti vysokému odporu vody z mista a sila je aplikovdna ve vysoké miie

po celou dobu zabéru [40].

Metoda opakovanych usili

Tato metoda nejlépe zvysuje svalovou hypertrofii. Je provadéna s odporem s velikosti 65 —
80 % 1RPM, pocet opakovani je 6 — 12 nemaximalni rychlosti. Nejlepsi je provadét cviceni
do selhani, ale neni to podminkou. Mezi sériemi by v pfipadé této metody mél byt kratky
odpocinek, 2 — 3 min. Vyhodou proti metodé maximalniho Usili je niz$i riziko zranéni, ale

metoda je zase vice vycerpavajici [1, 30, 31].

Metoda dynamicka

Tato metoda slouzi k rozvoji vybusné sily a rychlosti. Velikost odporu je 50 — 75 % 1RPM,
pocet opakovani 3 — 5 a rychlost provedeni je maximalni mozna. Pii vyzkumu na elitnich
kajakatfich bylo zjisténo, ze maximalniho vykonu (nejvy$§iho poméru sila / cas) bylo
dosazeno pro zatézi odpovidajici 50 — 60 % IRPM [2]. Casto se vyuZiva kontrastu, kdy je
zavazi brzdéno v excentrické fazi a kocentrickd je provedena maximalni moZznou rychlosti [1,
30, 31]. Tato metoda vzhledem k RK rozviji pfedevsim schopnost udrzet maximalni rychlost a
tratové tempo. Charakter zabéru je totiz podobny dynamické metod¢ cviceni, kdy je nutné

aplikovat maximalni silu za kratky cas, pfedevSim v prvni ¢asti zabéru [40].

Dale byvaji Casto vyuzZivany vytrvalostni metody, nejcastéji formou kruhového tréninku.
Vzhledem k souc¢asnym védeckym poznatkiim ale nedoporucuji vytrvalostni metody vyuzivat,

protoze je vykon na vodé prokazatelné¢ zdvisly na maximalni sile. Formou vytrvalostniho
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tréninku sily mlze byt vyuziti kajakarského trenazeru nebo tréninku s brzdou na vodé.
Praktické wvyuziti jednotlivych metod je uvedeno v kap.7, kde jsou popsany spolecné

s periodizaci tréninku.

6.3 Prostiedky rozvoje specifické sily v RK

Obecny silovy zédklad je rozvijen pomoci béznych posilovacich cvikii. Ptiklady jsou uvedeny
v kap. 7. V této kapitole uvedu prostiedky rozvoje specifické sily. Cilem techniky padlovani
je vyrotovat t€lo doptedu kolem pédla. Sila je tedy aplikovéana na jednu stranu lodi. Z tohoto
divodu je vhodné vyuzivat jednostrannd cviceni, vice ¢i méné specifickd. Déle je vhodné
zatazovat rotacni cviCeni. Pfikladem jsou pfitahy nebo tlaky jednoru¢ni cinky, rotace

s kladkou, rotace se zadvazim nebo rotace na hrazde¢. Pro dalsi ptiklady cvikil je mozné vyuzit
[2].

Pro zvySeni sily v zabéru jsou vyuzivany piedev§im trenazery simulujici zabér na vodé.
Klasicky padlovaci trenaZer je uveden na obrazku 3.3, ten je ale vyuzivan predevsSim
pro rozvoj vytrvalosti, jak bylo uvedeno v kap. 3.2. Divodem je to, Ze na ném neni mozné
nastavit dostatecny odpor pro stimulaci silovych schopnosti. Pro jejich rozvoj se vyuziva
vozik pfipojeny na kladku se zavazim, ktery je zobrazen na obrazku 6.1. Tento vozik byl

navrzen a vyroben v radmci zavérecné prace Ing. Zimcika [32].

Obrazek 6.1: Pojizdny vozik pripojeny na kladku slouzici jako jednostranny trenazer k rozvoji specifické

sily, a) sportovec v klidové poloze pred ,,zabérem *, b) sportovec nakonci ,,zabéru“
Pomoci tenzometrickych méfeni bylo zjisténo, ze zapojeni svalli i pribéh tahové faze

,»Zabéru® je shodny na voziku i1 na vodé¢, jak Ize vidét na obrazku 6.2a [2, 32]. Na voziku je
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potieba vyvinout vétsi silu, proto je idedlnim tréninkovym prosttedkem pro rozvoj specifické
sily. Pro pfipravu na 200 m je tento vozik nenahraditelny. Se zkradcenim posadkovych
disciplin, kde se uplatnuji sprintefi, bude bez pochyby rist jeho vyznam i1 pro 500 m. Nejlépe
zpracovanou piipravu s vyuzitim tohoto voziku méa A. Nikonorov [2], kterého povaZzuji

v soucasnosti za nejvyssi autoritu pro specializaci kajakari na 200 m.
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Obrazek 6.2: Priibeh sily na padle (trubce) pri cviceni na ,,padlovacim® voziku, a) porovndni voziku
s jizdou na vode, b) priibéh sily pri riuznych typech cviceni na voziku, prevzato z [2]
A. Nikonorov navrhl na pojizdném voziku celkem deset typt cviceni, jak je uvedeno ve [2].

Tato cviceni jsou:

* Izometricky tah: trubku drzime mezi zasazenim a vertikalni pozici (za patami). Polohu

fixujeme pomoci prace nohou, kyc¢li a zad. Prodychavame.

*  Pomaly tah: pomalé stfidajici se kocentrické a excentrické kontrakce (zhruba 3 s

na kazdou). Pauza mezi zabéry pii zastaveni voziku o zadni oporu.

* Kocentricky tah: jednoduchy pfitah konstantni rychlosti, simulace celé¢ tahové faze
zabéru. Bez pauzy mezi zdbéry, s vydechem tdhneme, pfi sjizdéni voziku zpét se

nadechujeme.

* Plyometricky (balisticky) tah: nechame vozik couvat do Uplného nataZeni svald,
potom zabereme proti couvajicimu voziku, aby dojel akorat nakonec kolejnic. Silu
aplikujeme co nejvic na zacatek zabéru. Vozik nenechame dojet na zadni oporu. Pokud

vozik dojede az nakonec kolejnic (narazi do zabrany), ptidame zavazi.

* Silové zasazeni: ptitah z maximalniho vytoc€eni (dosahu) veptfedu (angl. Power catch,

power = vykon), do vertikalni pozice trubky.
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*  Vybusny tah (,prvni zabér*): vybusny (rychlostni) tah ze startovni pozice. Cilem je
rozjet vozik co nejrychleji a dojet na konec kolejnic, prevazné jako disledek

agresivniho zasazeni. Pokud vozik dojede nakonec, pfidame zavazi.

* Cilova vaha: ur¢ime cilovou vahu pro soucasnou periodu tréninku a snazime se dojet,

kam to jde.

» Jednoduchy tlak: ptipevnime lano s ichytem za sportovce v urovni ramen. Trénujeme
kajakarsky* tlak dopfedu. Vyuzijeme cely biomechanicky fetézec od tlacici nohy pres

bticho az do tlacici ruky.

* Kombinace tahu a tlaku: ptipevnime dv¢ lana s uchyty kolem voziku, jedno pro tah
varovni sedu a jedno pro tlak vUrovni ramen. Trénujeme tah i1 tlak zéaroven

od zasazeni.

* Tah na obrdaceném voziku: vozik na kolejnicich oto¢ime, kladku pfipneme doptedu.
Opét pfipevnime lano s uchytem za sportovce v urovni ramen. S vozikem jedeme

dozadu pomoci horni ruky.

Na obrazku 6.2b je uveden prubéh sily na ,,padle* pfi jednotlivych cvicenich vyuzivajicich
trubku na lan€, ne pouze lano s uchytem. Tato cviceni umoziuji rozvoj specifické sily
v Castech zabéru, kde je sila potfeba. Technika provedeni by méla co nejvice odpovidat
technice padlovani na vod¢. Tah (rotace) musi vychazet z kycCli a nohou (té¢zké zavazi jinak
nelze zvednout). Horni ruka musi vykondvat stejnou praci, jako pfi padlovani na vodé [2].
Piiklad provedeni uvedenych cvieni lze najit na YouTube kanidlu A. Nikonorova

(https://www.youtube.com/channel/ UCLAilo5yEjUCtdN1qPs6IAg).

