DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 10.12.2012 -6.1. 2013

CHLAPCI zaci 2013 dorostenci 2013 juniofi 2013

118 CZ (hod) 42 50 64

106 POS (hod) 7 11 16

107 SPEC POS (hod) 3 6 12

108 B-C (km) 55 65 75

108a B-LYZE-C (km) 210 240 270

109 B- TT (km) 3/3 6/7 10/12

110 B-V (km) 47 /190 52 /210 55 / 230

111 PLAV (hod) 8 8 10

113 SH (hod) 5 3 1

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) 44 49 57

106 POS (hod) 8 12 16

107 SPEC POS (hod) 4 7 12

108 B-C (km) 55 55 55

108a B-LYZE-C (km) 210 210 210

109 B- TT (km) 3/3 6/7 10/12

110 B-V (km) 47 /190 42/185 35/175

111 PLAV (hod) 8 8 10

113 SH (hod) 5 3 1

114 KOM (hod) 5 5 5

Piehled typiu jednotek pievazujicich v obdobi od 10.12.2012 do 6.1. 2013 a

priklad jejich mozné ¢etnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béhtl a plav. déleni dle intenzity) nar.00,99 | nar.98,97 | nar.96,95 | Jednotky v STU
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 6 8 12 SP. POS 107
posilovani vlastni vahou 7 5 3 POS 1 106, 106a
posilovani lehké inky 4 3 3 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 4 6 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 3 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 3 3 3 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 4 3 3 BEH 2 108, 110
béh kratsi useky (02 + LA) 3 3 3 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 4 BEH 4 108, 109
béh na lyzich dlouhy (02) 7 6 5 LYZE 1 108a, 110a
béh na lyzich dlouhé useky (O2 + LA) 3 3 3 LYZE 2 108a, 110a
béh na lyzich kratSi Useky (O2 + LA) 2 2 3 LYZE 3 108a, 110a
béh na lyzich kratké Useky (LA + 02) 1 2 3 LYZE 4 |108a,109a/110a
plavani souvislé nebo dlouhé (02) 1 0 0 PLAV 1 111
plavani delsi Useky (02 + LA) 2 2 2 PLAV 2 111
plavani krat$i useky (LA + O2) 3 3 3 PLAV 3 111
plavani kratké Us. s del§i pauzou (LA) 2 2 2 PLAV 4 111
Sportovni hry 6 4 2 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (&i ¢asti jednotek) 56 56 63




Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazateli uvedenych v tabulce doporuc¢ovanych objemi

118 CZ - celkovy ¢as zatiZeni v hodindch. Do celkového Casu zatiZeni nezapocitivdme regeneraci,
strec¢ink apod.

v s

106 POS - celkovy cas posilovani bez vyrazngjsich prostojii mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specidlnimu posilovani. Tzn: padlovani v padlovacim bazénu,
nebo na trenaZéru.

108 B-C — béh - celkem nab&hanych kilometra.
108a B-LYZE-C — béh - celkem nab&hanych kilometrii na lyZich

109 B-U - béh tiseky v kilometrech, tiseky fyziologicky a asové odpovidajici tratovému tempu na
vodé a useky krat$i. Trénink typu 4x1km a del$i evidujeme uZ jako vytrvalostni béh (nasledujici
STU).

110 B-V — béh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne volny béh nebo klus) v kilometrech.
111 PL — doba plaveckého tréninku bez delSich ptfestavek v hodinidch
113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postavani na hfisti apod. v hodindch

114 KOM - kompenza¢nf cvicenti, stre¢ink v hodinach

Tréninkovd doporu€eni jsou uvddéna jako ndvod ke sportovni piipravé dlouhodobéji
sméfujici k budouci maximalni moZné vykonnosti, s cilem tsp&sné reprezentace CR. Kazdy
sportovec ma moznost porovndvat doporu¢ované objemy se svymi skute¢n¢ odtrénovanymi
objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou rdmcovym doporucenim, individudlni pldnovéani objemu tréninku je
zéavislé na trénovanosti, na obsahu pfedchozi piipravy, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzit¢ zatizeni a na tréninkovych moznostech zavodnika.
Doporucené objemy tedy nelze planovat pausilné. Piili§ velky odklon redlnych objemi
tréninku od doporuc¢ovanych objeml ale pfedznamendva mensi pravdépodobnost uspechu
v piisti sezéné 1 v dalSich letech.

Stejné¢ zdsadni jako objemy zatizeni je intenzita dand usilim, kterym jsou objemy
absolvovany. Velky objem a vysoka intenzita se vzdjemné vylucuji. NejobtiZznéjsi ale zaroven
stéZejni je absolvovat velky objem vysokou intenzitou.

Vykonnostni rlst v rychlostni kanoistice je zdvisly pravé na zvySovani objemu a intenzity
zatizeni, pricemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostiedkem pfi planovani
tréninkového procesu.

Protoze planovani objemi v ¢iselnych hodnotich je znacné jednodus$si neZz planovani
intenzity, v praxi je ptedem ur¢ovin objem jednotlivych zatiZeni a jeho rozdéleni v Case (tzn.
metody), zatimco intenzita je pfedem pouze odhadovana s tim, ze hlavnim cilem je absolvovat
tréninkové jednotky co nejvyS$s$i moZnou intenzitou, coZ je nejobtiznéj$Sim a zaroven hlavnim
ukolem zdvodnika.



