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1.Znazornéni faktoru ovliviiujici vvkonnost na jednotlivych tratich

Do hodnoty maximalnich vykonl v kariéfe zavodnika v rychlostni kanoistice se promita
dlouha tada faktorti, které jsou pro nazornost ,,zjednodusené* vyobrazeny nasledujicimi
schématy. VSechny faktory jsou z¢asti dany geneticky (od narozeni) a z ¢asti je Ize ovlivnit.

Vrcholem pyramidy je nejvyssi mozny vykon na vodé€ na dané trati. Velikost tohoto vykonu
lze obrazné pfirovnat k vySce pyramidy. Pyramida se sklada z jednotlivych kvadra (faktora
ovlivityjicich vykonnost). Jednotlivé kvadry je tfeba vybudovat co nejvétsi pro co nejvyssi
pyramidu. Jestlize n¢ktery kvadr zcela schazi nebo je moc maly, pyramida je nizka. Rovnéz je
tteba kvadry béhem sezony i béhem dlouhodobého vyvoje zavodnika budovat ve vhodném
potadi a ve vhodné mife. V ptipadé preskoceni n€kterych zakladnich kvadrl (napt. zvladnuti
techniky, rozvoje obecné vytrvalosti apod.) je stavba nestabilni a i1 pfes pocatecny rychly
vykonnostni rist nelze pozdé€ji dosahnout takové vysky stavby (takového vykonu) jako pii
spravném postupu od zakladl. VSechny slozky vykonu jsou vzdjemné vice ¢i méné propojeny
a vzajemné se ovliviuji.

Maximalni mozny vykon na ruznych tratich samoziejmé¢ klade rGzné pozadavky na
schopnosti zavodnika. Pomoci plochy jednotlivych poli¢ek (kvadrii) jsem se snaZzil
zjednoduSené¢ zhruba nastinit rozdil mezi jednotlivymi tratémi a mezi velikosti vlivu
jednotlivych faktori, které jsou potfebné pro maximalni mozny vykon.

Zluté zbarvené schopnosti (policka) uvedené ve schématech Ize smysluplné rozvijet smérem
k maximalnim moznym hodnotam az po hormonalnich zménach zptusobenych dospivanim!
ze schémat, silovd + ,,LA* pfipravenost, ma nejvétsi vliv na vykonnost na 200m, proto je
»specializace na 200m u mladeze predcasna.



Legenda k nazvim jednotlivych policek je pod schématy.
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Moznost ovlivnéni jednotlivych slozek vvkonu:

ZDRAVI — zékladni podminka pro vrcholovy sport.

Celkovou odolnost viic¢i civilizaénim chorobdm lze ovlivnit Zivotospravou, dodrZovanim
hygienickych navykil, vyhybanim se zbytecnému kontaktu z potencidlnimi ptfenaseci chorob
(velkd koncentrace lidi, piti zjedné nadoby, libani,...), sloZenim stravy, vyhybanim se
Skodlivindm (ve vzduchu, vodg,..), cilenym otuzovanim (napfi. ve sprse), vhodnym oblékanim
na sport 1 v civilu, napf. v€asnym pievlékanim z mokrého obleceni po tréninku, vhodnym
davkovanim zatiZzeni pfi zdravotnim omezeni, nepfechdzenim chorob, ...

Spravnou funkcénost pohybového aparatu lze ovliviiovat predevSim ndcvikem spravného
drzeni téla, kompenza¢nim cvienim, streCinkem, regeneracnimi procedurami apod.
V Zadném piipad¢ neni vhodné podcenovat rozcvi€ovani, predevS§im pted posilovanim nebo
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Pfechod mezi rozcvicenim a hlavni ¢asti jednotky je
plynuly (napf. zahtivaci série v posilovné, useky na rozjeti nebo rozbéhani apod.)

RovnéZ je vhodné vyhybat se rizikovym aktivitdm (adrenalinové sporty, kontaktni sportovni
hry, tpoly,...).



PSYCHIKA — stejn¢ jako vSechny ostatni slozky vykonu je z ¢asti dana geneticky a z ¢asti ji
lze ovliviiovat. Na dusi mladého zdvodnika ptisobi rodina, Skola, kamaradi, soupefi, oddil,
trenéfi, celospolecensky trend... Toto piisobeni ovliviiuje Zebticek hodnot zavodnika, motivaci
(event. demotivaci) zavodnika k naro¢né sportovni piipravé. Rozhodujici vlastnosti a
schopnosti zavodnika, které by mély byt podporovany a zdvodnik by se je v sobé mél i sdm
snazit hledat: pracovitost, cilevédomost, uvédomélost, dusevni vytrvalost, ctizadostivost, tah
na vykon, zodpovédnost, vile, odolnost vici fyzickému a dusevnimu stresu, samostatnost,
schopnost spoluprace, urc¢ita mira inteligence, uc¢enlivost, schopnost improvizace, schopnost v
nestandardnich podminkach a situacich vyuzit nestandardni taktiku, schopnost koncentrovat
se na trénink nebo zavod, soustiedit se jen na svlij vykon a nenechat se rozptylit nebo ovlivnit
okolim nebo soupefi, mit realné ofekavani vykonu a vysledku — odhad moznosti svych i
soupefe — prekvapeni soupefem mulze mit negativni vliv na taktiku v zavod¢ stejné jako
dlouhodobéji na piipravu napi. pfi frustraci po nadmérném ocekéavani... Zékladnim
ptfedpokladem vykonnostniho ristu je touha po zlepSeni. Zavodnik uspokojeny svoji
vykonnosti bez dalsi silné motivace nemiize absolvovat ,,kvalitni* pfipravu.

TECHNIKA — urcuje efektivitu neboli G€innost prace, pfevadi vSechny schopnosti zdvodnika
na pohyb lodi vpied. Cim mladsi zavodnik, tim vét§i diiraz musi byt na techniku padlovani
kladen. Nejmladsi zavodnici nebo zacatecnici by méli ,,z pohledu trenéra® na vodu chodit
V podstaté jenom kvilli uceni se technice. Vykonnost nejmladSich je mdlo vyznamna, napf.
benjaminktli zcela bezvyznamna. Je dobré, kdyz je dulezita pro malé zadvodniky, ale trenéfi a
rodice by méli védét, ze vykonnost je nedulezitd. Technika se zdokonaluje postupné
s vyvojem zavodnika. VSechny technické chyby je tieba se snaZit co nejdiive odstranit, jeste
pted jejich hlubSim zafixovanim (pfi jizdé se snahou o maximalni vykon nelze odstrafiovat
drobnéjSim.

Mimo drah pohybu jednotlivych segmenti téla a padla (napf. zpomalené video nebo fotky), je
pro u¢innost padlovani rozhodujici nacasovani jednotlivych fazi zabéru (dobry rytmus) a
pusobeni sil v ¢ase, vyhmatnuti vody a uvolnénost, o ¢emz se mluvi jako o citu pro vodu.

OBECNA VYTRVALOST 02 — je jednou z nejvyznamnéjsich kondiénich schopnosti pro
vykon v rychlostni kanoistice. Lze ji posuzovat napf. méfenim maximalni spotfeby kysliku
(VO2 max). Krom¢ vrozenych ptedpoklada je pro uroven vytrvalosti rozhodujici ,,objem* a
intenzita aerobniho zatizeni v pfipravé sportovce. Vhodnymi tréninkovymi prostfedky jsou
béh, béh na lyzich, plavani, event. cyklistika, event. rychlobrusleni,...

OBECNA VYTRVALOST O2+LA — schopnost absolvovat zatizeni, pii kterém je rozhodujici
krom¢ aerobni kapacity casteCn¢ i anaerobni trénovanost (prace v kyslikovém dluhu, pii
zvySeni kyselosti organismu,...). Jako piiklad konkrétniho ,maximalniho vykonu*
odpovidajiciho témto funkénim ptedpokladim juniora lze uvést napi. béh 2-5km, béh na
lyzich v terénu 3-10km, plavani 400-800m apod. Vhodnymi tréninkovymi prostiedKy jsou
napt. pravé béh, béh na lyzich, plavani apod. odpovidajici kondi¢ni pfipravé na vyse zminéné
vykony (u divek nebo dorostu a Zactva i na kratsi vzdalenosti).



OBECNA VYTRVALOST LA — anaerobni vytrvalost, schopnost podavat vykon, pii kterém
je rozhodujici odolnost vuci kyselosti svalstva a pozdéji celého organismu. Trénink zaméteny
piiklad konkrétniho ,,maximalniho* vykonu odpovidajiciho t¢émto funkénim ptedpokladiim
juniora lze uvést napf. béh 400-1000m, plavani 100-200m apod. Vhodnymi tréninkovymi
prostiedky jsou napf. pravé beh, plavani apod. odpovidajici kondi¢ni pfipravé na vyse
zminéné vykony (u divek nebo dorostu a Zactva i na kratsi vzdalenosti).

MAXIMALNI SILA — maximalni sila velkych svalovych skupin vyuZzivanych pii padlovani.
Jako pftiklad konkrétniho vykonu lze uvést pfitah max. kg, bench max. kg, shyby max. kg,
event. max. zvednutou hmotnost na nékterych vhodnych posilovacich strojich (tahy a tlaky).