Dalsim prostfedkem rozvoje specifické sily je trénink na vodé se zvySenym odporem. S jeho
pomoci Ize dosdhnou pfiblizné o 20 % vyssi mechanického impulzu. Dalsi zvySeni neni
mozné kviili hydrodynamickym vlastnostem padla. Dochazi k ,,protrhdvani*“ vody a dalSim

odchylkam od techniky padlovani [2].

Cilem tohoto tréninku neni rozvoj sily velkych svalovych skupin, ale zvySeni mezisvalové
koordinace, pieneseni tréninku v posilovné do vykonu na vod€ a zvysSeni specifické silové
vytrvalosti. Odpor lze zvysit pfidanim dalSiho zdvaZi do lodi, které mize odpovidat az 15 %

hmotnosti zdvodnika, nebo pfidanim externi brzdy kolem lodi nebo za ni, kterd mize mit

43



plochu piesahujici 200 cm® [2]. Brzda nalodi je zobrazena na obrazku 6.3. Maximalni
velikost odporu musi byt kontrolovana pomoci techniky padlovani, aby nedochazelo
k odchylkdm od zavodniho provedeni. Velikost piidavného odporu se také odviji od zaméteni
tréninkové jednotky. Malé brzdy nebo zavazi mohou byt pouZity pouze pro vyrovnani
rychlosti zdvodniki v tréninkové skupin€ a neni potfeba méenit napln tréninku. Stfedni a velka

velikost odporu slouzi k rozvoji specifické sily a piedev§im silové vytrvalosti. Cim vétsi

odpor, tim krat$i musi byt tseky pro udrzeni intenzity a spravné techniky padlovani.

a) B

BTN PAK YR W X
Obrazek 6.3: Priklad brzdy na lodi, a) pohled shora na uchyceni brzdy za kolejnice k sedacce, b) pohled

zespoda na vlastni brzdu
To jsou zakladni prostiedky rozvoje specifické sily, které by nemeéli chybét v ptiprave
zaddného profesionalniho kajakare. Dale uvedu nékteré moznosti zlepSeni a zefektivnéni

specifické silové piipravy, které byly publikovany v poslednich letech.

V Némecku probéhla v roce 2018 studie zabyvajici se efektem izokinetického tréninku rotace
trupu na vykon na vod¢ [21]. Studie byla provedena na 9 sportovcich, z nichz byli 3 zlati
na OH. Ze znalosti vysledki a slozeni reprezentacnich némeckych posadek vyplyva, ze
minimalné¢ jeden az dva z Ucastnikl studie jsou soucasti posadky K4, ktera ziskala zlato i
na OH Tokio. Ze studie vyplynulo, ze izokineticky trénink zlepSil maximalni to¢ivy moment
dosazeny pii specifickém vySetfeni, coz pozitivn¢ ovlivnilo maximdlni silu v zabéru.
Izokineticky trénink rotace by tedy mohl byt dalSim prostfedkem pro zlepSeni vykonu
na vodé. Nicméné autofi pfiznavaji, ze neni mozné ptfisoudit urcité efekt izokinetickému
tréninku, protoze sportovci v pribéhu studie plnili svlij obvykly tréninkovy plan. Navic tento

trénink vyZzaduje specidlni vybaveni, které neni bézn¢ dostupné.
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V posledni dobé probéhly studie zabyvajici se vztahem izometrické sily, izometrického
tréninku a vykonnosti na vod€, nebo na padlovacim trenazeru. Ve [36] zjistili vysokou
korelaci mezi izometrickou silou na bench pressu, bench pullu, diepu a vykonem na vod¢ i
na trenazeru na 200 m. Navic konstatovali, ze je stejné¢ dllezitd sila hornich i dolnich
koncetin. Ve [37] porovnavali zlepSeni vykonu po klasickém silovém (kocentrickém) tréninku
a izometrickém tréninku, opdt na bench pressu, bench pullu a diepu. Ugastnici studie byli
némecti kajakari a kajakaiky na narodni urovni. Skupiny méli stejny tréninkovy program,
pouze u skupiny provad¢jici izometricky trénink doslo k zdméné dvou kocentrickych sérii
v kazdém tréninku za izometrické. Tato skupina dosahla vysSiho zlepSeni na 200 m
na trenazeru. Z toho vyplyva, Ze zapojeni izometrické¢ho tréninku do pfipravy miize dale

zlepsit vykonnost na vode¢.

6.4 Konkurenéni vytrvalostni a silovy trénink

Jak jiz bylo uvedeno, RK je silové vytrvalostni sport, kde je potieba vyborné aerobni i
anaerobni vytrvalosti, zaroven ale velké svalové sily. Tyto pohybové schopnosti musi byt
trénovany soubéZné, jak vyplyva z rocni periodizace tréninku uvedené v kap. 3.2.To s sebou
nese problémy pii procesu adaptace, protoze neékteré adaptacni mechanizmy vytrvalostniho a
silového tréninku jdou proti sob¢, jak vyplyva z kapitol 5.1.1, 5.2.1 a 6.1. Takovy trénink se
v anglické literatufe oznacuje jako ,.concurent training™ a problémy nasledné adaptace

organizmu jako ,.interference effect®.

Obecné lze tici, ze soubézny trénink vytrvalosti a sily snizuje adapta¢ni odpoveéd’ na oba typy
tréninkii. VEtsi dopad mé na efekty silového tréninku, piedev§im na rychlou dynamickou silu,
angl. power (vykon). Prvnim problém je omezeni hypertrofie svalovych vldken vytrvalostni
tréninkem. Dal§im je, ze pfisoubézném tréninku vytrvalosti a sily dochazi k hypertrofii
svalovych vldken Typu I na ukor vldken Typu II. Sval tedy obsahuje vice pomalych svalovych

vlaken, coz limituje jeho silu a rychlost kontrakce [41].

Podle Spanélské studie provedené na kajakarich patticich ke svétové Spicce je mozné pomoci
konkuren¢niho tréninku rozvijet soucasné silové i vytrvalostni schopnosti [13]. Je ale nutné
oboji rozlozit na casti, kdy je pak v kazdém makrocyklu provadén soubézné takovy trénink,

jehoz adaptacni odpovédi nejdou piimo proti sobg.
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Je vhodné soucasné trénovat svalovou hypertrofii a vytrvalost v nizSich intenzitach.
Hypertrofie totiz zplisobuje adaptaci pfimo trénovaného svalu (viz kap. 6.1), zatimco nizko
intenzitni vytrvalost zptsobuje adaptace na trovni celého organizmu (viz kap. 5.1.1). Dale je
vhodné soucasn€ trénovat maximalni / dynamickou silu spolecné s aerobnim vykonem
(intenzita na urovni VO, max, v na$i terminologii mezi RV a PV). Trénink maximalni sily
ovlivituje predevSim nervovy systém (viz kap. 6.2), zatimco trénink aerobniho vykonu

zvysuje oxidativni kapacitu svalu.

Podle [13] je idedlni pocet tréninkovych jednotek v posilovné za tyden roven tfem. Vice podle
citovanych studii snizuje dosahované adaptace pii konkurenénim tréninku. Pro maximalizaci
efektu silového tréninku by mély byt tréninkové jednotky oddéleny alesponn 6 —8 h od
vytrvalosti. Jinak dochdzi kvili inaveé nervového systému k mensimu rozvoji maximalni sily.
Pro kratsi silové¢jsi discipliny mize byt tedy vhodné zatazovat bloky tréninku specializujici se

pfedevsim na rozvoj silovych schopnosti s potlacenou vytrvalostni slozkou.

Zasadnim problémem je, jak vytvofit tréninkovy pldn s maximalnim efektem, aby se
tréninkové jednotky zamétené na vytrvalost a silu co nejméné ovliviiovali. Ze soucasné
literatury neni jasné, jestli je lepsi, aby silovy trénink pifedchdzel vytrvalostnimu nebo naopak.
Nicméné bylo zjisténo, Ze k lepsi adaptaci dochazi, pokud je smiSend tréninkova jednotka

(vytrvalostni a silovy trénink za sebou) v odpolednich hodinach [44].

