DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 10.11.-7.12. 2014
CHLAPCI zactvo 2015 dorost 2015 juniofi 2015
118 CZ (hod) 39 50 63
101 V-C (km) 20 80 130
105 V- PV (km) 0 50 90
106 POS (hod) 6 9 13
107 SPEC POS (hod) 1 2 7
108 B-C (km) 55 65 75
108a B-LYZE-C (km) 160 200 240
109 B- TT (km) 2/0 3/0 8/0
110 B-V (km) 45/ 150 50 / 180 55 /210
111 PLAV (hod) 8 8 8
113 SH (hod) 5 3 1
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) 39 50 59
101 V-C (km) 20 80 110
105 V- PV (km) 0 50 60
106 POS (hod) 6 9 13
107 SPEC POS (hod) 1 2 7
108 B-C (km) 55 65 65
108a B-LYZE-C (km) 160 180 200
109 B- TT (km) 2/0 3/0 8/0
110 B-V (km) 45/ 150 50 / 160 45 /170
111 PLAV (hod) 8 8 8
113 SH (hod) 5 3 1
114 KOM (hod) 5 5 5

Tréninkova doporuceni jsou uvadéna jako navod ke sportovni piipravé dlouhodobé;ji
sméfujici k budouci maximalni mozné vykonnosti, s cilem usp&sné reprezentace CR. Kazdy
sportovec ma moznost porovnavat doporu¢ované objemy se svymi skute¢né odtrénovanymi
objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individudlni planovani objemu tréninku je
zéavislé na trénovanosti, na obsahu predchozi ptipravy, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzité¢ zatizeni a na tréninkovych mozZnostech zdvodnika a
Vv tomto obdobi také na pocasi. Doporucené objemy tedy nelze planovat pausalng. Prili§ velky
odklon redlnych objemi tréninku od doporufovanych objeml ale pfedznamenava mensi
pravdépodobnost uspéchu v pfisti sezoné 1 v dalSich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatizeni je intenzita dana usilim, kterym jsou objemy
stézejni je absolvovat velky objem vysokou intenzitou.

Vykonnostni rist v rychlostni kanoistice je zavisly pravé na zvySovani objemu a intenzity
zatizeni, pfiCemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostiedkem pii planovani
tréninkového procesu.



Protoze planovani objemt v Ciselnych hodnotach je znacné jednodu$si 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.

Specifikace jednotlivych tréninkovvch ukazateli uvedenvch v tabulce doporuéovanvch objemu

118 CZ - celkovy cas zatiZzeni v hodindch. Do celkového Casu zatiZzeni nezapocitavame regeneraci,
strecink apod.

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

105 PV - voda - pomala vytrvalost v kilometrech — aerobni, niz8i tempo, nizs§i TF, nizsi frekvence
padlovani, delsi tseky, vétsi objem za jednotku (,,pomala® se nazyva pravé kviili objemu a tim nizsi
,»absolutni rychlosti, pomala neznamena volna, tzn. napf. 10-15km souvisle, rovnomérné zcela naplno
= pomala vytrvalost)

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

107 SPEC POS - celkovy cas vénovany specidlnimu posilovani. Tzn: padlovani v padlovacim bazénu,
na trenazéru nebo padlovani S vyraznou brzdou, vétSim zavazim nebo na vyrazné mél¢in€. Do STU
101 jsou zapocitavany pouze kilometry na vodé.

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

108a B-LYZE-C — béh - celkem nab&hanych kilometri na lyzich

109 B-U - beh useky v kilometrech, tiseky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému tempu na
vodé a useky krats$i. Trénink typu 4xlkm 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 del$ich prestavek v hodinach

113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postavani na hfisti apod. v hodinach