V rychlostni kanoistice je ale zbytecné se na rozvoj maximalni sily specidlné zamétovat
(tézkoatleticky trénink), zvlasté u mladeze. Cim mladsi zdvodnici, tim méné je maximalni
zatizeni s nizkym poctem opakovani (napt. 1-6x) vhodné.

Maximalni silu rovnéz velmi rozviji intenzivni posilovani i s poctem opakovani az 15x. Pti
posilovani je tieba dbat predevsim na dobré drzeni téla a spravnou techniku pii cviceni, jinak
hrozi poSkozeni pohybového aparatu. Maximalni silu 1ze uplatnit pfedev§im na startu.

VYBUSNA SiLA — schopnost piekonavani velkého odporu vysokou rychlosti. Jako ptiklad
konkrétniho vykonu lze uvést pfitah 75% max. hm. provadény co nejrychlejsimi zdvihy nebo
shyby se zavazim 5-10 opakovani s co nejrychlejsim pfitazenim k hrazdé apod.

V rychlostni kanoistice je dynamika tzn. co nejrychlejsi zdvih pii posilovani velmi potiebna.
U tohoto typu posilovani je tfeba obzvlasté dbat na dobré a klidné drzeni téla a spravnou
techniku cvieni. Nezadouci doprovodné pohyby pfi posilovani (kmihy apod.) je tieba
zavodniky odnaucit co nejdiive. Tyto zlozvyky se Casto pfendseji 1 do techniky padlovani,
Skubdni sebou, pumpovani, kmihy apod. snizuji vykon na vod& Lehkost pohybu bez
nezadoucich pohybi skloubena s technikou, vybusnou silou a frekvenci = rychlost.

VYTRVALOSTNI SILA — schopnost provadét velky pocet opakovani cviku (cca od 20x)
Mimo znamého cviceni s leh¢imi biemeny v posilovné je vytrvalostni sila svalovych skupin
podilejicich se na padlovani rozvijena padlovanim, pfedev$im intenzivngj$im zatizenim
(hlavné nacvikem tratového tempa a rychlosti) a specialné také jizdou na mél¢ing, se
z&vazim, s brzdou, s vétSim listem, v padlovacim bazénu, na trenazéru apod.

I pfi vytrvalostnim posilovani je tieba se snazit o dynamické provadéni cvikl pii zachovani
spravné techniky.

SILA ZABERU - silové piedpoklady pro zabér na vodé, kdy lze uplatnit jak maximalni,
vybusnou tak vytrvalostni silu. Na vodé se ale povétsinou jednd o vytrvalostni silu svalstva
vykonavajiciho zabér. Podminkou vyuziti sily na vodé je samoziejmé technika. Efektivni
vyuziti sily v celém rozsahu zébéru je také podminéno dostatecnou pohyblivosti a dobrym
drzenim téla (napf. snizend pohyblivost nebo Spatné drZzeni téla znemoznuje dostateCnou
rotaci, coz zkracuje zabér a znemoznuje efektivni vyuziti sily)

Jak uz bylo feceno silu zabéru 1ze kromé intenzivniho padlovani rozvijet jizdou na mél¢ing, se
zavazim, s brzdou, s vétSim listem, v padlovacim bazénu ¢i na trenazéru.



V — PV — VODA POMALA VYTRVALOST — aerobni (O2) vytrvalost na vodé. Vykonnost
je pfimo imérna trovni techniky padlovani a obecné O2 vytrvalosti. Jako ptiklad konkrétniho
maximalniho vykonu odpovidajiciho pomalé vytrvalosti juniora lze uvést napf. 15-20km
intervalové na ¢as. Pro vysokou uroven téchto piedpokladi je kromé obecného rozvoje
vytrvalosti rozhodujici ,,,,objem*“ a intenzita aerobniho zatizeni na vodg.

V — RV - VODA RYCHLA VYTRVALOST - schopnost absolvovat zatizeni na vodg, pfi
kterém je rozhodujici krom¢ aerobni kapacity Caste¢n€ i anaerobni trénovanost (prace v
kyslikovém dluhu, pifi zvySeni kyselosti organismu,...) Jako ptiklad odpovidajiciho
konkrétniho ,,maximalniho vykonu* juniora lze uvést napt. 5x1000m s kratkou pauzou, 2km
intervalové na &as (i vicekrat), zavod na Skm apod. Uroveii rychlé vytrvalosti se znaéné
promita do vykonnosti predevsim na 1000m.

Pro rozvoj rychlé vytrvalosti je kromé rozvoje obecné vytrvalosti rozhodujici ,,,,objem a
intenzita“*“ odpovidajiciho zatiZzeni na vodé.

V — R - VODA RYCHLOST - schopnost dosdhnout vysoké rychlosti lodi nebo umeéni startu.
V rychlostni kanoistice byva jako ,,rychlost* oznacovano i zatizeni del$i (napf. maximalni
vykon na 200m), kdy uz se z vétsi ¢asti nejedna o energetické kryti ATP+CP (rychlost tzn.do
cca 10-15s) ale o kryti anaerobni glykolyzou (LA). Rozhodujici pro rychlost na vodé jsou
silové predpoklady a jejich G€inné vyuziti spravnou technikou padlovéani, vyhmatnuti vody,
schopnost uvolilovat se ve vysoké frekvenci, udrzet efektivni zabér a klidny pohyb lodi vpted
1 pii rychlé jizde, pti vysoké sile zdbéru a vysokeé frekvenci.

Mimo disciplin na 200m je rychlost dobrym vkladem pro vykon na delsi trat¢ predevsim jako
rychlostni rezerva. Napf. v zavodé na 500m dobie rychlostné vybavend zavodnice vyjizdi
lehce a s mens$im nasazenim néz hiife rychlostné vybavena zavodnice (naskok zadarmo).

Pro rozvoj rychlosti je rozhodujici objem a ,,,,intenzita“*“ odpovidajiciho zatiZeni na vodé¢.

V — TT — TRATOVE TEMPO - schopnost podat maximalni vykon v zavodé na 1000 nebo
500m. Do vykonu se kromé& samotného zavérecného nécviku tratového tempa vyrazné
promitaji vSechny vySe zminéné faktory. V zavéreéné ptipravé na 1000 a 500m je
rozhodujici: nacvik maximalniho mozného tempa a jeho optimalniho rozvrzeni v trati a
nacvik udrzeni tempa a efektivniho zabéru i pti extrémni kyselosti (tuhnuti). Nejlepsi taktikou
je nenechat se ovlivnit soupefi a jet si vlastni nacvi¢ené maximalni mozné tempo. Taktika
V podstaté¢ velmi jednoduchd, nicméné z duSevniho hlediska velmi obtizné proveditelna.
Pouze na 1000m je v nekterych piipadech taktika obohacena o jizdu na ving, jestlize je
V sousedni draze rychlejsi soupef.

Také na 200m lze hovofit o tratové tempu (ptfestoze zavod na 200m podle stanovenych STU
spada pod V-R). Nicmén¢ piedevsim v individudlnich kategoriich zdaleka nelze udrzet celou
trat’ maximalni moZnou rychlost z ¢ehoz vyplyva potiebné rozvrzeni sil a trénink LA
vytrvalosti — ,tratového tempa“ na 200m.

Rovnomérné tempo na kratkych tratich je nejlepsi taktikou jak z hlediska fyziologického, tak
hydrodynamického. Pouze zacatek zavodu je diky zcela odliSnému energetickému kryti
rychlejsi (i presto, Ze ¢as pocateCnich méfenych useki trati zhorsuje start z mista o cca 1,5s).
Napt. na 500m je efektivni rozdil (zpomaleni tuhnutim) mezi prvni a druhou ptilkou trati mezi
2-8%, na 1000m lze za spravny rozdil mezi prvni ¢tvrtinou trati a ostatnimi povazovat 5-10%.
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V tempu. Mirn€ nejpomalejsi byva tieti dvéstépadesatka. Jestlize zavodnikovi zbudou sily do
zaveéru, posledni dvéstépadesatka byva nékdy i1 nepatrné rychlejsi nez druha a treti.

V piipad¢€ posadek je navic enormné dulezitd souhra a sjeti posadky.

SHRNUTI

Jak vyplyva 1 ze schémat, vykonnost v rychlostni kanoistice ovliviiuje opravdu dlouhd rada
faktorti. Predev$im nacasovani jednotlivych ¢innosti v piipravé je jak z dlouhodobéjsiho, tak
kratkodob¢€jsiho hlediska znacné slozité (nemluvé o individudlnich rozdilech, které lze
presnéji a efektivnéji zohlediiovat az v pozdéjSich etapach kariéry sportovce). Cilem
doporuceni k tréninku je pravé optimdlni sportovni piiprava mladeze, jak z hlediska ro¢niho
obdobi, tak z hlediska veku zavodnika. Pfiprava takova, aby piedpoklad budouci maximalni
mozné vykonnosti byl co nejvetsi.

2. Vhodnost miry specializace mladeZe na jednotlivé traté

Cim mlad$i zavodnik a &im méné pohybové rozvinuty a trénovany zavodnik, tim méné
vhodna je ,,specializace* na 1000 nebo dokonce na 200m a tim méné vhodné jsou ,,zavéry*,
na které olympijské trati ma zavodnik v budoucnu vétsi Sanci na sportovni vysledek.
Z hlediska budouci vykonnosti je perspektivni KOMPLEXNI A VYVAZENA PRIPRAVA
MLADEZE, kdy zavedenim 200m na OH vyznam SYSTEMATICKEHO A
PRAVIDELNEHO RYCHLOSTN{HO ZATEZOVANI JAK OBECNEHO TAK
SPECIALNIHO jesté vzrostl.