Sila se po vytrvalostnim tréninku vraci na ptivodni hodnotu po cca 8 hodinach, navic efektem
unavy je pouze snizeny silovy vykon, coz ale miize vést k nedostatecnému adaptacnimu
podnétu. Navic nema vliv vytrvalostni trénink spodni ¢asti téla na vykon horni poloviny téla.
To znamen4, ze napf. po béhu mtizu jit do posilovny cvicit horni polovinu téla, aniz by doslo
ke sniZeni silového vykonu. Regenerace po silovém tréninku muze trvat az 96 hodin a
pii nasledujici vytrvalostni zatézi je zvysSené riziko urazu. Navic regenerace po tréninku, kde

sila pfedchazi vytrvalosti trva obecné déle [42, 43].

Podle mého nézoru je tedy lepsi, kdyz silovy trénink nésleduje vytrvalostni, kvili niz§Simu
riziku zranéni a krat$i dob& regenerace, pokud neni hlavnim nedostatkem sportovce

maximalni sila. Nicméné v maximalni sile jsou v CR u profesionalnich kajakaiti nejcastéji

vvvvv

tréninkovou jednotku v posilovné, jak bylo vyuzito i ve [13].
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Pro rozvoj specifické vykonnosti tedy zalezi na individualni ptipravenosti kazdého sportovce,
které pohybové schopnosti je potieba dat pirednost. Podle toho bude sestavovan vysledny
tréninkovy plan. V CR je v souasné dobé u vétsiny vrcholovych kajakait vyrazné podcenéna
silova ptiprava, v porovnani se svétovou konkurenci jsou silové vykony nasich reprezentant
opravdu tristni. S tim koreluji i dosahované uspéchy na mezinarodnich akcich, kdy obecné se
zkracujici se (Casovou) délkou trati, kde je maximalni sila vice rohodujicim faktorem dochézi
ke snizovani konkurenceschopnosti domacich zavodnikl. S aktudlnim trendem zkracovani

zavodnich disciplin je proto potieba revize silové ptipravy Ceské reprezentace.
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7 Tvorba tréninkového planu se zamérenim na
500 m

V této kapitole se budu vénovat praktickym aplikacim vySe popsanych teoretickych
vychodisek pro tvorbu tréninkovych plant a pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.
Uvedu cile jednotlivych tréninkovych obdobi v ro¢ni periodizaci podle kap. 3.2, prostfedky
rozvoje a priklady tréninkovych plant. Na konci popisu kazdého makrocyklu uvedu hlavni

zasady pro tvorbu tréninkovych pland.

7.1 Organizace tréninku v RK

V RK trénuji profesiondlni sportovci bézn¢ dvakrat denné. Jednotlivé tréninkové jednotky
byvaji zaméfené jednu intenzitu podle kap. 3.1. To znamend, Ze veSkeré useky v dané
tréninkové jednotce jsou ve stejné intenzitni zoné. Typicky je jedna tréninkova jednotka
za den zaméfena pouze na jednu €innost (pouze trénink na vod¢) a druhd je sloZena ze dvou
¢innosti (trénink na vodé a posilovna nebo béh). Nékdy byvaji na soustiedéni tréninky
tiifazove, kdy je pfiddna faze pred snidani. Nicméné se tato tieti faze pridava spiSe
nedospélym zavodnikiim, ktefi nemivaji bézn¢ vicefazovy trénink (Casto ani kazdodenni),

u profesionali je spiSe vyjimkou.

Tréninkovd jednotka se b&zné skladd zrozcviceni, na které navazuje rozjeti s postupné
stupniovanou intenzitou. Délka rozcviceni a rozjeti je individudlni, z&visi také na teploté a
na obsahu tréninkové jednotky. Ptikladem rozjeti je 3 — 5 min volné rozpadlovani, 2 min PV,
I min RV, 30 s TT 1000, 20 s TT 500 a 10 s R. Rozjeti samoziejme kon¢i vétSinou diive podle
intenzity, kterou bude tréninkova jednotka obsahovat (na RV se nebudu rozjizdét tratovym
tempem a rychlosti). Nasleduje vlastni trénink, po ném vyjeti, pfipadné vycviceni nebo

vyklus.

Mikrocyklus se sklada z n€kolika dni. V zdsad¢ se pouzivaji dva typy periodizace. Pro trénink
v domécich podminkach jsou mikrocykly tydenni a jsou v ném jeden a ptl az dva dny volna.
Na soustiedéni se bézné pouzivaji ctyfdenni mikrocykly, kde jsou tfi dny tréninku a jeden den

volna.
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Mezocyklus se skladad z nékolika mikrocykli. V RK se pouzivaji Ctyf tydenni mezocykly,
podobné jako v pfipadé¢ mikrocykll jsou tii tydny tréninkové a jeden regeneracni, kdy je

snizen objem i intenzita tréninku, vétSinou se pak trénuje jen jednou denng.

Makrocyklus je spojeni nékolika mezocykll, které maji podobny cil a obsah tréninku.
Obvykle se jako makrocykly oznacuji jednotliva tréninkova obdobi (pfipravné, ptedzavodni,
zavodni, prechodné), ale pfipravné obdobi v RK délime do tfi makrocykld podle obsahu

tréninku (zavislé predev§im na moznosti tréninku na vod¢).

7.2 P¥ipravné obdobi

Jak bylo uvedeno v kap. 3.2, ptipravné obdobi je mozné rozdélit na tfi makrocykly. Ty se
odliSuji predev§im moznostmi specifické pfipravy, tzn. tréninkem na vod¢ kvili chladnému
pocasi. Tyto tfi makrocykly miizeme pojmenovat: pedzimni (podle obr. 3.2 ptfiblizné fijen a
listopad), zimni (podle obr. 3.2 pfiblizné prosinec a leden) a jarni (podle obr. 3.2 ptiblizné

unor a bfezen).

7.2.1 Podzimni makrocyklus

Tento makrocyklus navazuje na ptfechodné obdobi, které trvd obvykle ptiblizn€ 5 - 8 tydnt.
V ném je trénink pfevazné na dobrovolné bazi, vétSinou napiiklad formou sportovnich her,
vyletii, probéhnuti nebo projeti na kole, lehké posilovny nebo piipadné jakychkoliv dalSich
sportovnich aktivit. Ze zacatku je tedy nutné uzplsobit trénink niz$i aktudlni kondici
sportovcll at’ nedojde k jejich pfetrénovani. Podzimni makrocyklus trvd ptiblizn€ od fijna

do listopadu.

Vyhodou prestavky v pfipravé na vodé je to, zZe zdvodnici ¢asteCné pozapomenou techniku
padlovani, ptedevsim jeji detaily. Toho muze byt vyuzito k napravé technickych chyb, které
vzniknou v pribéhu zdvodni sezony, kdy neni Cas na jejich opravy, ale jedinym cilem
dosazeni co nejvyssiho vykonu. Tyto chyby jsou opravovany pomoci riznych technickych
cviceni, naptiklad padlovani pouze na jedné strang, padlovani s celou dobu pokréenyma nebo
natazenyma rukama, vice zabéri na kazdé strané, padlovéani s placnutim o hladinu po vytazeni

padla z vody atd. Dale miize k tomuto ucelu poslouzit i trénink s brzdou.
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Z hlediska vytrvalostni ptipravy je podzimni makrocyklus zaméfen vyhradné na aerobni
vytrvalost. Ta je trénovana piedevsim specificky, protoze je vyuzivano pocasi, které trénink
na vodé¢ umoziuje. Trénink obsahuje piedevSim useky v PV, kde je vyuzivana metoda
nepieruSované¢ho zatiZzeni. Odpocinek mezi useky slouzi predevS§im k rozbiti monotonie a
k obcerstveni. Dale plan obsahuje tréninkové jednotky RV, kde je vyuzivdna piedevsSim
intervalovd metoda, jak jde vidét v modelovém planu v tabulce 7.1. Ptipadné mohou byt

zafazeny jednotky zamétené pouze na korekci techniky padlovani.