114 KOM - kompenzacni cvicenti, strecink v hodinach



Piehled typu jednotek prevaZujicich v obdobi od 10.11. do 7.12. 2014 a

priklad jejich moZné etnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béht a plav. déleni dle intenzity) nar.02,01 | nar.00,99 | nar.98,97 | jednotky v STU
voda vytrvalost, dliraz na techniku (02) 3) 7 10 VODA PV 101, 105
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 3 4 8 SP. POS 107
posilovani vlastni vahou 6 5 3 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 4 3 2 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 3 5 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 3 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 3 3 BEH 1 108, 110
béh dlouhé useky (02 + LA) 2 3 3 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 2 4 BEH 4 108, 109
béh na lyzich dlouhy (02) 6 5 4 LYZE 1 108a, 110a
béh na lyzZich dlouhé useky (02 + LA) 1 2 3 LYZE 2 108a, 110a
béh na lyzich krat$i useky (02 + LA) 1 1 2 LYZE 3 108a, 110a
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 0 0 1 LYZE 4 |108a,109a/110a
plavani souvislé nebo dlouhé (02) 2 1 1 PLAV 1 111
plavani delSi useky (02 + LA) 3 2 2 PLAV 2 111
plavani kratSi useky (LA + O2) 2 3 2 PLAV 3 111
plavani kratké Us. s delSi pauzou (LA) 2 2 2 PLAV 4 111
sportovni hry 7 4 2 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i ¢asti jednotek) 50 52 62
Priklad primérného objemu naplné jednotek od 10.11. do 7.12.
(prim. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)
specifikace typu jednotky typ
(u vody, béhil a plav. déleni dle intenzity) Zactvo 2015 | dorost 2015 | juniofi 2015 jednotky
voda vytrvalost, ddraz na techniku (O2) 0 7km 8km V-PV
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 20min 30min 50min
posilovani vlastni vahou 40min 40min 40min POS 1
posilovani lehké inky 30min 50min 50min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 60min 60min POS 3
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 60min POS 4
béh souvisly dlouhy (O2) 7km 8km 8km BEH 1
béh dlouhé useky (02 + LA) 4,5km 5,5km 6km BEH 2
béh krat§i useky (02 + LA) 2,5km 3km 3,5km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 2km BEH 4
béh na lyzich dlouhy (02) 22km 30km 38km LYZE 1
béh na lyZich dlouhé useky (02 + LA) 10km 12km 15km LYZE 2
bé&h na lyZich kratsi useky (02 + LA) 4km 5km 6km LYZE 3
bé&h na lyZich kratké useky (LA + 02) 0 3km LYZE 4
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 60min * 80min * 90min * PLAV 1
Plavani del8i useky (02 + LA) 60min * 70min * 80min * PLAV 2
Plavani kratsi iseky (LA + O2) 60min * 70min * 80min * PLAV 3
Plavani kratké Us. s delSi pauzou (LA) 30min * 40 min * 40min * PLAV 4

*jednotlivé intenzity zatiZzeni je vhodné béhem jednotky také stiidat (napt. Cast jednotky
»PLAV 4“+ ¢ast ,,PLAV 1“nebo PLAV 3 + PLAV 2 a pod)




Jde o hodnoty vlastni napln¢€ jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym
hodnotam, ze tfeba vzdy pfipocCist rozcviceni, rozjeti, rozbéhani, kompenzacni cviceni,
stre¢ink, vyklusani apod.

Hodnoty v tabulce jsou pouze piikladem znazoriiujicim mozné primérné hodnoty objemu
naplni jednotek, nejde o v zddném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku,
jejiz napln zavisi na individualité zavodnika (¢i charakteru skupiny), na trénovanosti, na
obsahu ptedchozi ptipravy a budoucich kratkodobych i1 dlouhodobéjsich planech, na
biologickém v&ku, na pouzivanych tréninkovych metodach, na intenzité zatizeni, pocasi apod.

Priklady moznvch tréninkovvch jednotek pro juniory

Tréninkové jednotky pro dorostence a mladsi by oproti nize uvedenym piikladim jednotek
pro juniory mély byt samoziejmé pifedev§im mén¢ objemné. Plany jednotek pro dorost event.
zactvo lze odvodit z piikladi jednotek pro juniory s pfihlédnutim k doporucovanym
objemim, doporucené Ccetnosti jednotek a dle komentaid v clanku. Nejvétsi rozdily
s rostoucim vékem by mély byt v metodice posilovani (viz nize pod nadpisem POSILOVANI).
S vékem samoziejmé roste intenzita veskerého zatizeni, kdy by pravé ve veku cca 14 — 18 let
mélo z hlediska vrcholového sportu dojit k prudkému nartstu intenzity, které je umoznéno
vyvojem psychiky (cilevédomost, zodpoveédnost, uvédomeélost), fyziologickymi zménami
(hormonélnimi, morfologickymi,...) a zdokonalovanim techniky i taktiky.

Uvedené tr. jednotky jsou jen ptikladem pro inspiraci, existuje samoziejmé nekonecné
mnozstvi variant. Lepsi jednotka je ta, ktera se odtrénuje 1épe a v kterou zavodnik vice véti ©

Voda pomala vytrvalost (PV)

Souvisle 50 aZ 90min

2x 15 a7 40min, pauza 2 aZ 4min
3x 10 az 25min, pauzy 2 aZ 3min
25, 20, 25min, pauzy 2 az 3min
4x 10 az 20min, pauzy 2 aZ 3min
25,20, 15, 10, pauzy 2 az 3min
5x 8 az 15min, pauzy cca 2min
12,10, 12, 8, 12, 6 pauzy cca 2min
6x 7 az 11min, pauzy 1 az 2min
7x 5 az 10min, pauzy 1 azZ 2min

Béh souvisly dlouhy (02)

e Bc¢h 8 az 20km souvisle, rovnomérné tempo, rizny terén, kontrola tempa méfenim
¢asu, event. sledovanim TF

e Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozbéhavani

e VsSechny jednotky pldnované ve vysSsSich intenzitach (i kratsi), které zavodnik
z riiznych divodl nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)



Béh dlouhé tseky (02 + LA)

Ix 3km az 7km, rGzny terén, stalé trasy na Cas

5 az 10km po rovin¢ se stfidanim tempa (napt. 1km rychle, 500m ne tak rychle apod.)
2x 3-5km, pauzy 3-6min

2-3x 4km

4,3,2km, pauzy 5min

2-4x 2km, pauzy 3-6min

Cooper (b¢h 12min)

3-5x1500m, pauzy 3-5min

1000, 1500, 2000, 1500, 1000m, pauzy dlouh¢ cca jako Cas useku
5-8x 1000m, pauzy cca 3min

