DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 27.5. 2013 - 23.6. 2013

CHLAPCI Zaci 2013 dorostenci 2013 juniofi 2013
118 CZ (hod) 40 46 52

101 V-C (km) 260 330 380
102 V — R (km) 5 7 8

103 V — TT (km) 18 28 36

104 V — RV (km) 35 40 40

105 V- PV (km) 50 50 50

106 POS (hod) 3 4,5 8

107 SPEC POS (hod) 0 0 1

108 B-C (km) 50 65 65

109 B- TT (km) 4 5 3

110 B-V (km) 40 50 50

113 SH (hod) 6 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

(nar. 00,99) (nar. 98,97) (nar. 96,95)

DIVKY Zacky 2013 dorostenky 2013 juniorky 2013
118 CZ (hod) 40 42 47

101 V-C (km) 260 300 330
102 V — R (km) 5 7 9

103 V — TT (km) 18 25 30

104 V — RV (km) 35 35 35

105 V- PV (km) 50 45 45

106 POS (hod) 3 5 8

107 SPEC POS (hod) 0 1 2

108 B-C (km) 45 55 55

109 B- TT (km) 4 5 3

110 B-V (km) 35 40 40

113 SH (hod) 6 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

Uvedené objemy jsou ramcovym doporucenim, individualni planovani objemd tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy, na pouZivanych tréninkovych
metodach a na intenzité zatiZzeni. Doporucené objemy tedy nelze planovat pausalné. PFilis
velky odklon realnych objemd tréninku od doporucovanych objem ale pfedznamenava mensi
pravdépodobnost Uspéchu v sezdné i v dalSich letech.

Stejné zésadni jako objemy zatizeni je intenzita dana Usilim, kterym jsou objemy
absolvovany. Velky objem a vysoka intenzita se vzajemné vylucuji. Nejobtiznéjsi ale zaroven
stéZejni je absolvovat dostatecny objem vysokou intenzitou. ProtoZe planovani objeml v
Ciselnych hodnotéach je znacné jednodusSi neZ planovani intenzity, v praxi byva vétSinou
pfedem urovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdéleni v Case (tzn. metody), zatimco
intenzita je vétSinou pfedem pouze odhadovéna s tim, Ze hlavnim cilem je absolvovat tr.
jednotky co nejvy$Si moznou intenzitou, coZ je nejobtiznéjSim a zaroven hlavnim Ukolem
zavodnika.

Kazdy sportovec ma moznost porovnavat doporucované objemy se svymi skute¢né
odtrénovanymi objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.



Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazatell uvedenych v tabulce doporutovanych objemt

118 CZ - celkovy Cas zatizeni v hodinach. Do celkového Casu zatiZeni nezapocitavame
regeneraci, streCink apod.

101 V-C - voda celkem, celkovy podet ujetych kilometr(

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - Gseky dlouhé ,,maximalné* 200m (vétSinou dlouhé
kolem 100m) nejvy38i moznou intenzitou s dlouhym odpocinkem. Frekvence padlovani napfr.
dorostence kajakare zhruba od 140 zabér(/min., kanoisty zhruba od 70 zabérG/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — Useky v délce do max. 1000m, intenzitou
blizkou zdvodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita neni totéZ co subjektivni Gsili. Intenzitou
rozumime frekvenci padlovani, rychlost lodi, energeticky vydej,... Frekvence padlovani napfr.
dorostence kajakare zhruba 90-130 zabérd/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabér(/min

104 RV - rychla vytrvalost — z Casti anaerobni, vyssi tempo, vyssi TF, vyssi frekvence
padlovani nezli PV (105) ale pritom niZsi intenzita neZli tratové tempo

105 PV - pomala vytrvalost — aerobni, niZsi tempo, nizsi TF, niZsi frekvence padlovani nezli
RV (104), zatiZeni, které klade naroky na aerobni kapacitu organismu (dochézi k znatelnému
zadychéni)

106 POS - celkovy ¢as posilovani bez vyrazngjsich prostojii mezi sériemi.

107 SPEC POS - jizda na vodé s brzdou nebo se zavazim. Z pohledu celkového Casu zatiZeni
evidujeme v ramci kolonek padlovani na vodé. V tomto cyklu uZ trenazéry a péadlovaci
bazény nevyuzivame.

108 B-C — béh - celkem nabéhanych kilometr(.

109 B-U - béh aseky v kilometrech, tseky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému
tempu na vodé a Useky kratSi. Trénink typu 4x1km a delSi evidujeme uZ jako vytrvalostni béh
(nasledujici STU).

110 B-V - béh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne volny béh nebo klus) v kilometrech.

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

114 KOM - kompenza&ni cviceni, stre€ink v hodinach



Prehled typU jednotek pirevazujicich v obdobi od 27.5.2013 do 23.6.2013 a

priklad jejich moZzné Cetnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky cetnost cetnost cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody a béhl déleni dle intenzity) nar.00,99 | nar.98,97 | nar.96,95 | Jednotky v STU
voda ,rychlost" 7 9 10 VODA R 101, 102
voda ,trat. tempo* 10 14 18 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 9 8 8 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (02) 8 8 8 VODA PV 101, 105
posilovani viastni vahou 7 6 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 0 1 2 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 1 3 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 6 5 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3 2 4 BEH 2 108, 110
béh kratSi Useky (02 + LA) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 1 BEH 4 108, 109
sportovni hry 6 2 0 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (Ci Casti jednotek) 58 62 65