Tabulka 7.1: Priklad tydenniho mikrocyklu v podzimnim makrocyklu

Den Dopoledne Odpoledne Dopliiky
Pondéli |4x 15 min/ 2min PV 4x 10 min/ 2 min PV Posilovna
0 2x 4 min, 3x 3 min, 4x 2 min, |15 km PV celostné¢ stfidani na|B¢h 6x 400 m
tery
Y 5x 1 min / pual Gseku RV ving
Stifeda |5x (8x 30 min/ 30 s) RV brzda | 5x 8 min/ 2 min PV Posilovna
Ctvrtek |4x 20 min PV volno
Patek |6x250m TT 1000 —-TT 500 {10 x 5 min PV Posilovna
Nacvik startd s brzdou, 10 —|15, 20, 15, 10, 5 min/ 2 min PV  |Bé&h 5 km
Sobota
I12x cca5—8s
Nedéle |Volno Volno

Déle jsou v planu obsazeny i intenzivnéjsi tréninkové jednotky, jednou, maximalné dvakrat
tydné. V tomto obdobi neni diilezita rychlost jizdy, ani dosazena frekvence padlovani (klidné
miZze byt niz8i, nez zavodni). Cilem je pfedevsim ndcvik techniky padlovani blize zdvodnimu
provedeni (dynamika zabéru ve vod€). V uvedeném modelovém planu je také obsazena
jednotka pro nacvik startli z mista s brzdou. Tuto jednotku zatazuji proto, ze A. Nikonorov ji
pouziva jako jediny nacvik sprintu po cely rok (i u sprinterd) a pro 500 m, predevSim

pro posadkové discipliny je start velice dulezity [46].

Z hlediska silové piipravy je zacatek makrocyklu ve znameni ,,rozcvi€eni® po prechodném

obdobi. Kviili pauze v pravidelném silovém tréninku dojde velmi snadno k namozeni svala,
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coz si vynuti jeho dalsi odklad. Pokud je to potfeba, je tento makrocyklus, nebo alespoii jeho
¢ast, vyuzit k vyrovnavani svalovych dysbalanci, coz se tyka predev§im kanoistt, kteti mayji
jednostrannou zatéz. Déle je provadeén silovy trénink se zaméienim na svalovou hypertrofii
velkych svalovych skupin [2, 13, 47]. K tomu jsou vyuZivany tradi¢ni cviky jako jsou bench
press, bench pull, shyby se zdvazim, dfepy, mrtvy tah, tlaky na ramena, pfipadné dalsi. Mozny

plan do posilovny je uveden v tabulce 7.2.

Tabulka 7.2: Priklad tréninkového planu pro silovy trénink v podzimnim makrocyklu

Mobilita SMR, protazeni, mobilizace patete

Roll-up, dead bug contra lateral, roll-out TRX, crawling, jednoru¢ni externi

Rozcviceni .
rotace v rameni s gumou
Bench press Pallof press

Trénink Bench pull Sideplank s pfitahovanim gumy
Over head dumbell press Shyby podhmatem

Silovy trénink za¢ind SMR (Self-Myofascial Release), neboli svalové-fascidlni automasazi
za pomoci pénového valce. Nasleduje protazeni a mobilizace patefe. Tyto casti by meély
pfedchéazet jakémukoliv tréninku, silovému 1 vytrvalostnimu. Déle je provedeno rozcviceni,
které uz je zavislé na nésledujicich cvicich, aby doslo k dostate¢né ptipraveé svalll na silovy
vykon. Samotny trénink je zde slozen ze tfi hlavnich cvikl, kazdy mé jeden doplikovy.
Pracovni série jsou pro rozvoj hypertrofie 3 — 4, pocet opakovani je 6 — 12 a odpocCinek mezi
sériemi je 2 — 3 min (metoda opakovanych Usili, viz kap. 6.2). Pfed pracovnimi sériemi je
na kazdém cviku provedeno nékolik rozcvicujicich sérii s mensi vahou podle individudlni

potieby.

Jako doplnkové cviky se pouzivaji predevsim unilateralni cviky, ptipadné unilateralni varianty
klasickych cvikl. Pfikladem mohou byt: tlak s jednoru¢nimi ¢inkami (jen v jedné ruce), ptitah
jednorucni Cinky, jednorucni ptitahy kladky, dfep na jedné noze (RFESS), mrtvy tah na jedné
noze, atd. Tyto cviky také mohou byt zatfazovany do planu pfirozvoji hypertrofie. V&tsi

vyuziti maji ale v jarnim makrocyklu, predzdvodnim a ptipadné i zdvodnim obdobi, kde svym
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charakterem blize simuluji jednostranny kajakaisky zabér a vynucuji zapojeni hlubokého

stabilizacniho systému.

Pti dlouhodobém planovani silového tréninku je nutné mit rozmysleny i zplisob progrese
(zvySovani zatéze nebo opakovani na provadénych cvicich). Nejjednodussi formou je linedrni
progrese, kde kazdy trénink na stejném cviku linedrné zvySujeme zatéz. Piikladem je: bench
press, 100 kg 8x, dalsi trénink 9%, dale 10x, 105 kg 8x atd., dokud je sportovec schopen takto
postupovat. Vyhodou této metody je jednoduchost, nevyhodou je, Ze musime zacit

pod aktualnimi moZnostmi sportovce, aby bylo mozné zatéz zvySovat.

Dalsi moznosti je takzvana autoregulaéni metoda. Ta spoCiva v nastaveni vahy podle
aktualnich moznosti sportovce. V USA porovnavali moznosti progrese pfi silovém tréninku
na univerzitnich hrac¢ich amerického fotbalu po dobu Sesti tydnii [48]. Sportovci byly
rozdéleni nadvé skupiny, kdy jedna vyuzivala metodu linearni progrese a druha
autoregulacni. Na zac¢atku tréninkového programu bylo stanoveno 1RPM a z toho uréena véha
na série po 6 — 8 cvicich. Pii autoregulacni metodé byl s vahou, kterou mél sportovec minuly
trénink proveden maximalni pocet opakovani. Pokud bylo opakovani o 2 vice, nez méla byt
série, byla vdha zvySena, pokud o2 méné, byla vdha snizena a jinak byla ponechana.
Ze studie vysla jako vyrazné U¢innéjsi metoda autoregulacni, tento typ progrese se tedy jevi
jako vhodnéjsi.

Ke konci makrocyklu dojde ke zméné zaméteni silové pfipravy na rozvoj maximalni sily [2,
13, 47]. Obsah tréninku se v zasad¢ neméni, jako modelovy plan mize opét poslouzit tabulka
7.2, ptipadné 7.5. Pouze se pouzivand metoda zméni na metodu maximdalniho usili (viz
kap. 6.2), zvysi se tedy vaha a snizi poCet opakovani na 1 — 4, pocet sérii zlstava 3 — 4 s delsi

pauzou mezi sériemi, 3 — 5 min.

V tomto makrocyklu je obvykle zafazeno jedno soustfedéni v teplejSich klimatickych
podminkach v délce 2 — 5 tydni. V Seské reprezentaci je bézny navrat do CR na konci
listopadu, zahrani¢ni zavodnici ale vétSinou péadluji az do Vénoc, coz by mozZznd bylo
vhodngjsi. Natomto soustiedéni by nemélo dojit k upfednostnéni vytrvalostni piipravy

na ukor silové, specialné proto, Ze je silova priprava v CR dlouhodobé podcenéna.
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Hlavni zasady tvorby planu
* Dturaz na techniku padlovani, oprava ptipadnych chyb.
* Rozvoj aerobni vytrvalosti na vod¢ pomoci PV a RV.

*  Vposilovné nejdiive ,rozcviceni” po pfechodném obdobi, néapravy piipadnych

svalovych dysbalanci, déle trénink zameéten na svalovou hypertrofii.
* Vyuzivat pfedevsim celotélové cviky na velké svalové skupiny.

* Ke konci makrocyklu zména zaméteni na rozvoj maximalni sily.

7.2.2 Zimni makrocyklus

Tento makrocyklus, ktery trva ptiblizné od prosince do ledna je charakteristicky chladnym
pocasim a absenci tréninku na vodé€. Vyrazné proto pfevazuje obecnd piiprava. Trénink je
béhu, plavani, v pfipadé dobrych sn¢hovych podminek béZeckého lyZzovani a cyklickych
vnitinich trenazerti (bézecky pds, rotoped, airbike, veslafsky trenazer, bézkatsky trenazer,
atd.). Specifickd vytrvalostni ptiprava je v tomto makrocyklu zajisténa pomoci padlovacich
trenazertl (viz obrazek 3.3), piipadné padlovaciho bazénu. Ten se ale v CR ve vrcholovém
sportu pfili§ nevyuzivad. V tabulce 7.3 je uveden piiklad tydenniho mikrocyklu v zimnim

makrocyklu.