6-8x 800m, pauzy 2-3 min

Béh kratsi useky (O2 + LA)

1-2x 2km, pauza 7min

3-4x 1000m, pauzy 5-7min

3-4x (500 — 250 — 500m) s meziklusem, pauzy 5min

3-4x 600-800m (cca 3min) do mirného kopce, pauzy 6min

1-2x 1500m, pauza cca 5min

3-5x (400 — 200 — 400 — 200 — 400m) po roviné s meziklusem, pauzy 5min
2x (800,600,500m) po roving€ pauzy 3min, mezi sériemi 7 min

3-5x cca 500m (cca 2min) do mirného kopce, pauzy 5 min

4-5x 800m, pauzy 3-5min

7-10x 400m po roving, pauzy 3min

Béh kratké useky (LA)

1-2x 700m (cca 3min) do kopce, pauza 10min

1-2x 1000m po roving, pauza 7-10 min

1000, 800, 600m po roving, pauza 7 min

2-3x (300 -100 — 300 — 200 — 300m) na draze s meziklusem, pauza 5-7 min

2-3x 800m po roving, pauza 5-7 min

2-3x 500m (cca 2min) do kopce, pauza 8 min

4-6x 400m po roving, pauza 3-5 min, délku pauz lze stiidat (aseky v sériich)

4-6x (200 — 100 — 200m) na draze s meziklusem, pauza cca 5 min

4-6x 300m (cca 1 min) do kopce, pauzy 5 min, délku pauz Ize stiidat (4seky v sériich)
6-10x 150m (cca 30s) do kopce, pauza 2-4 min, délku pauz lze stiidat (Gseky v sériich)

Plavani souvislé dlouhé nebo tseky s krat'ouckou pauzou (02)

1x 2-5km souvisle nebo jen s kratouckymi pauzami

2x 1- 2,5km, pauza 2-5min

3-4x 800-1200m

Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozplavavani, plavani na techniku
Vsechny jednotky pldnované ve vyssSich intenzitach (i kratSi useky), které¢ zadvodnik
z riiznych divodu absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)



Plavani delsi useky (O2 + LA)

3-4x (300, 250, 200, 150m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

3-4x (4x250m), pauzy do Imin, mezi sériemi cca 2min

2x (200,250,300,250,200,150,100m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 3min

2x400, 3x300, 4x200, 6x150m, pauza 1 min, mezi s€ériemi 3min

5-7x (200,100,200m), pauzy cca 30s, mezi sériemi 2min

4x250, 5x200, 6x 150, 7x100, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi
sériemi cca 3 min

3x (500, 400, 300m), pauzy 1 min, mezi sériemi 2 min, béhem useku stfidani stylt!

3x (100,125,150,175,200,175,150,125,100m) pauzy do 30s, mezi sériemi cca 3 min

Plavani kratsi useky (02 + LA)

5-8x (125, 100, 75, 50m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

6-10x (3x100m), pauzy do Imin, mezi sériemi cca 2min

2-3x (75, 100, 125, 150, 125, 100, 75, 50, 25m), pauzy cca 30 s, mezi s€riemi cca
3min

4x150, 5x100, 6x 75, 7x50, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi
sériemi 2-3 min

5-6x (200, 150, 100m), pauzy 1-2 min, mezi sériemi 3 min, béhem useku stéidani stylt
3x (3x100), 3x (4x50), 3x (6x25m), pauzy do Imin, mezi sériemi do 2 min

Ve dvojicich kazdy 4x (10x 50m) Stafetoveé (pauza jako usek), mezi 3 min pauza
7-10x (100,75,50,25m), pauzy do 1min, mezi sériemi 3min

5-8x (75,50,75), 7-10x (25,50,25m) pauza cca 30s, mezi sériemi v pauza 2min

2x200, 4x100m, 8x50m, 3x (10x25m), pauzy 25m voln¢ prsa, mezi sériemi pauzy cca
2 min

Plavani kratké useky s delSi pauzou (LA)

1-4x 200m na ¢as, pauza od 5min — v pauze volné plavani + pasivni pauza — nejlépe
V teple mimo vodu (ru¢niky, oblecent)

2-10x 100m, pauzy od 3 min — v pauze volné plavani, lze fadit do sérii a vlozit delsi
pasivni pauzu

5-20x 50m, pauzy od 60s, mezi sériemi delsi pauza, série po 2-6 tsecich

10-40x 25m, pauzy od 40s, mezi sériemi delsi, série po 3-10 Gsecich

2x (150,125,100,75,50,25m), pauzy 2-3min, mezi sériemi 10min, v pauzach vétSinou
volné plavani

10x (25,50,25m) pauza 60s, mezi sériemi v pauza od 4min (vétSina pauzy volné
plavani)

200, 2x100, 3x75, 4x50, 8x25m, pauzy postupné zkracovat od cca Smin do Imin
(vétSina pauz volné plavani)

Tyto jednotky Ize kombinovat s jinymi typy (napf. 2x200m na ¢as + potom 2km souvislé
volngjsi tempo)



Je vhodné vSechny typy jednotek zpestiovat stiidanim plaveckych zptsobti. Napi. kazdy
druhy usek polovinu useku jinak nez kraulem nebo urCovat ¢asti usekd, event. celé useky,
které zavodnici maji plavat jinymi zptisoby (prsa, znak, motyl).