Cim mlads§i zavodnik, tim méné vhodna je ,specializace na 200m zpisobem jaky je
aplikovatelny pouze u dospélych zavodnikt. Pro mladé zavodniky, ktefi by v budoucnu mohli
pomyslet na uspéchy na olympijské trati 200m je potiebné vénovat se paralelné diikladné také
ptipravé na 500m trat, coZ je idealnim zékladem pro vykonnost na 200m. Uzka a predéasna
specializace pouze na jednu z trati neni perspektivni ani z pohledu nadchazejici sezony natoz
z dlouhodobgjsiho pohledu. Zavodnik, ktery chce byt vyborny na 200m musi byt velmi dobry
i na 500m. Zavodnik, ktery chce byt vyborny na 1000m, musi byt nejen velmi dobie
vytrvalostné¢ pfipraven, ale musi velmi dobfe zvladnout také 500m trat’.

U dévcat (budoucich Zen) stale zlstava prioritou dlouhodoba ptiprava na 500m, pro kterou je
paralelni pfiprava na 200m vynikajicim dopliikem (plati 1 opaéné). Uz piiprava juniorek by
meéla byt tomuto faktu ptizpiisobena. Mensi objem vytrvalostniho zatizeni oproti chlapcim by
se mél projevit vétSim zaméfenim na intenzitu. Nacvik tratového tempa a rychlosti by mél byt
rovnéZz provadeén s veétSim dirazem a vyssi relativni intenzitou nezli je tomu u chlapct.
V juniorském véku tomu rovnéz nahrava vyssi biologicky veék divek oproti chlapcim (divky
byvaji vyspélé zhruba o 2 az 3 roky diive).

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



Cim starsi a komplexné trénovangjsi zavodnik, tim snaze lze predvidat, na kterou z trati ma
V budoucnu vétsi Sanci uspét. U vétSiny zavodnikl nejsou vrozené dispozice zcela vyhranéné,
u téchto zédvodnikl je vhodné se zacit dlouhodobéji zamétovat na jednu trat’ az v dospelém
veku. U vétsiny chlapct kolem dorosteneckého véku je urceni dlouhodobé specializace na
jednu z OH trati opravdu predCasné, kluci dospivaji vyrazné pozdéji nez divky a jejich
vykonnost se bouflivé vyviji Casto jesté po 18. roce, pfedevsim vyraznym nartstem silovych
schopnosti, anaerobni i aerobni vytrvalosti,...

Nicméné u nékterych zavodniki, u nichz lze uz diive s velkou pravdépodobnosti vyloucit
pfipadny uspéch na 200m (napft. jasnd neschopnost koordinace rychlejSich pohybt a pod), je
zaméieni se na 1000m jedinou nad¢ji na uspéch na OH trati. V tomto ptipad¢ je vhodné klast
na vytrvalostni zatizeni jeste vétsi dliraz 1 za cenu ¢aste¢ného omezeni napf. silové piipravy.

Mensi chybou je u chlapcti predcasna specializace na 1000m - tzn. preference aerobniho
zatizeni, zatimco vyrazné véEtsi chybou je predCasnd specializace na 200m tzn. preference
silového zatizeni nebo specialniho intenzivniho tréninku na tkor rozvoje vytrvalosti.

Paralelni podpirnd piiprava na 500m, je vhodnd jak pro specialisty na 1000m, tak pro
specialisty na 200m. Neolympijska 500m trat’ bude zfejmé& i v budoucnu slouzit jako stfedovy
ukazatel mezi vykonnosti na 200 a 1000m.

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

Maximalni moZzna vykonnost na 1000m je podminéna ,,dlouholetou a naro¢nou* vytrvalostni
pfipravou. Proto by tedy u mladeZe, ktera se teprve uci trénovat a narocné vytrvalostni
ptipravé se z pocatku védomé ¢i podvédomé brani, bylo chybou zlomit nad 1000m trati hul a
zaméfit se pouze ,,na prvni pohled* snazsi sprintérskou piipravu. Vykonnost na 1000m Ize
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vykon podminuji). Také k vypilovani techniky, kterd je 1 na 200m hlavnim pfedpokladem, je
potieba najezdit dostatek kilometrii. Na kilometrové trati je vice ptileZitosti k iispéchu nez na
dvoustovce také z divodu, ze v programu soutézi je na 1000m vypsano vyrazné vice
posadkovych disciplin nez na 200m.

Na druhou stranu by bylo také obrovskou chybou zanedbédvat u mlédeze pravidelny rozvoj
obratnosti a rychlosti. Pfedev§im u nejmladsich je obzvlasté vyznamny systematicky rozvoj
tzv. ,,¢isté“ rychlosti — do 10-15s a bez znaénych silovych narokil. Cim starsi zavodnik, tim je
vyznamnéj$i 1 rozvoj specialni rychlosti (na vod€¢) — zahajeny co nejdiive po zvladnuti
zékladl techniky péadlovani (zhruba od 12-ti let). I kdyz se bude zavodnik jevit jako
vytrvalostni typ, pravidelnd snaha o intenzivni rychlostni zatizeni mu jediné prospéje.

Myty o snadngjsi piipravé na 200m neZ na del$i trati a neuvédoméni si vSech faktorQ
ovlivilyjici vykonnost na 200m se zafazenim dvoustovky na OH mizi. K dosazeni optimalni
techniky je potfeba najezdit mnoho tisicovek kilometrii, k maximdlni mozné ,,anaerobni
vytrvalosti“ je tfeba absolvovat mnoho stovek intenzivnich, bolestivych laktatovych jednotek.
Ani rozvoj alaktatové — absolutni rychlosti (do 10s) zdaleka neni snadny a vyzaduje extrémni
soustiedéni, prestoze neni bolestivy. Malokdo je ,,maximalni mozné intenzity* schopny
dosahnout. Nemluvé o silové pfipravé, ktera je pii objemu a intenzit¢ odpovidajici
maximalnimu moznému vykonu velmi narocna a bolestiva. Pravé sportovcim, ktefi potiebné



intenzity nejsou schopni dosahnout, se ,,zda“ pfiprava na 200m nendro¢nda. Také je tfeba si
uveédomit, ze rozdily mezi vykonnosti (tzn. rozdily mezi asy zaroven startujicich zavodniki)
je tteba vyhodnocovat v %. Tzn. Ze napt. odstup 1s na 200m odpovidéa odstupu 6s na 1000m,
2s odpovidaji 12s atd., protoze zavod na 1000m je ¢asoveé zhruba 6x delsi nez zavod na 200m

Grafické zndzornéni uvazované vhodné miry specializace na 200m nebo 1000m vzhledem k
véku

Podminkou je rozpoznani vyrazné vétsiho talentu na 200m oproti 1000m nebo naopak
(vétsinou neni snadné a je zavislé na dlouhodobégjsi znalosti dosavadni piipravy oproti
jednotlivym schopnostem atd.)

Podminkou je primérny biologicky vek (nikoliv pred¢asna vyspélost nebo opozdénost)

Do doby urceni specializace je potfebné rozvijet vyvdzené komplexné vSechny pohybové
schopnosti

Graf plati pouze pro chlapce (u divek je prioritou ptiprava na 500m)

I pti 100% specializaci je spektrum riznych druhi zatizeni velmi Siroké, jde o pomér STU a
jejich prioritu. Napt. 100% specializace na 200m neznamena jen rychlostni a silové zatizeni.
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3. Nejcastéjsi a nejzavaznéjsSi metodické chyby v pripravé mladeze

e Predcasna specializace (tzn. maly podil ¢i objem nebo mala intenzita nebo mala
pestrost ptipravy bez padlovéni, tzn. béh, bézky, plavani, gymnastika, ,,rychlostni*
zatizeni na suchu....) viz tabulky na str. 13. PfedCasné specializaci také nahrava
nevhodné, ,pfedCasné” zajiSténi ,specializovanych® drahych zahrani¢nich
soustfedéni (napt. v 15-ti letech do subtrop, v 18-ti za ocedn a tim vycerpani
podminek, které by jak z metodického, tak psychologického hlediska mohly byt
vyrazné piinosnéjsi v etapé vrcholového tréninku nez v dorostu atp.) Stejny efekt
ma trend piredCasného zajisténi Spickovym materidlem nebo nadmérné vyuzivani
trenazéra odvadéjici pozornost od obecné pripravy.

e Zanedbani obecné kondi¢ni pFripravy Vv pfipravném obdobi i béhem celého roku,
vétSinou zanedbani hlavné obecné vytrvalosti a obecné rychlosti

e Zaméieni pouze na okamZitou vyslednost na vodé bez hlubSiho a
dlouhodobéjsiho zaméreni na techniku padlovani

e Nevyvazené zarazeni tréninkovych prostifedki a metod V jednotlivych
obdobich nebo kritkozraké zaméfeni pouze na nejbliz§i vykonnostni cil (napf.
preceniovani silové ¢i specialni pfipravy na tkor obecné vytrvalosti v pfipravném
obdobi (viz tabulky str. 12, 13 a schémata na str. 2, 3

e Zanedbavani drZeni téla, kompenzac¢niho cvieni a ,,techniky* posilovani

e Zanedbavani Zivotospravy, zdravé vyZzivy a pitného reZimu

e Nerealné vykonnostni cile nebo neuvédoméni si zasadniho vlivu velikosti
zatiZeni (objemu + intenzity) na vykonnost

4, Zasady tvorby tréninkovych plana

Jak z kondi¢niho, tak z psychického hlediska je kratkodob¢ i dlouhodobé vhodné volit pestry
trénink. Je tfeba vyuzit co nejvice vhodnych tréninkovych prostiedki a vyuzivat vSechny
vhodné tréninkové metody s ohledem na vék a schopnosti zadvodnika.