V ptikladovém planu jde vidét zaméteni na rozvoj silovych schopnosti, kdy tréninkové
jednotky v posilovné jsou zaméfeny narozvoj maximalni sily. Jednotky s vyuzitim
jednorucniho voziku (viz obrazek 6.1) maji zaméfeni rizné. VéEtSinou se v ramci jednoho
tréninku pouziva nékolik typl cviceni, které jsou uvedeny v kapitole 6.3. Divodem je nastup
unavy a nemoznost udrzeni vysoké intenzity pii silovych nebo vybusnych cvi€enich po celou

dobu, kviili opakovani stale stejného pohybu.
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Tabulka 7.3: Priklad tydenniho mikrocyklu v zimnim makrocyklu

Den Dopoledne Odpoledne

Trenazer 3x 5 min PV, 2x (8x 1 min/|Posilovéani
Pondéli

30s) RV
, Trenazer 3x 3 min/ 2min, 4x 2 min/|Jednoru¢ni vozik
Utery ) .

1 min, 6x 1 min/ 30 s RV Plavani
Stifeda |TrenaZery 70 min Posilovani
. volno Jednorucni vozik
Ctvrtek

Plavani

Patek |TrenaZer 3x (4x 45s/455s) TT 1000 Posilovani

Sobota |TrenaZer 4x (10x 30 s/ 30 s) RV Trenazery 70 min

Nedéle |Volno Volno

Vytrvalostni pfiprava je pfiblizné z poloviny zajiSténa pomoci padlovacich trenazerd,
na kterych je vyuzivana ptredevSim intervalovd metoda a trénink probihd v intenzité RV.
Obcas je zafazena intenzivngj$i jednotka na trovni TT pro nacvik vyssi frekvence. Specidlnim
pfipadem jsou sprinty na trenazeru. Ty se v tréninku sice moc nepouzivaji, ale pii raznych
vySetfenich a testech vykonnosti, ktera jsou do maxima, ano. Pfi sprintu se normalné nestihaji

vracet lana, vedouci od trubky k setrvac¢niku, kvili vysoké frekvenci zdbéra. Pokud se to

stane, neni mozné na trenazeru padlovat.

Zalezi ale také na technice padlovani. Pfi jejim spravném provedeni, pfedevSim spravné praci
horni ruky, je hrani¢ni frekvence pifiblizné 140 zabéri za minutu. Na trenaZeru je mozZné
vzadu za sedackou utdhnout gumy, které zptisobuji vraceni lan z natazeni, coz umozni
dosazeni frekvence piesahujici 190 zab&rG za minutu, ktera je jiz dostatecnd pro jizdu

v maximalni intenzité.

Obecna ¢ast vytrvalostni pfipravy je v modelovém planu zastoupena plavanim, kde je opét

vyuzivana intervalova metoda. Plavecky trénink mtize vypadat napiiklad takto:
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individualni rozplavani cca 200 m, 50, 75, 100, 150, 100, 75, 50 m/ 30 s kraul, 4x 200 m
stridani stylit po 25 m (vZdy kraul a prsa nebo znak), 6x 50 m start kazdych 60 s kraul, 100 m

polohove, 2x 25 m pod vodou, volné zpét

Dalsi tréninkovy prostiedek vytrvalosti uvedeny v tabulce 7.3 jsou zminéné cyklické
trenazery, kde je vyuzivana metoda neptferuSovaného uUsili. Trenazery mohou byt v ramci
tréninkové jednotky stfidany pro naruSeni rutiny, zmény pohybu a zatraktivnéni tréninku.
V prikladovém plénu neni uveden béch, ktery ja osobné nevyuzivdm, nicméné bézecké
tréninkové jednotky samoziejmé& obsahovat mulze. Pro zajimavost, béh vyuziva odhadem

polovina svétovych kajakaril, ostatni davaji ptednost jinym tréninkovym prostredkiim.

V rdmci zimniho makrocyklu jsou obvykle zatazena jedno az dvé soustfedéni na bézkach.
Natomto soustiedéni ustupuje silova ptiprava vytrvalostni, posilovna je zde zafazena
pro udrzeni silového zakladu, ne pro jeho rozvoj. Prvni soustfedéni byva v prosinci, ale to je
vyuzivano spise mensinou zavodnikd. Jak jsem zminoval v kap. 7.2.1, v zahranici je bézna
praxe v prosinci jest¢ padlovat, proto bych doporucoval misto bézek zaradit soustiedéni
na vodé. Nicméné v CR jsou vétsinou v prosinci viichni doma. V lednu uZ soustfedéni
na bézkach vyuzivaji témet vSichni, vétSinou v italském Livignu v délce 14 dni, piipadné az
tii tydna.

Z dtvodu vyssi nadmotské vysky je nutné v prvnim tydnu ubrat na intenzité tréninku, aby
nedoslo k pfetrénovéani. Proto je prvni tyden soustfedéni na bézkach zatfazovana pouze
volnéjsi souvisléd jizda bez usekt, vétSinou 2x 1,5 h. Ve druhém tréninkovém tydnu uz jsou
zatazovany uUseky, ale stejné¢ musi byt bran zfetel na aktudlni kondici kazdého sportovce.
Na sousttedéni se obvykle pouzivaji ctyfdenni mikrocykly, jak bylo uvedeno v kapitole 7.1.

Ptiklad tohoto mikrocyklu ve druhém tydnu bézkatského soustfedéni je uveden v tabulce 7.4.
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Tabulka 7.4: Priklad ctyrdenniho tréninkového mikrocyklu ve druhém tydnu soustredeni na bézkach

Den

Dopoledne

Odpoledne

Bézky 6 — 8x 2 km

Bézky 1 h souvisle

1
Posilovani
5 Bézky 3x (8x 20 — 30 s) soupaz do|Bézky 1,5 h souvisle
kopce
Bézky 1,5 h souvisle Bézky 1 h souvisle
3
Posilovani
4 Volno Volno
Silova ptiprava md na béZkatfském soustfedéni pouze udrZzovaci charakter. Nezatazujeme

cviky na spodni polovinu téla, ktera je dostateCné trénovana na bézkach. Plan mize mit stale

podobny obsah, jako je uveden v tabulce 7.2, pouze je ubrana intenzita. Dalsi ptiklad planu je

uveden v tabulce 7.5.

Tabulka 7.5: Priklad tréninkového planu pro silovy trénink

Mobilita SMR, protazeni, mobilizace pateie
Roll-up, hip lift, serratus TRX, latissimus pull down, jednoru¢ni externi rotace
Rozcviceni _
vV rameni s gumou
Landmine press Plank reach
Trénink Shyby se zavazim Sideplank s pfitahovanim gumy
Ptitahy na TRX se zdvazim Kliky se zavazim

Hlavni zasady tvorby planu

Rozvoj aerobni vytrvalosti specificky na padlovacim trenazeru, nespecificky béhem,

plavanim, bézeckym lyZzovanim atd.

Velky diraz na rozvoj silovych schopnosti, pfedev§im maximalni sily.
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* Vyuzivat cviceni na jednoru¢nim voziku uvedena v kap. 6.3.

» Pii soustfedéni na bézkach silova piiprava ustupuje, slouzi pouze k udrzeni silového

zakladu.

7.2.3 Jarni makrocyklus

Ptelom mezi zimnim a jarnim makrocyklem nastavd odjezdem na jarni soustfedéni do tepla
za lep§imi podminkami pro padlovani. V CR je obvyklé odjizdét na prvni soustfedéni
pfiblizné v pilce tnora, v zahranici ale jiz pfed koncem ledna. Zahrani¢ni zavodnici tedy maji
Cisté suchou pripravu piiblizné meésic, zatimco cesti vice jak dvakrat déle. Mozna by stalo
za to tidit se zahrani¢ni zkuSenosti. Toto soustfedéni mize byt pouze jedno dlouhé, obvykle

6 — 8 tydnii, nebo miize byt rozdéleno na dv¢ kratsi, dvou nebo tii tydenni.

Trénink na vod¢ zacind rozjezdénim v nizké intenzité, predevsim v PV. Ptiklad tréninkového
planu na zacatku tohoto makrocyklu je uveden v tabulce 7.6. V planu je zafazena tréninkova
jednotka s brzdou v RV, kterd umoziiuje zafazeni vyssi intenzity pii nizsi frekvenci padlovani
(po zimni suché ptipravé mivaji sportovci problém s koordinaci pohybti pii vyssi frekvenci) a

pienos obecné sily na specifickou.