Posilovani vlastni vahou

e Shyby 4-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, rizné zpisoby uchopu

e KIliky 4-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, $iroké/ uzké

e Bficho stfidat kruhové nékteré z ,,mnoha variant cvikt: sedy-lehy, metronomy,
piednosy, zvedani panve, dynamické pretlaCovani pazi trenéra dolnimi koncetinami,...
Napft. 4x4 série kruhovym zplisobem, pauzy | min

e Stiidat série shybu a kliki, 5-10 sérii od kazdého, pauzy cca 1 min

e Stiidat série shybt a klikli(shybli-vzport) na bradlech, 5-10 sérii od kazdého, pauzy
cca 1l min

e Stiidat shyby, kliky a bficho 5-10 sérii od kazdého, bficho vystiidat riizné cviky,
pauzy cca 1 min

e Shyby ve trojici-pétici, vzdy jeden cviéi, stfidat Siroky tichop a uchop v §ifi ramen

e Veskeré silové narocné cviceni na nafadi sportovni gymnastiky (hrazda, kruhy, bradla,
Splh, TRX, cviceni na balan¢nich podlozkach, s aquahitem apod.) Zvlasté vhodné pro
mladsi.

Posilovani lehké ¢inky

e Kruhovy trénink — témét nekonecné mnozstvi variant jednotek, pficemz jednotku
uréuji: pocet stanovist (cca 3-30), pocet riznych cviki v jednotce (cca 6-30),
hmotnost zavazi (do cca 50% max. hm.), poCet okruhti (cca 3-20), délka pauzy
v okruhu (0-30s), pauza mezi okruhy (1-6min), délka série (15-60s) - event. nejlépe
ur¢ena poc¢tem opakovani (mezi 15-50 opakovani), poc¢et opakovani okruhd v kuse bez
od sebe - pokud tedy neni cilem jednotky vyCerpani jedné svalové skupiny (napt. zad).
Pokud neni stavén velmi dlouhy okruh, je vhodné aby se béhem jednotky stanoviste
zmeénila (napf. v poloviné€ jednotky)

e Bench co nejtézsi ¢inka se kterou zavodnik zvladne dané useky bez ustani ,,busit” (cca
30% max.hm.) 60s, 2x40s-pauza 20s, 3x30s-pauza 30s, 4x20s-pauza 40s, mezi pauza
90-120s, totéz pfitah, to celé 2x, vzdy po sérii Gsekl (4x) 3 série na bficho — 3 rtizné
cviky

e Kruhové¢ stidat bench, ptitah a bficho pocet okruhti 8-20, stiidat zptisoby tchopi,
rizné cviky na bficho, v sérii 20 — 50 opakovani (15-60s), riizn€¢ dlouhé pauzy, déleni
okruht do sérii, doladéni hmotnosti Cinky vzhledem k pldnovanému tréninku
individudlné (upravit délku série nebo pocet opakovani nebo hmotnost €inky, tak aby
zavodnik pfili§ Casto neztracel rytmus béhem série), event. snizovadni hmotnosti ¢inky
béhem jednotky podle ubyvajici sily

e Stanovit hmotnost ¢inky a celkovy pocet opakovani (bez urceni délky sérii a pauz)

e Stanovit hmotnost ¢inky a celkovou dobu jednotky, udé€lat co nejvice opakovani
spravnou technikou



Posilovani kulturistické modifikované pro rychlostni kanoistiku

Komplexni jednotka Napf.: Stiidat shyby se zavazim 5x 15-8 opak. s ben¢em (5x 15-8
opak. — vSse do maxima, potom kruhov¢ stidat 4xptitah 20-150p, 4xtlaky ¢inka na
Sikmé lavici (uhel cca 100 st.) -ramena 20-150p., 4x cca 20op stahovani kladky
natazenymi pazemi, 3x20 triceps v leze, potom kruhové stfidat 3x max.sedy-lehy, 3x
max. hyperextenze, 3x max. plavani (mezilopatk.sv.), 3x max. metronomy. Na zacatku
jednoty zarazujeme cviky zatézujici velké svalové skupiny, vétsi hmotnosti a volime
delsi pauzy (cca 40-100s), béhem jednotky postupné¢ piechdzime ke cvikim
zatézujicim mensi skupiny, pauzy postupné zkracujeme (na cca 10 -40s) a cviky
zac¢iname vice prostiidavat.