Dlouhodobé planovani

Pti dlouhodobém pléanovani jednotlivych Cinnosti v sezoéné zafazujeme nejprve prevazné
se koncem event. vrcholem c¢innosti v sezéné pfechazime k jednotkdm o mens$im objemu
S vy$$i intenzitou. Neboli je tfeba nejprve vytvofit dostateCny zdklad (objem) z kterého lze
vyjit pro dalsi intenzivni pfipravu v dané Cinnosti. Cim starsi zavodnik, tim je tato periodizace
behem sezony vyraznéjsi, u nejmladsich ztraci vyznam.

Tento princip plati i dlouhodobé¢ji nez z pohledu jedné sezony. Ve véku zhruba 16-23 let je
pro budouci dosazeni maximalni mozné vykonnosti daného jedince nutné absolvovat n€kolik
let po sobé& opravdu zna¢né objemy tréninku.

Stejny vyznam jako objemy ma také intenzita tréninku, jejiz planovani a evidence je znacné
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vykonnostniho rtstu a tim mé 1 vétsi pravdépodobnost uspechii.



V piipravném obdobi se v mezocyklu zpravidla stiidaji tii tydny s vétSim objemem tréninku a
jeden volnéjsi tyden, kdy je objem tréninku vyrazné nizsi. V piipad€ nesplnéni planovanych
objemu v predchozich tydnech ¢i cyklech je nutné plan individualné upravit. Volngjsi tydny
Casto vyplyvaji napf. ze zdravotniho omezeni, studijnich povinnosti, Spatného pocasi,
rodinnych povinnosti apod. U zavodniki, ktefi se do podobnych situaci dostavaji Castéji, je
tedy zbytecné volny tyden piedem planovat. Naopak u zavodnikt, ktefi jsou k sobé vyjimecné
tvrdi a umi se opravdu unavit, je Casto nutné zatradit mimotadny odpocinek. Osobni trenér pfi
regulaci zatizeni vychazi ze znalosti zdvodnika, z objektivnich pfi¢in 1 subjektivnich
ukazateld vychazejicich z komunikace mezi trenérem a zavodnikem.

»Pretrénovani je u mladeze pii dané pestrosti ¢innosti vétSinou témetr nemozné. Piesto je ale
predevsim u zavodnikt, ktetfi se umi v tréninku pravidelné opravdu ,,vydat®, tfeba dbat na
dostatek odpocinku. Bohuzel takovych zavodnikti neni mnoho.

Kratkodobé planovani

Razeni jednotlivych tréninkovych jednotek za sebe pii tvorbé planu, by mélo probihat
takovym zplsobem, aby mezi jednotkami podobného zplsobu zatizeni, byl co nejdelsi
interval. Pfitom je jednotlivé CcCinnosti tfeba zafazovat pravidelné, systematicky a
V dostatecném objemu.

Zpravidla se béhem dne fadi jako prvni jednotka posilovani nebo néktera z kli¢ovych jednotek
a fadova vytrvalostni jednotka se fadi az jako posledni. Razeni jednotek posilovani do planu
je znacn¢ slozité, zavisi na vyznamu jednotky, na pfedpoklddaném namozeni svalstva (na
objemu, intenzit¢ a trénovanosti), na metodach posilovani apod.

V kazdém ptipadé neni vhodné tadit siln€ rozvijejici jednotku posilovéani pied jinou klicovou
jednotku. Je vhodné si pfedem wur€it tréninkové jednotky, které by mél zavodnik
bezpodminecné dobie zvladnout. Téchto klicovych jednotek si 1ze stanovit napt. 3-6 za tyden.
Volba jejich zamétfeni vychazi z preference jednotlivych kondi€nich slozek pfipravy. Je
vhodné zaméfit se na nejvétsi zavodnikovy rezervy, at’ uz je to jakakoliv slozka vykonu (viz
schémata str. 2).

Pauzy mezi tréninkovymi jednotkami by mély byt pokud mozno co nejvétsi - trénink je tfeba
rozlozit rovnomémé do celého dne 1 v souladu se stravovdnim. Neni vhodné slucovat
jednotlivé riiznorodé cCinnosti jdouci po sobé do jedné jednotky, jestlize to neni nutné.
Vhodnost piesné podoby jednotky vzdy nakonec vyplyne z podminek, stavu zavodnika atd.
Efekt jednotky je podminén predevsim snahou zavodnika. Nejlépe, kdyz trénink zédvodnika
bavi.

Pfi improvizaci v planovani tréninku podle pocasi, kterd je v tomto obdobi nutna, je piesto
tieba alespon v horizontu 2-3 dni, do kdy lze pocasi predvidat, mit jednotky naplanovany tak,
aby na sebe vhodné¢ navazovaly. Lepsi je mit vice variant planu jednotek na vodé (event.
nahradnich na suchu) a jejich zafazeni kvili nepfedvidatelnému vyvoji pocasi (dést’, zima,

viny,...).

Planovani ptipravy jednotlivce je ¢asto podiizovano skupinovému planu, protoze skupinovy
trénink byva vétsim piinosem nezli individudlni plan. Miru podfizeni skupiné je tieba zvazit
individualné podle rozdilnosti véku (i biologického), podle rozdilu trénovanosti a vykonnosti
a podle uvédomeélosti zavodnika - tzn. schopnosti zavodnika trénovat intenzivné i samostatngé.



Bez dobrého piistupu zavodnika k tréninku a kvalitniho provedeni jednotek ztraci ,,hlubsi‘
metodické badani nad ptipravou zdvodnika vyznam.

Junior by m¢l umét kvalitné zvladnout vSechny nebo téméi vSechny druhy jednotek, aby jeho
zaklad pro dalsi vrcholovou pfipravu vzhledem k reprezentaci byl dostatecny.

U ,,nejmladsich® by mél byt trénink zatim v co nejvétsi mife zédbavou. Jednotky starSich
zavodnikl samoziejme byvaji delsi. Jestlize tomu tak neni, absolvuji je vyssi intenzitou. Napf.
jednotka, ktera vypadd na planu stejné je pro juniora jinym zatizenim nez pro zaka. (napf.
3x1km béh je pro zaka prfevazné aerobni vytrvalost zatimco pro juniora z velké Casti
anaerobni zatizeni).

I pfi drobnych zdravotnich potizich je nutné davky tréninku s citem pfizpGsobovat podle
aktudlniho stavu. V pfipad¢ nemoci je nutné vyhledat Iékafe a nemoc vylécit a dolécit. Neni
vhodné nemoc prechazet a ptivodit si vétSi zdravotni komplikace nebo dobu trvani nemoci
nedoléCenim prodlouZit.

5. Doporuéené roéni objemy, objemy na cvklus, éetnost jednotek na cyklus

DOPORUCENE ROCNI OBJEMY VYBRANYCH TRENINKOVYCH UKAZALETU

dci -
Zaci-K K jfi -K | Z&ci-C | dci -C | jfi- C [ ZzaCky | dky jky

101-voda km | 2250 | 3100 | 3850 | 2000 | 2900 | 3600 [ 2250 | 3100 | 3500 |101-voda km

106 pos hod 45 75 120 45 75 120 45 75 120 | 106 pos hod

108 b&h km 650 740 770 650 740 770 650 650 650 |[108 b&h km

108a lyze km | 600 720 800 600 720 800 600 600 600 [108a lyZe km

111 plav hod 38 41 43 38 41 43 38 41 43 [111 plav hod

114 komp h 58 58 58 58 58 58 50 50 50 |114 komph

Hodnoty jsou ur¢eny pro zavodniky pfipravujici se na hlavni olympijské traté tzn. 1000m pro
muze a 500m pro Zeny. Zluté jsou zvyraznény hodnoty, které lze povazovat za vyznamnéjsi.
V tabulce nejsou uvedeny sportovni hry, gymnastika (cvieni na nafadi, Splh, lezeni a pod),
seznameni s atletickymi disciplinami ¢i s dalSimi sporty. Tyto aktivity jsou predevSim pro
mladsi (dorost a hlavné Zactvo) velmi vyznamné. Pfi¢emz nejde o maximalni moZzny vykon,
ale o pestrost pfipravy a pohybovy zaklad, ktery je potfebny pro dalsi postupnou specializaci
v dalSich letech a pro budouci postupné zvySovani vykonnostnich néaroki.

Pro blizsi predstavu uvadim némecké tydenni objemy zatiZeni a celoroni pomér vSeobecné a
specialni ptipravy pro jednotlivé vékové kategorie prezentované prof. Capouskem na seminafri
V Praze. Tu¢né jsou zvyraznény hodnoty, které byvaji bohuZzel ¢asto dosti vzdalené hodnotam,
jichz dosahuji nasi sportovci.