Tabulka 7.6: Priklad ctyrdenniho mikrocyklu na zacatku jarniho makrocyklu

Den |Dopoledne Odpoledne Dopliiky

1 4x 20 min PV 3x 15 min PV Posilovani

5 4x (6x 1 min/ 30 s) RV brzda 25,20, 15,10, 5 min PV B¢h sprint do kopce
6x cca 10- 15 s

3 15 km stfidani na viné 13,11,9, 7,5 min PV Posilovani

4 Volno Volno

Silova piiprava je ze zacatku zamcfena stale jeSt€é na maximalni silu. PrestoZze muze byt
problémem udrzeni dostateCné intenzity v posilovné po narocném vytrvalostnim tréninku,
neméla by byt opomijena. Ptiklad tréninkového planu je uveden v tabulkach 7.2 a 7.5. JiZ se
v ni za¢inaji objevovat dynamické cviky na vybusnost, jejichz ptikladem jsou rtizné hody s

medicinbalem, vyskoky, trhy nebo vzpirani, jak je uvedeno v dalSim modelovém planu
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v tabulce 7.8. V tabulce 7.6 je také zatazena kratSi béZzecka jednotka na rozvoj rychlosti, ktera

zatim nemize byt trénovana specificky.

S postupem ptipravy dochdzi krychlému narGstu intenzity tréninkd na vodé, kazdy
mikrocyklus se zvySuje podil RV na tkor PV. Ptiklad tréninkového planu ze druhé poloviny
jarniho makrocyklu je uveden v tabulce 7.7. Vidime jiz pfevahu tréninkti v RV, kde se vyuziva
pfedevS§im intervalovd metoda. Délka pouZivanych intervali je spiSe krat$i. Podle mého
nazoru nema smysl jezdit vzhledem k tréninku na 500 m tGseky v RV del$i nez 4 minuty, kdyz
je délka zavodni trati maximalné 2 minuty, a to ve velmi silném protivétru. Lepsi je vyuzivat
principii HIIT a intervaly odjet ve vys$i intenzité. Vyhody tohoto pfistupu byly popsany
v kapitole 5.

Tabulka 7.7: Priklad ¢tyrdenniho mikrocyklu ve druhé poloviné jarniho makrocyklu

Den |Dopoledne Odpoledne Dopliiky
4x 2 min/ 1 min, 3x 3 min/ 2 min, |6x 7 min PV Posilovani
! 4x 2 min/ 2 min RV
2 10x start s brzdou 3x (3x 1 min/ 1 min) TT 1000 |Bé¢h 4x 400 m
3 5x (1, 2, 1 min/ 1min) RV 5x 10 min PV Posilovani
4 Volno Volno

Silova ptiprava je obvykle rozdélena na dva typy tréninkd. Prvni vyuziva dynamickou metodu
popsanou v kapitole 6.2. Velikost odporu 50 — 60 % 1RPM, pocet opakovani v sérii i sérii je
3 — 5 a rychlost provedeni je maximélni mozna. Dale je aplikovana metoda kontrastu, kdy je
excentricka faze pohybu brzdéna. Modelovy plan je uveden v tabulce 7.8. Dynamickéd metoda
je aplikovdna pouze u bench pressu a bench pullu, ostatni cviky jsou provadény metodou

opakovanych usili.
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Tabulka 7.8: Priklad tréninkového planu pro dynamicky silovy trénink

Mobilita SMR, protaZeni, mobilizace patete

Hiptrust, dead bug contralateral, jednoru¢ni externi rotace v rameni s gumou,
Rozcviceni

crawling, latissimus pull down

Vybus$nost |Medicinbal slam, hod do zdi z rotace

Bench press Pallof press s koutoucem
Trénink Bench pull OH press hollow position
Biceps Triceps

Druhym typem jsou tréninkové jednotky na udrzeni silového zékladu, které se obvykle sttidaji
s dynamickymi. Zde jiz prevazuji unilateralni cviky, které maji blize k povaze zatéze
pii padlovani. Ptiklad takového tréninkového planu v posilovné je uveden v tabulce 7.9.

Obvykle se vyuziva metoda opakovaného Usili, pocet opakovani je tedy 6 — 12.

Tabulka 7.9: Priklad tréninkového planu pro unilateralni silovy trénink

Mobilita SMR, protaZeni, mobilizace patete

Kyc¢elni flexory s gumou, hip trust, roll up, dead bug contralateral, jednoru¢ni
Rozcviceni

externi rotace v rameni s gumou, crawling, roll out TRX

Vybusnost |Trh s kettlebellem, vyskoky se zavaZzim cca 10 kg

Mrtvy tah na jedné noze Kettlebell chop lift

Tlaky s jednoru¢ni cinkou v jedné|Waitress carry, sideplank s pftitahy
Trénink

ruce gumy

Ptitahy jednorucni Cinky Abwheel, kliky na konci do stiechy
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Hlavni zasady tvorby planu
* Postupné zvySovat intenzitu zatizeni na ukor objemu.
* Ke konci tohoto makrocyklu jiz dochazi k tréninku anaerobni vytrvalosti.

* Neuspéchat padlovani ve vysoké frekvenci, aby nedochdzelo ke zhorsovani techniky

(mozno zvysit intenzitu napt. pomoci brzdy za udrzeni nizsi frekvence).

» Silova ptiprava je ze zacatku zaméfena na rozvoj maximalni sily, nasledné na rozvoj

dynamické sily.

7.3 P¥iprava na posadkové discipliny

Jak bylo uvedeno diive, v RK jsou v soucasné dob€ na programu olympijskych her na trati
500 m K2 a K4. Mezi jizdou na singlu (K1) a v posadce jsou samoziejmé rozdily. Posadkové
zaroven padlo ve vod¢ krats$i dobu, proto na né¢j musi zavodnik aplikovat stejnou silu za kratsi
Cas. Navic je rozdil, jestli zdvodnik sedi vepfedu a udava tempo, nebo vzadu a musi se mu
ptizplisobovat. Zaddk (zadéaci) také zabird do ,,rozbité¢“ vody, ve které jsou turbulence
zpusobené projizdgjici lodi, kvali cemuz je tézsi ,,chytit vodu“. Z toho vyplyva nutnost
prizpasobit techniku padlovani. Tyto divody ptizptisobeni techniky uvadim pro podtrzeni

vyznamu posddkového tréninku. Jeji rozbor neni predmétem této prace.

V ptipad¢ piipravy specidlné na posadkovou disciplinu musi byt proto zatazovany tréninkoveé
jednotky na K2 nebo K4. U K2 je to onéco jednodussi, protoZze pokud ma mit posadka
mezindrodni ambice, musi si ,,sednout® hned na prvnim tréninku. Sjizdéni mé& potom
charakter spiSe nacviku zavodniho tempa, ptipadné drobnych technickych prizpiisobeni.
Tréninkové jednotky na K2 by mély byt zatfazovany celoro¢né, i kdyz v ptipravném obdobi
vyrazné méné Casto (naptiklad jednou az dvakrat tydn€) nez v pfedzavodnim a zdvodnim, kdy
miZe byt az polovina tréninku provedena na deblu.

vvvvvv

navic md kazda dira jiny charakter zdbéru. Pro sestaveni uspéSné K4 je nutné zacit
s tréninkem brzy, nechat zavodnikiim dostatek Casu na ptizplisobeni se sobé navzijem. Je

proto vhodné trénovat ve stejné sestavé, piipadné aspon prohazovat zdvodniky mezi riznymi
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posadkami na stejnych pozicich (napf. tieti dira za tfeti diru). V zahraniéi je bézné trénovat
na K4 celoro¢né, v CR je vsoucasné dob& praxe takova, ze prvni tréninky na K4 byvaji
zafazovany nejdiive na konci piipravného obdobi. Navic se finalni sloZzeni posadky rozhoduje
pfiblizn€é 14 dni pfed zavody, coz je podle mého ndzoru extrémné pozdé. Z uspéSnych
zahrani¢nich posadek maji podobn¢ pozdni nominaci snad jen Slovaci, ale nemyslim si, Ze je
vhodné si brat piiklad z vyjimek. Bylo by vhodné zatazovat tréninkové jednotky na K4
celorocné, nejlépe ve findlnim slozeni posadky, nebo alespon s vétSinou finalni sestavy.
Cetnost posadkovych tréninkii by pro K4 méla byt vyssi nez pro K2, v p¥ipravném obdobi
alesponn dvakrat tydné, v predzdvodnim a zavodnim postupné zvySovat az na piiblizné

polovinu tréninkového objemu na vodé¢.