Jednotka prsa, triceps, ramena, bficho Napf.: bench — tzky uchop 5x ccals op., tlaky
na Sikmé lavici S jednoruckami 3-4Xx cca 150p, rozpazovani s jednoruckami v leze na
zadech 3-4x cca 20 op., pullover 3x cca 200p., shyby (vzpory) na bradlech 3xmax.,
prednosy na hrazd¢ 3x max., zdvih ¢inky k brad¢ ve stoji s uzouckym uchopem 3xcca
200p., triceps kladka 3x cca 20, rotace s ¢inkou na zadech — v sedé¢ 3x cca 20 na
kazdou str., pauzy 90-60s, na kazdém cviku ,,vzdy* alespon jednu rozcviovaci sérii,
v kazd¢ dalsi sérii snaha o maximalni vyCerpani svalll spravnou technikou

Jednotka zada, biceps, bficho Napf.: pfitah — Siroky tichop 7x 15-100p., ptitah kladky
v sed¢ (tzv. veslovani) 5x cca 200p., rozpazovani v leze s jednoruckami na ptitahové
lavici s dynamickym zabérem v dolni ¢asti pohybu 4x 20-150p., biceps ve stoji
s ¢inkou 5x 20-150p., zvedani panve a dolnich koncetin v leze na zaddech 4x max.,
rotace na stroji — Sikmé bf.sv. 4x cca 20 na kazdou str., pauzy od 90-60s, na kazdém
cviku (kromé bficha) ,,vzdy* alespont jednu rozcvicovaci sérii, v kazdé dalsi sérii
snaha o maximalni vy€erpani svalli spravnou technikou

Kruhovy trénink — jednotku urcuji: pocet stanovist’ (cca 3-10), pocet riznych cvikl
v jednotce (cca 3-15), hmotnost zavazi (od cca 50% max. hm.), poéet okruht (cca 3-
10), délka pauzy v okruhu (0-60s), pauza mezi okruhy (1-6min), délka série (10-60s) -
event. nejlépe urCena poctem opakovani (mezi 5-20 opakovani), pocet opakovani
okruht v kuse (cca 1-3),...

Posilovani metodami pro pokrocilejsi

Kontrastni metoda — stfidani sérii s t€zkym a lehkym zavazim 70-90% a 30-50%
max.hm., pfi snaze o maximalni rychlost pohybu a zachovani techniky. Napt. Shyby
se zadvazim 5-10 opakovani, pauza 1min a potom shyby bez zavazi 10 op., to celé 5-
15x. Lze samoziejmé aplikovat na vSechny cviky, pfedevSim cviky zatézujici velké
svalové skupiny

Supersérie antagonistické = zdvojovani nebo 1 vice ndsobeni sérii cviki, které zatézuji
svaly pusobici proti sob&. Napt. série bench 60-80% max.hm. do maxima a okamzité
bez pauzy totéZ ptitah do maxima, v nésledujici supersérii oto€it potadi cvikll, celkem
5-12 supersérii, pauzy 1-2min. Takto lze vyuzit fadu riznych cvikl. Cviky tahové:
,rzné* piihahy, shyby a proti tomu cviky tlakové: ,rGzné“ bence, kliky, rGzna
rozpazovani na prsni svaly. Také lze cvicit timto zpisobem biceps proti tricepsu nebo
bticho proti vzpifimovactim. Lze rizné¢ kombinovat a variovat.

Supersérie agonistické = zdvojovani nebo i1 vice nasobeni sérii cvikl, které zatézuji
svaly ptisobici podobné. Napf. série shyby do maxima a okamzité bez pauzy piitah 60-
80% max.hm. do maxima a potom jes§t¢ okamzité bez pauzy stahovani na kladky na



stroji s rovnobéznym tchopem (jako shyby) cca 20-30 opak. do maxima, celkem 5-10
supersérii, pauzy 2-3min. Podobnym zplisobem Ize zaté¢zovat téméi vSechny svalové
skupiny. Lze rizn¢ kombinovat a variovat.

e Ubirani hmotnosti zavazi nebo Cinek na jednom cviku béhem série do uplného
vycerpani svalu v sérii (napt. pritah 80% max.hm. do vyCerpani, ubrat na 65% a
potom na 50%, bez pauzy, celkem 5-12 prodluzovanych sérii, pauzy 2-3min) Lze
cvicit bud’ bez pauzy nebo s krat'ouc¢kou pauzou (podle miry snizeni hmotnosti ¢inky).

e Vynucena opakovani — tzn. opakovani s dopomoci kdyz uz by zavodnik sam kvuli
vycCerpani dal§i opakovani nezvladl (tzn. bonus navic). V praxi vétSina sportovcil
podvédomé nedosdhne vyc€erpani svalu uz pred dopomoci, protoze s dopomoci pocita,
tzn. metoda se vice mén¢ miji ucinkem. DuSevné velmi naro¢né, vyznam ma jen pro
pokrocilé. Lze vyuzit i vlastni dopomoc (napf. mirny most na benc¢i, mirné zvednuti na
ptitahu, hmit pti shybech apod.) Také se ve vétSin€ pfipadii miji t€inkem a zadvodnik
$idi techniku cviku uz davno piedtim, nez svaly vyc¢erpal spravnou technikou.

Pti kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snazit o maximdalni rychlost
pohybu (pfedevsim pii zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a
drdhy pohybil). Rovnéz je tifeba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava
aktivni praci a nebyt tak alespoil na zacatcich sérii zbytecné zatnuty.

Trénink v obdobi od 10.11. do 7.12. 2014

Planovani tréninku v tomto obdobi je znacné zavislé na pocasi, pfedevs§im trénink na vodé a
béh na lyzich. Ostatni tréninkové prostfedky lze planovat témét bez omezeni kvili pocasi a
lze je zatfazovat ve vétSim mnoZstvi nez je v predbéZném planu, kvili ndhrad€ zatizeni, které
nelze kvili pocasi absolvovat. Napf. v pfipadé nemoznosti béhu na lyzich musi byt zvysSen
objem béhu, plavani atp.