Kupodivu velice podobna ¢isla © zaznéla na besed¢ s trojnasobnym olympijskym vitézem
Andreasem Dittmerem, ktery vzpominal na svou kariéru.

V¢ékova kategorie zactvo Dorost juniofi dospéli
Tydenni objem zatizeni v hodinach 10-12 13-15 16-18 18-20
Pomér specialni ptipravy (padlovani) 35% 40% 50% 60%
Pomér obecné ptipravy (mimo padlovani) 65% 60% 50% 40%

DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 15.9.-12.10. 2014

CHLAPCI Zactvo 2015 dorost 2015 juniofi 2015
118 CZ (hod) 36 45 39
101 V-C (km) 200 280 180
102 V — R (km) 2 3 0
103V — TT (km) 4 8 0
104 V — RV (km) 35 55 35
104 V- PV (km) 70 100 90
106 POS (hod) 2 5 9
107 SPEC POS (hod) 0 0 2
108 B-C (km) 50 65 75
109 B- TT (km) 2 3 45
110 B-V (km) 43 55 60
111 PLAV (hod) 3 3 3
113 SH (hod) 6 5 4
114 KOM (hod) 5 5 5
(nar. 02,01) (nar. 00,99) (nar. 98,97)
DIVKY Zactvo 2015 dorost 2015 juniofi 2015
118 CZ (hod) 36 44 37
101 V-C (km) 200 260 160
102 V — R (km) 2 4 0
103 V — TT (km) 4 10 0
104 V — RV (km) 35 50 30
104 V- PV (km) 70 85 80
106 POS (hod) 2 5 9
107 SPEC POS (hod) 0 0 3
108 B-C (km) 50 60 63
109 B- TT (km) 2 3 4
110 B-V (km) 43 50 50
111 PLAV (hod) 3 3 3
113 SH (hod) 6 4 2
114 KOM (hod) 5 5 5

Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazatelt uvedenych v tabulce doporu¢ovanych objemu

118 CZ - celkovy cas zatizeni v hodinach. Do celkového Casu zatizeni nezapocitavame regeneraci,

strecink apod.




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

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - tiseky dlouhé ,,maximalné“ 200m (vétSinou dlouhé kolem
100m) nejvyssi moznou intenzitou s dlouhym odpocinkem. Frekvence padlovani napt. dorostence
kajakare zhruba od 140 zabéri/min., kanoisty zhruba od 70 zabéri/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — tiseky v délce do max. 1000m, intenzitou blizkou
zavodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita neni totéZz co subjektivni usili. Intenzitou rozumime
frekvenci padlovani, rychlost lodi, energeticky vydej,... Frekvence padlovani napt. dorostence kajakare
zhruba 90-130 zab&ri/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabért/min

104 RV - rychla vytrvalost v kilometrech — z ¢asti anaerobni, vyssi tempo, vyssi TF, vyssi frekvence
padlovani, kratsi tiseky, mensi objem za jednotku

105 PV — pomala vytrvalost v kilometrech — aerobni, niz$i tempo, niz§i TF, niz8i frekvence padlovani,
delsi useky, vétsi objem za jednotku

106 POS - celkovy Cas posilovani bez vyraznéjSich prostojti mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specialnimu posilovani. Tzn: padlovani s vyraznou brzdou,
vétsim zavazim nebo na vyrazné mél¢in€. Pfedpoklada se u juniord a dospélych (cca 20 — 50 min za
jednotku vcetné odpocinku mezi useky)

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

109 B-U - beh useky v kilometrech, useky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému tempu na
vodé a useky krats$i. Trénink typu 4x1km a delsi evidujeme uz jako vytrvalostni béh (nasledujici
STU).

110 B-V - béh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne volny b&h nebo klus) v kilometrech.
111 PL — doba plaveckého tréninku bez delSich pfestavek v hodinach
113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postavani na htisti apod. v hodinach

114 KOM - kompenzacni cvicenti, strecink v hodinach

Tréninkovd doporuceni jsou uvadéna jako navod ke sportovni piiprave dlouhodobéji
sméfujici k budouci maximalni mozné vykonnosti, s cilem Uisp&né reprezentace CR. Kazdy
sportovec ma moznost porovnavat doporucované objemy se svymi skutecné odtrénovanymi
objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individualni planovani objemu tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu ptfedchozi piipravy, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzit€ zatiZzeni a na tréninkovych moZnostech zavodnika.
Doporucené objemy tedy nelze planovat pausalné. PiiliS velky odklon redlnych objemu
tréninku od doporucovanych objemt ale pfedznamendva mensi pravdépodobnost uspéchu
V pfisti sezoné 1 v dalSich letech.

Objemy tréninku v tomto cyklu ovliviiuje odpocinek po sezoné 2014, ktery je planovan podle
terminu posledni vyznamné soutéze, kterou zavodnik sezonu zakoncuje (vice viz. str 17).

U juniord 2015 jsou na toto obdobi uvedené objemy na vod¢ uréeny pro zavodniky, ktefi
koncili sezonu zavodem OH nad¢ji. Pro mladsi zavodniky uvedené objemy vychazeji



z piedpokladu, Ze volno absolvovali o prazdninach + po MCR v Tyné a jiz jsou V plné
pripravé na sezonu 2015.

Stejné zasadni jako objemy zatiZeni je intenzita - Gsili, kterym jsou objemy absolvovany.
absolvovat velky objem vysokou intenzitou.

Vykonnostni rast v rychlostni kanoistice je zavisly pravé na zvySovani objemu a intenzity
zatizeni, pricemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostiedkem pi1 planovani
a objemu v case.

Protoze planovani objemil v Ciselnych hodnotich je znac¢né jednodussi nez planovani
intenzity, v praxi je pfedem ur¢ovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdé€leni v Case (tzn.
metody), zatimco intenzita je pfedem pouze odhadovana s tim, Ze hlavnim cilem je absolvovat
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ukolem zavodnika.

Pichled typu jednotek pievazujicich v obdobi od 15.9. do 12.10. 2014 a
priklad jejich Cetnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky cetnost | cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béhil a plav. déleni dle intenzity) nar.02,01 | nar.00,99 [ nar.98,97 | jednotky v STU
voda vytrvalost, dUraz na techniku (O2) 10 11 8 V- PV 101, 104
voda vytrvalost (02 + LA) 8 10 6 V- RV 101, 104
voda tratové tempo 3 5 0 V-TT 101, 103
voda rychlost 4 6 0 V-R 101, 102
voda zavazi/brzda (gasti vy$e uvedenych jedn.) 0 0 5 SP.POS | 101-104,107
posilovani vlastni vahou 3 5 6 POS 1 106, 106a
posilovani lehké inky 3 5 5 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 0 4 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 5 4 4 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3 3 3 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 2 3 4 BEH 3 | 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 2 3 BEH 4 108, 109
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 3 3 3 PLAV 1 111
Plavani delSi useky (02 + LA) 1 1 0 PLAV 2 111
Plavani kratSi Useky (LA + O2) 0 0 0 PLAV 3 111
Plavani kratké Us. s delSi pauzou (LA) 0 0 0 PLAV 4 111
sportovni hry 6 4 3 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (&i ¢asti jednotek) 53 62 54

Vesker¢ jednotky samoziejmé nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh
¢innosti (pifedevS§im u mladSich). Tabulka cetnosti jednotek je mirn€é zjednodusenym
nazornym piikladem a napf. u mladsich jsou jednotky z tabulky v praxi €asto spojovany
(napf. posilovani + hry, rychlost + vytrvalost a pod). Potom pocet ,,jednotek* (n¢kdy tzn. jen



¢asti jednotek) lze zvladnout. Skutecny celkovy pocet jednotek je tedy u mladSich mensi nezli
Vv tabulce, kdyz jsou jednotky tvofeny z rliznorodych ¢asti.

Oznaceni jednotek LA, LA-O2 plati jen pro star$i (hlavné juniory), pfi¢emz se predpoklada
piedevsim u jednotek béhu a plavani typu 3 a 4 maximalni nasazeni. U ZaCtva se nejedna o
laktatovy trénink, pficemz odpoc¢inek mezi useky byva krat§i nez napt. u juniort, u kterych uz
je pozadovan maximalni LA vykon.

Hlavné u mladsich nemusi byt prvni typ jednotek (O2) nepieruSovanym zatizenim.

U posilovani oznaceni typu jednotky 1-4 uruje vhodnost jednotky pro mladsi zavodniky (4-
nejméné vhodna).

,»Prumérné* objemy za jednotku pro rtizné vékové kategorie 1ze vypocitat vydélenim vyse

uvedenych objemti poctem odpovidajicich jednotek. Viz ptiklad - nasledujici tabulka
vypoctena pro kajakare.