U vétSiny zavodnikl se pfi tréninku na posadky kvili zménam v technice snizi vykonnost
na singlu. Samoziejmé existuji sportovci, kteti zvladaji uspesné kombinovat oboji, neni jich
ale pfili§ mnoho. Proto je vhodné si jiz pfed zacatkem pfipravy rozmyslet, cemu se budou
zavodnici pfednostné vénovat a podle toho uzpisobit trénink, aby dokazali zvolené discipling
ptizptisobit techniku. Pro zédvodniky specializujici se na posadky tvofi singl ptevazné

tréninkovy prostredek, 1 kdyz je na ném provedena vétSina tréninku.

7.4 Predzavodni obdobi

Piipravné obdobi bylo zaméfeno narozvoj obecné i specialni trénovanosti. Ukolem
ptedzavodniho obdobi je na tomto zakladé maximalizovat specifickou vykonnost, pfedevsim
s vyuzitim anaerobniho tréninku. Vyrazné jiz dominuje specifickd ptiprava. Na vode jsou
trénovany predevSim useky v TT, R a ,laktaty, které maji za ukol stimulovat schopnost
organizmu pracovat s laktatem, jak bylo popsano v kapitole 5.2. Pfedzavodnim obdobim je
pfiblizné mésic duben.

Po ndvratu ze zahrani¢niho soustfedéni z lepSich klimatickych podminek nasleduje
odpocinkovéjsi tyden. Na ten obvykle pifimo navazuje dalsi soustiedéni, tentokrat v Racicich,
prestoze v CR nebyva na za¢atku dubna Gasto piivétivé pocasi pro padlovani. Racice jsou
vyuzivany proto, ze jsou umélym kanalem, na némz nejsou podminky pro padlovani tolik
zavislé na rozmarech pocasi (pfi vétru se délaji mensi viny, nez kdyZ foukéd na fece proti

proudu, nemtize se rozvodnit z divodu deste,..). Hlavnim divodem je ale postavenad zavodni
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draha, na které se nejlépe trénuje taktika trati a vhodné tempo. Ptiklad tréninkového planu je

uveden v tabulce 7.10.

Tabulka 7.10: Priklad ctyrdenniho mikrocyklu v predzavodnim obdobi

Den |Dopoledne Odpoledne Dopliky
; 2x Smin PV, 3x (3, 2, 1 min/|3x (200/ 100/200 m) TT 500 Posilovani
2 min) RV
5 4x 50 m, 3x 100 m, 4x 50 m R 3x 3 min/ 2 min, 4x 2 min/ 2 min, |Béh 5 km
5x 1 min/ 1 min RV
3 2x (4x 200 m/ 300 m) laktat 4x 10 min PV Posilovani
4 Volno Volno

V tabulce jiz vidime dominovat vysoce intenzivni tréninky s niz§im objemem zatizeni nez
doposud. Kazdy den obsahuje jeden trénink v TT nebo v R pro nacvik zavodniho tempa a
startti. Druha faze je RV nebo PV, coz slouzi k udrzeni aerobniho zakladu. Periodizace neni
samoziejmé jen Ctyfdenni, dale jsou v planu obsazeny jednotky s brzdou, nebo TT 1000.
Ve druhém dnu vidime trénink rychlosti, podle kapitoly 5.2.2 jde o trénink produkce laktatu.
Ve tfetim dnu je zafazen trénink udrZeni a zpracovani laktatu, kde je podle citované literatury
nejvhodnéjsi pomér useku k odpocinku priblizné 1:3. Intenzita vSech téchto tseki je relativné

maximalni.

V ptipad€ tréninku na posddky je vétSina intenzivnich tréninkli odjeta na nich, jak bylo
uvedeno v kapitole 7.3. Pomér tréninkili na singlu a na posadce se postupné zvysuje, na konci
pfedzavodniho obdobi muze byt az 1:1. To je dilezité predevSim u K4 kvili nutnosti

ptizplsobeni techniky padlovani vSech zavodnikd.

Ptedzavodni obdobi mtze obsahovat pfipravné starty na méné dilezitych zdvodech. Pokud
jsou v tréninku obsaZeny, je k nim pfistupovano jako k normalni tréninkové jednotce,
nedochédzi kvili nim ke snizovadni objemu tréninku. Pro nejlepS$i zévodniky miize byt
tréninkovym startem i narodni nominacni zavod, pokud maji jistotu, Ze se i tak nominuji

na mezinarodni start. To jim umoznuje na n¢j 1épe zacilit pfipravu a na¢asovat formu.
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Silova pfiprava ma stejnou ndpli, jako na konci ptipravného obdobi. Je tedy zaméiena
na dynamickou silu. Dynamické jednotky se stfidaji s t€émi na udrZeni silového zakladu.
Ptiklady tréninkovych plana jsou uvedeny v tabulkach 7.8 a 7.9, obsah tréninkii a pouzivané

metody byly popséany v kapitole 7.2.3.

Na konci pfedzavodniho obdobi jiz probiha ladéni sportovni formy. Tento proces je ¢asove
zatazen na prelom piedzavodniho a zdvodniho obdobi. Pro kazdého zadvodnika je individudlni.
Sportovec si musi najit presnou délku a obsah ladéni, aby mu vyhovoval. Obecné ale dochazi
k vyraznému sniZzeni objemu tréninku. Jednotlivé faze byvaji kratsi a spisSe specifické. Délka

ladéni je piiblizn¢ 8 — 14 dni.
Hlavni zasady tvorby planu

* PouZivat pfedev§im anaerobni tréninky pro tvorbu a produkci laktatu, nacvik startd a

tratového tempa.
* Vytrvalost trénovat intervalovou metodou v RV.

* Dopliovat o leh¢i tréninky v PV, které slouzi spise jako aktivni odpocinek a srovnani

techniky.
» Silova pfiprava je zaméfena na dynamickou silu.
* V ptipad¢ tréninkovych startii je zaradit do planu jako béznou fazi.

* Nakonci ptedzavodniho obdobi probihd ladéni sportovni formy, které musi byt

individualizovano pro kazdého zavodnika.

7.5 Zavodni obdobi

Zavodni obdobi obsahuje soutéze, ke kterym smétuje celoroéni ptiprava. Cilem tohoto obdobi
je vyladéni a udrzeni sportovni formy pro dosazeni co nejlepsiho vykonu v zadvodé. K tomu
slouZi 1 trénink, jehoz tkolem je co nejlepsi ptiprava na dalsi start, ne rozvoj vykonnosti, jako

v ostatnich obdobich.

Stejn¢ jako v pripad¢ ladéni sportovni formy i tréninky mezi starty jsou individualni.
Na vrcholové urovni jiz musi kazdy sportovec védét, co je pro néj vhodné a co potiebuje

pro dosazeni popsanych cili. VétSinou je tréninkovy program podobny, jako v pfipadé ladéni
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formy. Tréninky jsou krat§i a pfevazné specifické, aby nedochazelo k hromadéni unavy.
V tabulce 7.11 je uveden piiklad tréninkového planu mezi zavody, které jsou tyden po sobé.

Je v ném kladen dtraz pifedevsim na odpocinek a udrzovani dobrého pocitu na vodé.

Zavodni obdobi za¢ina v CR pro vét§inu zavodnikti domacim nominaénim zavodem, ktery je
obvykle pfiblizn¢ 2 — 3 tydny pted prvni mezinarodni soutézi. Tou jsou obvykle dvé kola
svétového poharu, kterd jsou nasledujici tydny po sobé€, od ¢tvrtka nebo patku do nedéle.
Po nich obvykle nasleduje zdvodni piestavka v délce ptiblizné 10 dni a toto zdvodni obdobi
kon¢i Mistrovstvim Evropy, které je prvnim vrcholem typicky dvouvrcholové sezony (viz

obrazek 3.2).

V tabulce 7.11 je uveden ptiklad tréninkového planu mezi zavody, které jsou tyden po sobé.

Je v kladen diiraz pfedev§im na odpocinek a udrzovani dobrého pocitu na vod¢.