Trénink na vodé v tomto obdobi (pfedev§Sim v zacatku) je zatfazovan v piipad€ sluSného
pocasi pouze u juniorti a dorostu a to predevsim ve form¢ vytrvalosti a fartlekii S dirazem na
techniku padlovani. Pokracovani systematické vytrvalostni pfipravy juniorti na vod¢ i v tomto
obdobi je vkladem do zékladl pro ptisti sezonu. Co nejmensi ¢ast kilometrii najetych na vodé
by méla byt pouze prosezena, tj. bez soustfedéni na padlovani. I ve volné jizdé¢ je tieba se
snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé zabéry. U juniort je padlovani v bazénu
(event. na trenazéru) vyznamnym prostiedkem rozvoje specialni vytrvalostni sily, pfesto je
V tomto obdobi vhodnégjsi jesté vyuzit padlovani na vode¢, jestlize to umozni pocasi. Teprve
v druh¢ ¢asti obdobi je jiz vhodné zahdjit a postupné zvySovat objem specidlniho posilovani
(bazén / trenazér) s ptredpokladem nejvétSiho vyuziti padlovani ve vnitinim prostfedi az
v dalSich cyklech.

Pro zactvo je v tomto obdobi vhodné&jsi pouze vSestrannd piiprava bez vyznamného objemu
tréninku na vodé. Pro nejmladsi je 3. mezocyklus jeden z nejvhodnéjsich k odpocinku od
celoro¢ni specifické ¢innosti — od padlovani. A to predevsim, jestliZze nejsou dobré podminky
k pfipravé na vodé kvuli pocasi. V ptipadé dobrého pocasi a chuti padlovat, je vhodné&jsi voda
nezli ndhrazky padlovani ve vnitinich prostorach. Kondi¢ni ptinos padlovani v bazénu event.
na trenazéru by se mél zvySovat teprve s rostoucim vékem. U této veékové kategorie neni
vhodné v tomto obdobi preferovat trenazér ani padlovaci bazén, tyto tréninkové prostiedky je



vhodné si zatim Setfit a v tomto obdobi se s nimi spiSe jen seznamit. Trénink v padlovacim
bazénu lze u zactva vyuzit predevsim k nacviku techniky padlovani a odstranéni nékterych
technickych chyb. U mladSich je v bazénu vhodnéjsi pouziti padel s opravdu malymi listy a
na trenazéru nizs$i odpor ergometru. Kontrola techniky je v bazénu nebo na trenazéru snazsi,
protoze trenér ma k zavodnikovi neomezeny piistup. Techniku miize i zdvodnik pifimo béhem
padlovani kontrolovat sledovanim v zrcadlech. Piestoze padlovani v bazénu je zcela néco
jiného, nezli padlovani na vod¢, 1ze nékteré dobré navyky z bazénu prenést i na vodu, kde je
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Cim mladsi sportovci, tim vyznamngjsi je obecna slozka tréninku (tj. vée mimo padlovani).
K rozvoji vSestranné kondi¢ni pfipravenosti je dobré vyuzivat vSechny vhodné tréninkové
prostiedky (b&h, plavani, béh na lyzich, gymnastika, pestré posilovani,....).

OBECNA VYTRVALOST

Skalu cCinnosti. V pfipadé, Ze zjakychkoliv divodi zavodnik nemuze vyuzit néktery
z tréninkovych prostredk, I1ze tento trénink nahradit odpovidajicim zatizenim jinou ¢innosti
(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 rlst. Je samoziejm¢e zapotiebi touha po zlepSeni, vlastni presvédceni o
pfinosu narocného tréninku a silnd vile. Mimo méfeni ¢asi je dobrou pomtckou pfi
vytrvalostnim tréninku sledovani intenzity pomoci méfeni tepové frekvence, event. i1
planovani intenzity nékterych vytrvalostnich jednotek podle TF, pficemz musi vychazet z
odbornych funk¢nich vySetteni a z ptedchozich zkuSenosti se sledovanim TF daného
zdvodnika. VeSkeré hodnoty a pribéhy TF jsou zna¢n€ individudlni 1 bez ohledu na
trénovanost. (nejen hodnoty TF max, min, ANP,..., ale i 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 pfi rozvoji O2 vytrvalosti, pii dlouhych usecich nebo
nepfrerusovaném zatizeni. Cim krat$i Giseky a ¢im vétsi podil energetického kryti v jednotce je
anaerobni, tim mulZe 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 béhat rlizné traté na riznych mistech
pfitom na stalych tsecich na cas, nejlépe organizované ve skupin€. Napft. alespon tiikrat
tydné, pokazdé jinou trat, naplno. Protoze béhat lze téméf kdykoliv a kdekoliv, v planu je
Casto bé¢h v mensim objemu nezli nakonec ve skutecnosti, kde nahrazuje c¢innosti, které
nebylo mozné realizovat. V tomto obdobi je podil bézeckého tréninku na celkové piipraveé
vysoky a mimo delSich b¢hu je hlavné u juniord vhodné pravidelné zafazovani kratSich
bézeckych usekll (30s az 2min) maximalnim usilim. Pfi tomto z velké Casti anaerobnim
zatizeni, kdy dochazi ke zvySeni hladiny kyseliny mlécné (laktatu) v téle, jsou zdvodnici
nuceni prekonavat obdobné bolestivé pocity jako pii ndcviku tratového tempa na vodé. Tento
trénink ,,s pozadavkem na maximalni vykon* je mén¢ vhodny pro zactvo a mladsi.