Piiklad primé&rného objemu néplné jednotek pro jednotlivé vékové kategorie v obdobi od

15.9. do 12.10. (pram. objem za jednu jednotku)

specifikace typu jednotky typ
zactvo dorost juniofi

(u vody, béh( a plav. déleni dle intenzity) 2015 2015 2015 jednotky
voda vytrvalost, dlraz na techniku (02) 7km 9km 11km V- PV
voda vytrvalost (02 + LA) 4km 5,5km 6km V-RV
voda tratové tempo 1,3km 1,6km 0 V-TT
voda rychlost 500m 700m 0 V-R
posilovani vlastni vahou 20min 30min 30min POS 1
posilovani lehké inky 20min 30min 40min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 0 40min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 0 POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 6km 7km 7km BEH 1
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3km 5km 6km BEH 2
béh krat§i useky (02 + LA) 2km 3km 3,5km BEH 3
b&h kratké useky (LA) 1km 1,5km 1,5km BEH 4
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 45min 45min 60min PLAV 1
Plavani delSi useky (02 + LA) 45min 45min 0 PLAV 2
Plavani krat$i useky (LA + O2) 0 0 0 PLAV 3
Plavani kratké us. s delSi pauzou (LA) 0 0 0 PLAV 4

Jde o hodnoty vlastni napln€ jednotky, nikoliv o délku celé¢ jednotky. Mimo rozcviceni,
rozjeti, rozbéhani, vycviceni, vyjeti, vyklusani mtize jednotka obsahovat i jiné ¢innosti, které
také nejsou do hodnot v tabulce zapocteny (napf. jednotka sloZena z vice rliznych cinnosti
napft. posilovani + pomald vytrvalost a pod).

Hodnoty v tabulce jsou pouze piikladem znazoriiujicim mozné prumérmé hodnoty objemu
naplni jednotek, nejde o v Zzadném piipad¢ o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku,
jejiz napln zavisi na individualité zavodnika (¢i charakteru skupiny), na trénovanosti, na
obsahu ptedchozi ptipravy a budoucich kriatkodobych i dlouhodobéjsich planech, na
biologickém véku, na pouzivanych tréninkovych metodach, na intenzité zatizeni apod.



Priklady pland konkrétnich tréninkovych jednotek 1ze nalézt napt. na www.kanoe.cz v rubrice
SCM ve starSich doporucenich

6. Trénink v obdobi od 15.9. do 12.10. 2014

Pro zavodniky, ktefi se ,,tvrd¢ pripravovali na OH nad¢je®, by mély byt minimalné dva tydny
z nového cyklu vice volné (napt. 1.tyden zcela volny, nasledujici tydny tzn. 2. a 3. tyden z
cyklu lehéi s,,pozvolnym* zvySovanim objemu piipravy, ktera by méla byt z velké Casti
obecna. Zavodnici, ktefi kon¢i sezonu napt. VC Sparty mohou postupovat podobné s tim, ze
odpocinek o tyden posunou. Délka odpoc¢inkového neboli pfechodného obdobi (u mladeze 1
az 4 tydny) vychazi ze stafi a trénovanosti zavodnika, ¢im stars$i a trénovanéjsi zavodnik, tim
je tfeba odpocinek delsi. U mladych zavodnikd, ktefi jesté neumi pofadné trénovat nebo
trénovali mén¢ Casto ¢i nekomplexné, lze zatadit jen krat$i odpocinek, napf. jen jeden tyden
po poslednim zavodé sezony a poté uz smétovat k plnohodnotné ,,obecné* ptipravé na sezénu
2015. Po posezoénnim odpocinku je mimo padlovani velmi dulezité zacit s komplexni
kondi¢ni pfipravou, vytrvalostni, silovou i rychlostni. Zafazeni fady riznych ¢innosti do
ptipravy (rtzné zpisoby posilovani, b&h, event. plavéani, fyzicky naro¢né hry, kolo,
brusleni,...) déla pfipravu pestrou a umoziuje plynuly rozvoj potiebnych pohybovych
schopnosti bez lokalniho pfetézovani. NejvyznamnéjSim prostfedkem rozvoje obecné
vytrvalosti je stejn¢ jako po vétSinu celého roku béh. Jako vyznamny motivaéni prvek lze
planovat ucast na podzimnich vetejnych bézeckych zavodech.

PADLOVANI

V prvnim cyklu 2014/2015 by mély vyrazné pievazovat vytrvalostni jednotky. Vytrvalostni
tempo, pfemdhani vlastni vlle pii dlouhych jednotkach a snaha o spravnou techniku jsou
V nasledujicim mésici zakladem specidlni ptipravy na dalSi sezonu. V tomto obdobi je také
mozné kvili nacviku techniky zcela obétovat intenzitu tréninku na vod€. Podzim je
mimofadné vhodny na upravu techniky a to 1 pfi omezeni kondi¢ni pfipravy na vodé (niZsi
intenzita padlovani), jestliZe je to nutné.

Pro zavodniky, kterym do tohoto cyklu zasahuje odpocinkové obdobi (hlavné juniofi), ktefi
jesté v zafi absolvovali intenzivni pfipravu, je zbyte¢né a v nékterych ptipadech i nevhodné
systematicky zatazovat tratové tempo a rychlost na vod¢. Naopak mladsi zavodnici, ktefi
maji odpocinkové obdobi uz ddvno za sebou, by méli mit trénink na vod¢ pestry, pokud to
pocasi dovoli, tak by se v kazdém tydnu méla objevit jeste i rychlost a tratové tempo.

Béhem vSech jednotek je nutné se neustile snaZit o co nejlep§i moZnou techniku
padlovani! Odstranénim technickych chyb lze dosdhnout prudkého zvySeni vykonnosti bez
ohledu na fyzickou namahu. Je ale tieba na techniku myslet pfi padlovani co nejcastéji, pokud
mozno automaticky a pofad. Vnimani vlastnich pohybt pfi padlovani a reakce na tyto vjemy
vV podobé snahy o co nejspravngjsi techniku béhem kazdého zabéru by mélo byt pro kazdého
dobrého kanoistu nebo kajakaie samoziejmosti. Kazdy zavodnik vi od svého trenéra, jaké
technické chyby déld. Co nejmensi Cast kilometrii najetych na vodé by méla byt pouze
prosezena, tj. bez soustfedéni na padlovani. I ve volné jizd¢ je tieba se snazit jet spravnou
technikou a vnimat jednotlivé zabéry.


http://www.kanoe.cz/

OBECNA VYTRVALOST

Cim mladsi sportovei, tim vyznamné&jsi je obecna slozka tréninku (tj. vie mimo padlovani).
Skalu cCinnosti. V pfipadé, Ze =z jakychkoliv divodi zévodnik nemlze vyuzit néktery
Z tréninkovych prostiedk, 1ze tento trénink nahradit odpovidajicim zatizenim jinou Cinnosti
(napf. plavani nahradit béhem apod.) Rozhodujici je celkovy objem a intenzita zatizeni (napf.
Cas straveny na urcité tepové frekvenci). Velky objem obecné vylucuje vysokou intenzitu
zatizeni a naopak. Komu se v pfipravé podaii uspésné bojovat s timto zakonem, ten ma vétsi
Sanci na vykonnostni rist. Je samoziejm¢ zapotiebi touha po zlepseni, vlastni presvédceni o
pfinosu narocného tréninku a silnd vile. Mimo méfeni ¢asi je dobrou pomickou pfi
vytrvalostnim tréninku sledovani intenzity pomoci méfeni tepové frekvence, event. i
planovani intenzity nékterych vytrvalostnich jednotek podle TF, pficemz musi vychazet z
odbornych funkcnich vySetfeni a z pfedchozich zkuSenosti se sledovanim TF daného
zavodnika. Veskeré hodnoty a prubeéhy TF jsou zna¢né individudlni i bez ohledu na
trénovanost. (nejen hodnoty TF max, min, ANP,..., ale 1 napf. reakce na unavu, rychlost
vzestupu a poklesu TF, schopnost drzet TF na urcitych zonach po urcitou dobu a pod).
Nejlépe lze vyuzit sledovani TF pii rozvoji O2 vytrvalosti, pii dlouhych usecich nebo
nepferuovaném zatizeni. Cim kratsi useky a ¢im vétsi podil energetického kryti v jednotce je
anaerobni, tim mize byt sledovani TF vice zavadéjici.

Béh

Jednou z nejvyznamnéjsich obecnych slozek tréninku v rychlostni kanoistice je béh. Mladi
zavodnici by se méli naucit béhat pravidelné, je dobré b&hat riizné traté na stalych trasadch na
¢as, nejlépe organizované ve skuping€. Napft. alespon tiikrat tydn€, pokazdé jinou trat’, naplno.
V tomto obdobi je podil béZeckého tréninku na celkové ptipravé vysoky. Plaveckd sezona
rychlostnich kanoistt do tohoto cyklu jesté pfilis nezasahuje, béhat na lyzich se neda, inline
brusle ¢i koleckové lyZe jsou nebezpecné a vyzaduji zna¢nou technickou vyspélost, cyklistika
také neni z téch nejbezpecnéjSich a oproti béhu je také naro¢néj$i na vybaveni, na pocasi,
Presto kdo hleda alternativu béZeckému tréninku musi v kondi¢ni ptipravé volit mezi t€émito
nebo podobnymi sporty.

Plavani

Podminkou dobrého vyuZiti plaveckého tréninku a moZnosti dosdhnout poZzadovaného objemu
a intenzity zatizeni je samoziejmé¢ zvladnuti zakladl techniky plaveckych zplsobii nebo
alespoii jednoho zpiisobu. Stiidani plaveckych zplisobtll a tim zapojeni vétSitho mnozstvi svall
béhem tuseku nebo jednotky umoznuje vyssi energeticky vydej a tim vétsi kondicni pfinos.
Cim mladsi zdvodnik, tim mén& vyznamny je kondiéni p¥inos plavani oproti nacviku techniky
a ziskdvani vztahu k plavani. Toto plati 1 obecné pro vSechny &innosti v tréninku. Tzn.
Vv détstvi predevSim ucit technice a postupné s rostoucim vékem zvySovadnim objemu a
intenzity trénink lze ¢im dal vic vyuzivat k rozvoji kondice.