Tabulka 7.11: Priklad mikrocyklu mezi zavody

Den Dopoledne Odpoledne
Pondéli Volno Volno/ projeti
i 3x 5 min PV, 2x (3, 2, 1 min/ 2 min) |3x 250 m z mista TT 500
Utery
RV
Stieda Volno (cesta) Volno (cesta)
. 2x 1 km PV, 750, 500, 250 RV, 250{350 m z mista TT 500
Ctvrtek
TT 1000, 150 TT 500, 100 R
Patek - nedéle | Zavody Zavody

Silova pfiprava je v zavodnim obdobi upozadéna, nicméné je to opét individualni. Pt delSich
prestavkach mezi zadvody (vice nez cca 10 dni) jiz byva posilovna zafazena, jinak obecné ne.

Najdou se ale 1 zavodnici, ktefi chodi do posilovny i den dva pted zdvodem.
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Hlavni zasady tvorby planu
* (ilem je dosazeni nejlepsiho vykonu v zavodé.

* Trénink je siln¢ individudlni, témét vyhradné specificky, slouzi jako pfiprava na dalsi

start.

» Silova ptiprava je upozadéna, piipadné uplné vynechana.

7.6 Dvouvrcholova sezona

Jak bylo uvedeno v kapitole 3.2 a jak vyplyva z obrazku 3.2, kanoistickd sezona je typicky
dvouvrcholova. Prvnim vrcholem je Mistrovstvi Evropy, které je obvykle na zacatku Cervna.
Druhym je Mistrovstvi svéta, které je obvykle piiblizn€ v poloving srpna. Mezi témito dvéma
vrcholy je tedy pfiblizné¢ 10 — 12 tydnid. Po Mistrovstvi Evropy obvykle nésleduje tyden
volna. Nan¢j navazuje zkraceny jarni makrocyklus z pfipravného obdobi, zkracené

pfedzavodni a zdvodni obdobi.

Obsah tréninku je v podstaté stejny v téchto zkracenych makrocyklech, jako v jejich plné
verzi. Po prvnim zadvodnim obdobi dojde tedy opét k relativné vyraznému nartstu objemu
tréninku na ukor intenzity, pro obnoveni vytrvalostnich parametri pokleslych v disledku
tréninku v zavodnich intenzitach. Postupné se intenzita opét zvySuje a objem snizuje, nakonec
probéhne ladéni sportovni formy a zdvod. Detailné€jsi popis jednotlivych makrocykld, jejich
obsahu a ptikladovych plant pro trénink na vod¢ i v posilovné je uveden v kapitolach 7.2, 7.4

a’7.hs.
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8 Zavér

Cile a tkoly mé zavérecné prace se mi podafilo splnit. Praci mozné rozdé€lit do dvou ¢asti.
V prvni ¢asti jsou nejdiive vysvétleny zékladni pojmy a zdkonitosti sportovniho tréninku.
Zakladem je teorie superkompenzace, ktera predpoklada vzestup vykonnosti po piiméreném
podnétu. Nésledné jsou nové definovany intenzitni zény pouzivané v RK v CR v souladu se
soucasnymi védeckymi poznatky. Je vynechan koncept aerobniho a anaerobniho prahu, ktery
neni nijak pevné definovan. Je také uvedena ro¢ni periodizace kanoistické sezony, ktera je
typicky dvouvrcholova. Prvni zavodni obdobi obsahuje narodni nominaci, svétové pohary a
kon¢i vétSinou Mistrovstvim Evropy na zacatku cervna. Druhé zavodni obdobi obsahuje

obvykle jediny zadvod a to Mistrovstvi svéta vétsSinou v poloving srpna.

Dale se prvni ¢ast prace vénuje reSerSi odborné literatury na téma fyziologickych naroki
petisetmetrové trati. V praci jsou citovany tfi dostupné studie vénujici se tomuto tématu,
ve kterych jsou ale zna¢né rozdily. Jsou popsany metodologické chyby v nékterych z nich a
jsou urceny nejpravdépodobnéjsi hodnoty. Vykon singl kajakéatre na 500 m je kryt ptiblizné
ze 60 % aerobné a ze 40 % anaerobné, coZ koresponduje s hodnotami naméfenymi v ostatnich
sportech s délkou vykonu. Pro posadky se pomér vice blizi 1:1, ale na zédkladé dostupné
literatury predpokladam, ze i pro K4 bude lehce dominantni aerobni kryti. Z tohoto vyplyva

dulezitost aerobni 1 anaerobni vytrvalosti pro vysledny zavodni vykon.

Nasleduje rozdéleni kondi¢nich schopnosti na vytrvalostni, rychlostni a silové. U kazdé
schopnosti jsou popsany fyziologické adaptace na odpovidajici typ tréninku, ¢imz je
vysvétlena jeho dilezitost pro vysledny vykon. Nasleduje popis pouzivanych metod a forem
tréninku v RK. Vytrvalostni schopnosti jsou rozdéleny na aerobni a anaerobni. Fyziologické
adaptace na aerobni trénink jsou pifevdzné celotélové, proto mize byt nejsnaze provadeén
nespecificky. Nejvyraznéjsi a nejdilezitéjsi jsou adaptace kardiovaskularniho systému, dale
také rast mitochondrii ve svalovych vldknech. V podstaté neZzadouci adaptaci vzhledem
k 500 m je posun charakteristik svalovych vladken smérem k Typu I. K rozvoji aerobni
vytrvalosti se mimo jizdy na vod¢ a na padlovacim trenazeru vyuziva béh, plavani, bézecké
lyzovani, cyklistika a dal$i cyklické Cinnosti. Nejpouzivangjsi tréninkovou metodou je metoda

nepierusovaného zatizeni, dale je hojné¢ vyuzivana metoda intervalova.
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Fyziologické adaptace na anaerobni trénink jsou lokalizovany pfedevSim v zatéZovaném
svalu. Proto je nutné anaerobni trénink provadét specificky. Adaptace spocivaji predevSim
ve zvySeni produkce laktatu, zlepseni jeho vyuziti a zrychleni jeho odbouravani. Déale dochazi
k posunu charakteristik svalovych vlaken Typu I smérem k Typu Ila, coZz zvySuje jejich
rychlost a silu kontrakce. Anaerobni trénink je rozdélen na trénink rychlosti, produkce,
udrzovani hladiny a zpracovani laktatu. Prava fyziologicka rychlost nema v RK pfiliSny
vyznam, proto ji neni vénovana velkd pozornost. Anaerobni vytrvalost mize byt rozvijena
vyhradné pomoci intervalovych metod. Pro trénink produkce laktatu jsou pouzivany kratsi
intervaly v délce 10 - 40 s s intervalem odpocinku > 5x usek. Pro trénink udrzovani hladiny a
zpracovani laktatu se pouzivaji intervaly v délce 5 - 90 s s intervalem odpocinku 1 - 3x usek,

kdy lepsi adaptacni odpovedi je dosazeno pro delsi interval odpocinku.

Fyziologické adaptace na silovy trénink jsou také lokalizovany v zatézované tkani. Spocivaji
piredevsim ve svalové hypertrofii, zvySeni obsahu mineralii v kostech a zvyseni odolnosti
Slach proti zranéni. Dale dochazi k ndboru motorickych jednotek a tim k naristu svalové sily.
V zavislosti na probihajicim makrocyklu jsou pouzivany metody maximalniho usili,
opakovanych usili a metoda dynamicka. Ostatni metody (pfedevSim vytrvalostni)
nedoporucuji vyuzivat z diivodu velkého vlivu maximalni sily na kone¢ny vykon a dostatku
vytrvalostnich stimulti mimo posilovnu. Jsou vyzivany tradic¢ni nespecifické cviky, jako bench
press, bench pull, shyby, diepy, mrtvy tah, dale také specifické, predevSim rtizné rotace
s jednoru¢ni Cinkou nebo kladkou a hlavné jednoru¢ni vozik pfipojeny na kladku. Silové
ptipravé by méla byt vénovana specidlni pozornost, kvili zkracovani OH trati a jejimu

dlouhodobému podceniovani v ceské reprezentaci.

Ve druhé ¢asti prace je nejdiive popsana organizace tréninku v RK, cetnost tréninkovych
jednotek a pouzivané typy mikrocykli. Dale jsou detailné popsany jednotlivé makrocykly,
jsou vysvétleny jejich cile, obsah a pouzivané metody a prostfedky rozvoje vSech kondi¢nich
slozek tréninku. Jsou zde také uvedeny ptikladové plany mikrocykli a silovych tréninkt
odpovidajicich zaméfeni daného makrocyklu. Na konci popisu kazdého makrocyklu jsou

shrnuty hlavni zasady, kterych je potfeba se drzet pti vytvareni tréninkovych plant.
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