Jako vvznamnv motivaéni prvek je vhodna pravidelnd ucast na podzimnich vefejnych
bézeckych zavodech.
http://www.behej.com/terminovka

Plavani

Podminkou dobrého vyuziti plaveckého tréninku a moznosti dosdhnout pozadovaného objemu
a intenzity zatizeni je samoziejm¢ zvladnuti zdkladd techniky plaveckych zplsobli nebo
alespon jednoho zplisobu. Stfidani plaveckych zpiisobt a tim zapojeni vétSiho mnozstvi svali
behem useku nebo jednotky umoznuje vyssi energeticky vydej a tim vétsi kondicni piinos.
Cim mladsi zavodnik, tim méné vyznamny je kondiéni piinos plavani oproti nacviku techniky
a ziskavani vztahu k plavani. Toto plati i obecné pro vSechny Cinnosti v tréninku. Tzn.
Vv détstvi predevSim ucit technice a postupné s rostoucim vékem zvySovanim objemu a
intenzity trénink ¢im dal vic vyuzivat k rozvoji kondice.

Béh na lyZich

V ptipad€ dobrych sné¢hovych podminek na horach je dobré uz v listopadu co nejvice vyuzit
rozvoj obecné vytrvalosti béhem na lyzich (podle moznosti).

I bez dlouhodobého systematického tréninku na lyzich lze na bézkach opravdu efektivné
rozvijet obecnou vytrvalost (VO2max). Pfi béhu na lyzich 1ze podavat velmi dlouhou dobu
(tddové 1- 3hod) vysoky aerobni vykon (spotfebovavat ve svalech velké mnozstvi kysliku).
Intenzitu zatizeni (spotiebu energie, kysliku) 1ze nepfimo sledovat a vyhodnocovat métenim
tepové frekvence. Cim 1épe zavodnik zvlada techniku lyZovani, tim vice je béh na lyZich pro
rozvoj dlouhodobé (obecné) vytrvalosti efektivnéjsi oproti béhu, plavani nebo padlovani, kde
dlouhé aerobni vykony vétSinou limituje lokdlni tinava svald. Pfi béhu na lyZich jsou zapojeny
vSechny svalové skupiny, jedna se relativné o pfirozeny pohyb a dokonce pohyb b&hem
zatéze proménlivy [stiidani rytmd 1/1 stfidmopaz (do velmi prudkych kopct),
nejpouzivanéjSiho 2/1 soupaZz asynchronné (stoupani), 1/1 soupaz (cca rovina), 2/1 soupaz
(rovina - vétsi rychlosti, mirny sjezd), brusleni ve sjezdu bez odpichtl, soupaz ve stopé,..]. Pro
dokonalé vyuziti bézek je vhodné stiidani jednotek brusleni s klasickou technikou (klasicky
béh, soupaz s meziodrazem nohou, prosty soupaz).

Trénink na bézkéach je navic 1 z psychologického hlediska dobrou zménou ve stereotypnim
meéstském tréninku. Jestlize se mlady zavodnik nauci béhat na lyzich, je to pro n& velky
piinos jak v eventualni dalsi kariéte vrcholového sportu, tak do Zivota. Beh na lyzich je velmi
zdravy pohyb.

POSILOVANI

V zadném piipad¢ neni vhodné podcenovat rozcviCovani pred posilovanim, predevsim ptred
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni lze zatéZovat nebo protahovat jen
prohtaté a prokrvené svaly. Piechod mezi rozcvicenim a hlavni ¢asti jednotky by mél byt
plynuly (napf.: aerobni prohfati, rozhybani, protazeni, zahtivaci série postupné pfechazejici
V planované zatiZeni).

Silovéa pfiprava nabyva na vyznamu s rostoucim vékem. U Zakl by mélo vyrazné ptevaZovat
posilovani vlastni vahou — gymnastika. Shyby, vzpory na nafadi i bez néafadi, Splh, lezeni na
stén¢ nebo lanovych drahach, cviceni na micich apod. V tomto cyklu je vhodné zaradit
posilovani Zactva v malych objemech 2x-3x tydné. Veskeré posilovani na strojich a s ¢inkami
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u zactva by mélo byt podminéno nacvikem spravné techniky pohybl a spravného drzeni téla
pii cviceni. Pro benjaminky je posilovani metodami a cviky uréenymi pro starsi zavodniky
nevhodné. V této veékové kategorii je vhodné€j$i misto posilovani zaradit co nejpestiejsi
trénink obratnosti a rychlosti a to pfedevsim formou her.

V kategorii dorostu uz by zévodnici mé¢li byt na posilovani zvykli, uz by méli zcela zvladat
techniku vSech cvikl. V tomto véku se zvysSuje vhodnost, efekt 1 vyznam silové pfipravy a tim
i objem silového tréninku. Také se dorostenci zacinaji ,,seznamovat® s metodami tréninku,
které pouzivaji star$i zavodnici. Dorostenci by méli v tomto cyklu posilovat 2x — 4x tydné.