POSILOVANI

V zadném piipad¢ neni vhodné podcenovat rozcviCovani pred posilovanim, predevsim pred
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni lze zatéZovat nebo protahovat jen
prohiaté a prokrvené svaly. Pfechod mezi rozcvienim a hlavni €asti jednotky by mél byt
plynuly (napf.: aerobni prohtati, rozhybani, protazeni, zahtivaci série postupné piechazejici
V planované zatizeni).

Silova pfiprava nabyva na vyznamu s rostoucim vékem. U 74kt by mélo vyrazné ptevazovat
posilovani vlastni vahou — gymnastika. Shyby, vzpory na naradi i bez naradi, Splh, lezeni na
stené nebo lanovych drahach, cviceni na micich apod. V tomto cyklu je vhodné zatadit
posilovani Zactva v malych objemech 2x-3x tydné. Veskeré posilovani na strojich a s ¢inkami
u zactva by mélo byt podminéno nacvikem spravné techniky pohybu a spravného drzeni téla
pii cvieni. Pro benjaminky je posilovani metodami a cviky uréenymi pro star§i zavodniky
nevhodné. V této veékové kategorii je vhodnéj$i misto posilovani zatfadit co nejpestiejsi
trénink obratnosti a rychlosti a to pfedev§im formou her.

Doporucena literatura:

http://www.grada.cz/katalog/kniha/posilovani_3421/
http://www.grada.cz/posilovani-s-nacinim_5251/seznam/katalog/
http://www.grada.cz/pohybova-priprava-deti_4166/seznam/katalog/
http://www.grada.cz/katalog/kniha/lezeme-a-splhame_4807/

V kategorii dorostu uz by zavodnici méli byt na posilovani zvykli, uz by méli zcela zvladat
techniku vSech cvikd. V tomto véku se zvysuje vhodnost, efekt i vyznam silové ptipravy a tim
1 objem silového tréninku. Také se dorostenci zaCinaji ,,seznamovat™ s metodami tréninku,
které pouzivaji star$i zavodnici. Dorostenci by méli v tomto cyklu posilovat 2x — 3x tydné.

U juniord, ktefi pomysleji na reprezentacni uspéchy uz v juniorech, je vysoka troven silové
ptfipravenosti nutnd. Pfesto vSak 1 v tomto veéku plati, Ze silovou pfipravu lze v pozdéjsich
letech snaze dohnat narozdil od zvladnuti spravné techniky, dosazeni vysoké urovné Cisté
rychlosti nebo zvladnuti celkové velkého objemu tréninku.

Kromé vhodnosti metod a objemit vzhledem k véku zévodnikid, je pfedevSim u starSich
dulezité neptiklonit se ani k jednomu z extrémi, jak tomu n¢kdy byva:

1. extrém - pfevazné pouzivani pouze kulturistickych metod nebo jinych metod s malym
poctem opakovani na rozvoj maximalni nebo submaximalni sily a pro nartst svalové hmoty.
2. extrém - ptevdzné pouzivani pouze vytrvalostnich metod s velkym poctem opakovani, kdy
uz dale neni rozvijena maximalni ani submaximalni sila (napt. 150 a vice opakovani na
jednom cviku za jednotku...)

Tyto dva pfistupy je tfeba kombinovat, pouze dostatecné vyuziti obou zpusobil posilovani je
Z hlediska vykonnosti v rychlostni kanoistice efektivni. Napt. i v jediné jednotce Ize tyto
metody obé vyuzit s tim, Ze po dikladném rozcviceni musi nasledovat nejprve tézké Cinky a
potom miize nasledovat vytrvalostni posilovani. Samoziejmé, ze k ,,plnohodnotnému* rozvoji
jakychkoliv silovych schopnosti je nutné jednotlivé zplsoby posilovani délit do rlznych

vV

jednotek a u starSich nejlépe 1 do bloki z hlediska dlouhodobéjsiho planovani (v fadu tydnii).

Obecné nejsou vhodné izolované cviky, jejichz zatazovani je ztratou asu. Vhodné a efektivni
je tazeni predevs§im cvikd zatézujicich vice svalovych skupin soucasné. Také je vhodnéjsi
fadit vice cviky s ¢inkou nebo s vlastni vahou, nezli cviky na strojich.

Pti cvicich, kdy je nutné udrzovat rovnovahu ¢inky nebo téla, jsou zapojovany také hluboké
svaly (svaly podél pateie apod.), které jsou jak na vodé, tak v béZzném zivoté potieba vyrazné
vice, nezli napt. vrcholek bicepsu apod. Zavodnici by si pfi posilovani méli uvédomovat,


http://www.grada.cz/katalog/kniha/posilovani_3421/
http://www.grada.cz/posilovani-s-nacinim_5251/seznam/katalog/
http://www.grada.cz/pohybova-priprava-deti_4166/seznam/katalog/
http://www.grada.cz/katalog/kniha/lezeme-a-splhame_4807/

ktery cvik zatézuje jaké svaly — kdo dobfe zvlada techniku posilovani, také svaly velmi dobfe
,,citi“. Nejzakladnéjsi znalosti anatomie jsou pii planovani posilovani dulezité, je dobré s nimi
seznamovat i zavodniky.

Je vhodné volit piedevsim cviky, které zatézuji velké svalové skupiny a zatézuji svalstvo
komplexné. Pro kajakaie jsou nejvyznamnéjsi cviky zatézujici svalstvo pletence ramenniho
(shyby, pfitah bez zvedani trupu, bench i jiné tlaky, vzpory na bradlech,...) + bfisni svalstvo
(sedy-lehy, metronomy, pfednosy, rotace,...). Pro kanoisty ma k tomu navic velky vyznam
zatazeni cvikl, pfi kterych jsou zatézovany vzptimovace trupu a také dalsi svaly, které jsou
potiebné pfi prenosu sily z trupu na dolni koncetiny (pfemisténi, vykleky s ¢inkou, mrtvy tah,
predklony s ¢inkou,...). Také posilovani dolnich koncetin ma u kanoisti vétsi vyznam, nezli u
kajakari, ptesto je zbytecné se na jejich posilovani zaméiovat.

Ptehled nejznamé;jsich cviki a jejich vyobrazeni 1ze najit na:
http://www.kanoe.cz/view.php?cisloclanku=2009111001&rstema=173&stromhlmenu=5:173

Pii kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snazit o maximalni rychlost
pohybu (pfedevs§im pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovéani! (rozsahu a
drahy pohybt, bez doprovodnych pohybi). Zakladem pii provadéni jakéhokoliv cviku je
spravna poloha téla a dobré drzeni téla.

Rovnéz je tieba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci a nebyt
tak alespofi na zacatcich sérii zbytecné zatnuty. Kulturu pohybu pfi cviceni je tfeba péstovat
od mladi — od pocatku silové ptipravy zavodnika.

Mimo pouziti Cinek, strojii a dlouhé tady cviceni vlastni vahou je vhodné vyuziti dalSich
pomtcek (napt. medicinbaly, tahadla, voziky tazené ptes kladku, zavazi, kterd se daji ptidélat
na dolni koncetiny apod.)

Jak ze zdravotnich, tak vykonnostnich diivodi neni vhodné opomijet strecink a kompenzacni
cviceni. Mens§i pohyblivost a svalové disbalance omezuji ekonomi¢nost pohybu a také zvysuji
opotiebovavani pohybového aparatu. Stre¢ink navic urychluje regeneraci.

Mimo bé&Znych zdravotnich cvikli posilujicich hluboké stabilizatory patefe je vybornym
prostftedkem cviceni na velkych micich, cviceni s overbally nebo na jinych balan¢nich
podlozkach, TRX, aquahit atd.

DOPORUCENA LITERATURA:
http://www.grada.cz/katalog/kniha/strecink 724/
http://www.grada.cz/katalog/kniha/kompenzacni-cviceni_ 3373/
http://www.grada.cz/katalog/kniha/cviceni-na-velkem-mici 4257/
http://www.grada.cz/katalog/kniha/strecink 3846/
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http://www.grada.cz/katalog/kniha/strecink_3846/

7. Popis techniky padlovani a nejcastéjsSich chyb

Struény popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kajaku

Zakladnim ptedpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Faze zasazeni padla do vody

Trup je vzpiimeny, cely je v maximalni mozné rotaci kolem svislé osy. Rameno tazné paze je
vytazeno vpied, tazna paze je natazena. Hlava je v prodlouZeni trupu, pohled sméfuje vpied.
Horni paze je pokréena, nesmi pfilis tlacit vpfed, aby nedoslo k nezadoucimu piedasnému
pieklopeni padla.