vy s

jednotek. VeSkeré jednotky nelze vZdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh €innosti
(pFedevSim u mladSich). Tabulka Cetnosti jednotek je mirné zjednoduSenym nédzornym pfikladem,
pfiCemZ pravé u mladSich jsou jednotky z tabulky v praxi €asto spojovany (napf. posilovani + hry,
padlovani + béh a pod). Potom pocet ,jednotek” (nékdy tzn. jen Casti jednotek) lze zvladnout.
Skute¢ny celkovy pocet jednotek je tedy u mladSich mensi nezli v tabulce, kdyz jsou jednotky tvoreny
z rliznorodych ¢asti. U mladSich (napf. u Zactva) jsou navic jednotky absolvovany samovolné nizsi
intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym druhem ,,zatizeni*.
Jednotlivé vyse uvedené zplisoby zatiZzeni navic Ize béhem jedné jednotky stfidat (napf. vystridani
rlznych intenzit padlovani béhem jednotky a pod), s ¢imz v tabulkach neni pocitano.

Priklad primérného objemu naplné jednotek od 27.5.2013 do 23.6.2013

(prdm. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u vody a béhl déleni dle intenzity) Zactvo 2013 | dorost 2013 | juniofi 2013 jednotky
voda ,rychlost” 700m 800m 800m VODA R
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 1,8km 2km 2km VODATT
voda rychla vytrvalost 4km 5km 5km VODA RV
voda pomala vytrvalost (O2) + technikal 6km 6km 6km VODA PV
posilovani vlastni vahou 25min 30min 45min POS 1
posilovani lehké Cinky 0 40min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 40min 60min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 0 POS 4
b&h souvisly diouhy (02) 7km 8km 8km BEH 1
b&h dlouhé Gseky (02 + LA) 4km 5km 5km BEH 2
béh kratSi Gseky (02 + LA) 2km 3km 3km BEH 3
béh kratké tseky (LA) 1km 1km 1km BEH 4




Jde o hodnoty vlastni naplIné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vy3e uvedenym hodnotdm je
tfeba vZdy pFipocist rozcviceni, rozjeti, rozbéhani, kompenzacni cviceni, stre€ink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze pFikladem znadzorfujicim mozné prdmérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v Zadném pripadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz napli zavisi
na individualité zavodnika (Ci charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodobégjSich planech, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzité zatiZeni, poCasi apod.

Trénink v obdobi od 27.5.2013 do 23.6. 2013

Prvni tyden cyklu je zakon&en 2.zdvodem Ceského poharu v Racicich (31.5.-2.6.), ktery je
zéroven jedingm nominaénim zavodem RDJ. Trénink juniord tedy dlouhodobé sméfoval
pravé k tomuto zavodu. MEJ se uskutecni 4 tydny po nominaci, pficemz spole¢na zavérecna
intenzivni pfiprava na draze je planovana od 8.Cervna. Mezi NZ a soustfedénim by juniofi
méli absolvovat trénink specialni i obecné vytrvalosti + posilovani), vie na vysoké urovni,
nicméné v takovych objemech, aby byli schopni intenzivni zatéZze od 9.6.

Pro Zactvo a dorost je 2.CP b&Znou celostatni vykonnostni provérkou a vrcholem domaci
sezény je aZ MCR (18.-21.7.) MCR je pro dorostence a juniory 1. rokem zaroveii nominaci na
OH nadéje (13.-15.9. Racice). Dobrou prilezitosti k zavodéni v celostatni konkurenci pro
dorost a Zactvo je OLYMPIADA DETI A MLADEZE na zatatku pfistino mezocyklu.

Pro nejmladsi (Zactvo a benjaminci) je vhodné Gcastnit se vSech dostupnych zavodu, které
jsou vynikajicim zpestfenim pfipravy a sbirdanim zkuSenosti. V tomto cyklu se mimo
celostatnich zavod(l v Racicich v termince nabizi lokalni zavody: Sparta Praha 5.6. a 19.6.,
Olomouc 8.-9.6., Pardubice 15.6., Kojetin 15.6., Hranice 16.6., Kadan 22.-23.6.

Cim mladsi zavodnik, tim by mél byt trénink pestfejsi a nemél by byt dlouhodobgji
zaméfovan na jeden druh zatiZzeni. NapF. neni vhodné se zaméfovat na nacvik tratového
tempa u Zactva tak, jako u junior(l. U nejmladsich by se mély stfidat jednotlivé druhy zatizeni
po celou sezénu, zatimco priprava starSich zavodnikd je béhem sezony vzhledem k terminu
vrcholnych zavodd vyraznéji rozdélena do jednotlivych blokd, jak co do druhu zatizeni, tak
jeho objemu. Tzn. rozdilnost pfipravy napf. Zaka mezi jarem a létem je mald, zatimco napf.
junior trénuje v zavodnim obdobi vyrazné jinak nez na jafe (hlavné zména poméru tratové
tempo : vytrvalost + obecnd pFiprava). U nejmladsich se stridaji riizné dlouhé tseky po celou
sezonu a podil obecné pripravy by mél byt rovnéz vysoky po cely rok.

V doporucenich na uplynulé cykly v rubrice SCM na www.kanoe.cz Ize nalézt:

Znazornéni faktorl ovliviiujici vykonnost na jednotlivych tratich
Zasady tvorby tréninkovych plan

Nejcastéjsi metodické chyby

Prehled posilovacich cvikii

Zésady pripravy na vodé

Priklady jednotek a jejich fazeni v planech

Popis techniky padlovani a nejcastéjSich chyb

Vhodnost miry specializace mladeze na jednotlivé traté

Priklad a popis rozjeti pfed zadvodem

Dotazy nebo pfipominky prosim zasilejte na email hottmar@seznam.cz