U juniort, ktefi pomysleji na reprezentacni tispéchy uz v juniorech, je vysoka uroven silové
pfipravenosti nutnd. Pfesto vSak 1 v tomto veéku plati, Ze silovou pfipravu lze v pozdéjsich
letech snaze dohnat na rozdil od zvladnuti spravné techniky, dosazeni vysoké trovné Cisté
rychlosti nebo zvladnuti celkové velkého objemu tréninku. Juniofi by méli v tomto cyklu
posilovat zhruba 3x — 5x tydné, ve stile zvySujicich se objemech a se stale vySSimi
hmotnostmi (pfi jednotlivych metodach).

Krom¢ vhodnosti metod a objemil vzhledem k véku zévodnikili, je pfedevSim u starSich
dulezité nepiiklonit se ani k jednomu z extrémd, jak tomu nékdy byva:

1. extrém - pievdzné pouzivani pouze kulturistickych metod nebo jinych metod s malym
poctem opakovani na rozvoj maximalni nebo submaximalni sily a pro nartst svalové hmoty.
2. extrém - pfevazné pouzivani pouze vytrvalostnich metod s velkym poétem 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 zpusobii posilovani je
Z hlediska vykonnosti v rychlostni kanoistice efektivni. Napf. i v jediné jednotce lze tyto
metody obé vyuzit s tim, Ze po dikladném rozcviceni musi nasledovat nejprve tézké Cinky a
potom muze nasledovat vytrvalostni posilovani. Samoziejmé, ze k ,,plnohodnotnému* rozvoji
jakychkoliv silovych schopnosti je nutné jednotlivé zplsoby posilovani délit do rtiznych
jednotek a u starSich nejlépe 1 do blokl z hlediska dlouhodobéjsiho planovani (v fadu tydni).

Obecné nejsou vhodné izolované cviky, jejichZ zatfazovani je ztratou ¢asu. Vhodné a efektivni
je tfazeni 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 udrZzovat rovnovahu ¢inky nebo téla, jsou zapojovany také hluboké
svaly (svaly podél patefe apod.), které jsou jak na vodg, tak v bézném Zivoté potieba vyrazné
vice, nezli napt. vrcholek bicepsu apod. Zavodnici by si pfi posilovani méli uvédomovat,
ktery cvik zatéZuje jaké svaly — kdo dobte zvlada techniku posilovani, také svaly velmi dobie
,.citi“. Nejzakladnéjsi znalosti anatomie jsou pii planovani posilovani dulezité, je dobré s nimi
seznamovat i zavodniky.

Je vhodné volit pfedev§sim 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,...) + bfi$ni svalstvo
(sedy-lehy, metronomy, ptfednosy, rotace,...). Pro kanoisty ma k tomu navic velky vyznam
zatazeni cvikd, pii kterych jsou zatéZovany vzpiimovace trupu a také dalsi svaly, které jsou
potfebné pii prenosu sily z trupu na dolni koncetiny (pfemisténi, vykleky s ¢inkou, mrtvy tah,
ptedklony s ¢inkou,...). Také posilovani dolnich konc¢etin ma u kanoistii vétsi vyznam, nezli u
kajakari, ptesto je zbytecné se na jejich posilovani zaméfovat.

Pichled cvika s fotografiemi a popisem (100str.) je soucasti tohoto ¢lanku z 7.11.2014 na
www.kanoe.cz



Pti kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tieba se snazit o maximalni rychlost
pohybu (pfedevsim pii zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a
drahy pohybti, bez doprovodnych pohybti). Zakladem pti 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 alespon na zacatcich sérii zbyte¢né zatnuty. Kvalitu provedeni pohybu pfi cviceni je tieba
péstovat od mladi — od pocatku silové ptipravy zavodnika.

Mimo pouziti ¢inek, stroji a dlouhé fady cviceni vlastni vahou je vhodné vyuziti dalSich
pomucek (napt. medicinbaly, tahadla, voziky tazené ptes kladku, zavazi, ktera se daji ptid¢lat
na dolni koncetiny apod.)

Jak ze zdravotnich, tak vykonnostnich diivodii neni vhodné opomijet strecink a kompenzaéni
cviceni. Men$i pohyblivost a svalové dysbalance omezuji ekonomicnost pohybu a také
zvysuji opotfebovavani pohybového aparatu. Stre¢ink navic urychluje regeneraci.

Mimo béznych zdravotnich cvikll posilujicich hluboké stabilizatory patefe je vybornym
prostiedkem cviceni na velkych micich, cviceni s overbally, TRX a s dal§imi alternativnimi
pomuckami.

V doporuceni na piechazejici cykly v rubrice SCM na www.kanoe.cz Ize nalézt, znazornéni
faktorti ovliviiujici vykonnost na jednotlivych tratich, vhodnost miry specializace mladeze na
jednotlivé traté, nejCastéj$i a nejzavazn€j$i metodické chyby v ptfipravé mladeze, zasady
tvorby tréninkovych pland, doporucené ro¢ni objemy, popis techniky padlovani a
nejéastéjSich chyb, odkazy na videa se vzorovou technikou padlovani
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