2. Faze taZeni — pfizeni se k padlu

Je tieba ,,vyhmdatnout* odpor na padle co nejdiive po zasazeni celého listu do vody. Zabér
musi byt veden podél lodi. Taznéd ruka je natazena az do doby, kdy uz konéi hlavni ¢ast
vyuziti zddového svalstva rotaci trupu. Svalstvo pazi je oproti trupu velmi slabé a slouzi spise
jen Kpienosu sily trupu, piedev§im tahu zad. Noha na tazné strané¢ je béhem zabéru
natahovéna a pfes tuto nohu je pfendSena sila na lod. Stfidavy pohyb nohou umoZiuje
dostate¢nou rotaci trupu i v jeho spodni ¢asti. Trup musi byt zpeviiovan tak, aby sila tahu zad
byla v co nejvétsi mife pienasena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. Osa trupu se
nesmi béhem zabéru vychylit do strany. Horni ruka se béhem zabéru pohybuje vpted piiblizné
rovnobézné s hladinou zhruba ve vysi o¢i. V okamziku pfenosu nejvétsi sily na padlo je
pohyb horni paze vpied zpomalen, aby zédberovy list nebyl pifedCasné pieklopen. Horni paze je
zcela nataZena aZ po dokonc¢eni hlavni prace trupu. Ruka tazné i tlaéné paze je v prodlouzeni
predlokti.

Idedlni zabér je s co nejdelsi drahou po kterou zabiraji velké zadové svaly a pfitom zabér
rychly - Casové kratky. Svalstvo, které zrovna nevykonava efektivni préci, je uvolnéno.

3. Féaze vytazeni padla z vody

Po nejucinnéjsi fazi zabéru, kdyz se loket tazné paze ptiblizi k trupu, musi byt padlo co
nejrychleji a pfitom uvolnéné vytazeno z vody. Padlo je vytaZeno z vody vné&jsi hranou napted
tak, aby nedochézelo k pfilisnému zvedani vody a tim k brzdéni. Soustfedéni na dlouhy
rychly zabér co nejvice vpiedu a poté snaha o co nejrychlejsi dosaZeni relaxace v pfenosové
fazi je predpokladem pro dobré vytazeni padla.

4. Relaxace — pienos padla vzduchem

Je tteba dosahnout maximalniho mozného uvolnéni svalstva a ptipravit se na dalsi zdbér. Na
hromadnych posadkach (pii vétSich rychlostech a vEtsi setrvacnosti lodi) je tato faze Casové
delsi nez na K1, kde je casové€ delsi naopak zabér



Vhodné pokyny pii korekci nejbéznéjSich chyb v technice kajakare

e Poradné rotovat, maximalné vytocit celd zada, otacet co nejvic i spodni Cast trupu,
vytahnout rameno a pazi co nejvic dopiedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice
v zacatku zabéru, zatdhnout zady uz co nejdiive vpredu, dlouhy zabér, nechat lod’
odjet a byt co nejvic uvolnény — tento soubor pokynit Ize neustale opakovat kazdému
(zavodnici s nejlepsi technikou mysli neustale prave na toto)

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pii predcasném skr¢ovani tazné paze)

e narovnat se, nehrbit se, zvednout hlavu, nepfedklanét se, nezaklanét se, neuklanét se,
,hepumpovat* (nezddouci pfedozadni pohyby)

e zabér co nejblize u lodi (pfi nedostatecném nakolmeni padla — jizd€ naplocho)

e nenatahovat horni pazi tak rychle, netr¢it rameno tak rychle vpied, myslet vice na
spodni pazi a tah zad (pfi pred¢asném pieklapéni padla za kolmici k hlading), event.
nezvedat ruku pfiili§ vysoko nad hlavu

e udrzet pted zdbérem ruku ve vysi o€i (pii stlacovani horni paze pti pohybu vpied)

e vytazeni co nejvic ,,dopfedu” do sméru zabéru (pii pfiliSném pretahovani horni paze
pies lod’)

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni piedlokti)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly skluz pohyb lodi vpted bez skakani

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pii zatahovani)

Struény popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kanoi

Zakladnim ptedpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Féaze zasazeni padla do vody

Padlo je zasazovano v okamziku, kdy je trup v maximalnim pfedklonu a rotaci, rameno tazné
paze je vytazeno vpied, paze jsou ob& natazeny nad sebou. Pouze horni paze muze byt
Vv ptipadé¢ ,,nékterych® styld ,,mirné* pokrc¢ena. Bok panve na zébérové strané je tlaen vpied.
Stehno klecici nohy je naklonéno vpted, tthel mezi bércem a stehnem stojné nohy je v této
fazi nejmensi. Pohled sméfuje pred lod’. Osa padla je v roviné sméru jizdy, list je zasazovan
co nejblize u lod¢. Hmotnost trupu se ,,vési* na padlo, na pfedni nohu je pfendsSena teprve az
sila zabéru. Zada jsou rovna - nehrbi se.

2. Faze taZzeni — pfizeni se k padlu

Zabér je provadén postupnym napiimovanim trupu a jeho rotaci. Panev je pfitahovana
smeérem dopiedu k padlu, list padla se pohybuje vodou co nejblize u lodi. Béhem zabéru se
zvySuje tlak na predni nohu a to smérem vpied. Ob¢ paze tla¢i mirné dolu tak, aby udrzovaly
béhem tahu cely list ponofeny ve vodé. Rameno spodni paze se diky rotaci a napfimovani
trupu pohybuje dozadu a nahoru. Pro nejefektivnéjsi vyuziti zabéru je tieba vyuzit kolmou
polohu padla vzhledem v hladin€é po co nejdelsi drahu. K mirnému pokréeni tazné paze
dochazi az na konci zabéru. Té€lo kanoisty musi byt béhem zabéru zpeviiovano tak, aby sila
byla v co nejvétsi mife pfenesena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. VSechny faze
zabéru musi byt provedeny plynule a rytmicky se snahou o zrychlovéani pohybu béhem tahu.



3. Rizeni lodi

Pti zataceni na padlovaci stranu zabér zacina piitahovanim Spicky a konci odtlacenim vody od
zadi. Pi zatdCeni na nezdbérovou stranu je zabér provadén obloukem, za¢ina odtahovanim
Spicky a konci pritahovanim k zadi lod€. V krajnim piipadé se fizeni provadi na konci zabéru
otocenim hlavicky padla zapéstim horni paze ve sméru od zaberové strany.

4. Faze vytazeni padla z vody

Kdyz list dosahne urovné klecici nohy, trup je témét vzpiimen a rotace dokoncena, musi byt
padlo co nejrychleji a pfitom a uvolnéné vytazeno z vody. Rameno zabérové strany se pred
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vytazenim zac¢ina pohybovat vpied, pfitom paze s padlem dokoncuji fizeni.

5. Relaxace — pfenos padla vzduchem

List je nesen tésn¢ nad hladinou, po pfimé draze, vnéjsi hranou napied. Ped zasazenim padla
se list natdci zpét do polohy zabéru. Cely pfenos padla vpted je provaddén s maximalnim
uvolnénim svalstva az do zpevnéni pii zasazeni padla.

Vhodné pokyny pii korekci nejbé€znéisich chyb v technice kanoisty

e Maximaln¢ se vytahnout vpied, porddné vytocit zada, vytdhnout rameno a pazi co
nejvic dopfedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice v zacatku zabéru, zatahnout
zady uz co nejdiive vptredu, nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pii predcasném skréovani tazné paze)

e panev tlacit doptedu, jakoby pfitdhnout panev k padlu, neptisedavat

e predklon provést co nejvice v ose lodi (pfi vysazeni panve piili§ do nezabérové
strany)

e nehrbit se, nepredklanét ani neuklanét hlavu

e vahu téla zavésit pii zasazeni na padlo, nezaslapavat predni nohu

e nedopinat horni pazi, netr¢it rameno vpied (pfi predCasném pieklapéni padla za
kolmici k hlading)

e nejprve tahnout trupem nahoru a pazemi dolu a teprve potom pazemi dozadu (kdyz
préace pazi pfedbiha préci trupu)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly pohyb lodi vpied

e chodit” pfiméfene (pohyb dol. koncetin), silu a vahu pienédset na obé nohy tak, aby
lod’ co nejméné skakala

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni piedlokti)

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovani)



Technika padlovani je slozity soulad mnoha pohybt, které musi byt provedeny prostorove i
casove presné. Spravné prostorové provedeni, které lze sledovat napt. na fotografiich nebo
zpomaleném videu, nestaci. Neékteré okolnosti ovliviiujici i€innost padlovani se nedaji zcela
jednoduse rozeznat a popsat - napt. piisobeni sil v uritych mistech v urcitych ¢asech, aktivni
zapojeni a wuvolnéni uritych svalovych skupin (hydrodynamika, tenzometrie,
elektromyografie). Tyto okolnosti 1ze ovlivnit pfedev§im vnimanim pohybu pii padlovani,
snahou veskerou energii usmérnit pouze do pohybu lodi vpied - neustdlou snahou o co
nejCistsi vyhmatnuti kazdého zabéru, dynamické zapojeni ptisluSného svalstva a co nejvetsi
uvolnéni svalstva, které zrovna nevykondva efektivni praci. Co nejmensi ¢ast kilometrt
najetych na vod¢ by méla byt pouze prosezena nebo proklecena, tj. bez soustiedéni na
padlovani. I ve volné jizd¢ je tieba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé
zabery.

Videa se vzory spravné techniky padlovani Ize vyhledavat na strankach:
http://www.youtube.com - Naprosta vétSina nejlepSich zavodnikti svéta padluje spravnou
technikou.



http://www.youtube.com/