Priklad primérného objemu naplné jednotek od 10.12.2012 do 6.1.2013
(prum. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkdm vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u vody, béha a plav. déleni dle intenzity) zactvo 2013 | dorost 2013 | juniofi 2013 jednotky
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 30min 45min 60min SPEC POS
posilovani vlastni vahou 40min 50min 40min POS 1
posilovani lehké ¢inky 40min 50min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 70min 80min POS 3
posilovdni metodami pro pokrogilejsi 0 0 70min POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 9km 9km BEH 1
béh dlouhé Gseky (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 27km 33km LYZE 1
béh na lyzich dlouhé Useky (O2 + LA) 10km 12km 15km LYZE 2
béh na lyzich krat$i useky (02 + LA) 4km 5km B6km LYZE 3
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 2,5km 3km 3,5km LYZE 4
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 60min PLAV 1
Plavani delSi useky (02 + LA) 60min 80min 90min PLAV 2
Plavani kratSi Useky (LA + O2) 60min 70min 90min PLAV 3
Plavani kratké Us. s del§i pauzou (LA) 60min 60 min 60min PLAV 4

Jde o hodnoty vlastni ndplné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym
hodnotam, Ze tfeba vzdy pfipocist rozcviCeni, rozjeti, rozbéhdni, kompenzacni cviceni,
streCink, vyklusani apod.

Hodnoty v tabulce jsou pouze piikladem zndzornujicim moZné prumérné hodnoty objemu
ndplni jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku,
jejiz napln zavisi na individualit¢ zdvodnika (¢i charakteru skupiny), na trénovanosti, na
obsahu pfedchozi pfipravy a budoucich kratkodobych i dlouhodobéjsSich planech, na
biologickém vé&ku, na pouzivanych tréninkovych metoddch, na intenzité zatiZeni, pocasi apod.
Jednotlivé intenzity zatizeni 1ze také béhem jednotky stfidat (napt. Cast jednotky ,,PLAV 4“+
¢ast ,,PLAV 1 a pod)

Trénink v obdobi od 10.12.2012 do 6.1. 2013

V tomto obdobi velmi vyrazné pfevaZuje obecnd priprava mladeze tj. vSe mimo padlovani
(viz tabulky vyse). K rozvoji vSestranné kondicni ptipravenosti je dobré vyuzivat vSechny
vhodné tréninkové prostiedky (béh, plavani, béh na lyzich, gymnastika, pestré posilovani,....).
Rozhodujici je celkovy objem a intenzita zatiZeni (u vytrvalosti napf. ¢as stradveny na urcité
tepové frekvenci). Dostupnost jednotlivych sportovist’ (béZecké traté, bazén,...) do jisté miry
urcuje pomér jednotlivych tréninkovych prostfedkli. Napt. v piipadé nemoznosti béhu na
pestrost piipravy a osvojeni zdkladi techniky doplikovych sportti, které pozdéji zavodnici
mohou vyuZzit k intenzivnimu rozvoji kondi¢nich schopnosti.



PADLOVANI

Trénink na vod¢ v tomto obdobi muze byt zatazen v ptipad¢ dobrého pocasi u juniort a to
pfedev§im ve formé& obcasnych fartlekii nebo lehkych vytrvalosti s diirazem na techniku
padlovéni. Pro Zactvo a dorost je v tomto obdobi vhodnéj$i pouze vSestranna piiprava bez
tréninku na vodé.

Trénink v padlovacim bazénu event. na trenaZéru lze u zactva vyuzit predevsim k nacviku
techniky padlovani a odstranéni né€kterych technickych chyb. U mladSich (Zactvo, dorost) je
v bazénu vhodnéjsi pouziti padel s opravdu malymi listy a na trenaZéru niZsi odpor ergometru.
Prestoze padlovani v bazénu je zcela néco jiného, nezli padlovani na vodé, 1ze n€které dobré
navyky z bazénu pfenést i na vodu, kde je padlovani predevSim kvili stabilit¢ a moZnosti
volného pohybu lodi pfi skluzu obtiznéjsi. Kontrola techniky je v bazénu nebo na trenaZzéru
snaz$i, protoze trenér ma k zdvodnikovi neomezeny piistup a oproti jizdé na vodé ma také
moznost piimo pifi padlovani pohyby zdvodnika i fyzicky usmérniovat. Techniku muze i
zavodnik pifimo béhem padlovani kontrolovat sledovanim v zrcadlech.

Kondi¢ni ptinos padlovani v bazénu / na trenaZéru by se mél zvySovat teprve s rostoucim
vékem. U junior uz je padlovani v bazénu vyznamnym prosttedkem rozvoje specidlni
vytrvalostni sily. Nejprve je vSak tieba i1 za cenu nizs$iho kondi¢niho pfinosu (niZ§i intenzity
padlovani) dosdhnout na co nejlepsi technické provedeni, jaké je v moznostech zavodnika.
Teprve po stabilizaci techniky a stylu v bazénu lze postupné zatazovat ¢im daél intenzivnéjsi
useky (kratsi useky vétsi frekvenci a silou).

V piipadé moznosti volby se jevi z hlediska podobnosti k pddlovani na vod¢ jako vhodné;si
padlovaci bazén neZli trenaZér.

BEH NA LYZICH

V ptipad€ dobrych snéhovych podminek je dobré co nejvice vyuZit rozvoj obecné vytrvalosti
béhem na lyzich.

I bez dlouhodobého systematického tréninku na lyZich lze na béZkdach opravdu efektivné
rozvijet obecnou vytrvalost (VO2max). Pfi béhu na lyzich Ize podavat velmi dlouhou dobu
(fddoveé 1- 3hod) vysoky aerobni vykon (spotiebovdvat ve svalech velké mnoZstvi kysliku).
Intenzitu zatiZzeni (spotiebu energie, kysliku) 1ze nepiimo sledovat a vyhodnocovat méfenim
tepové frekvence. Cim 1épe zavodnik zvlada techniku lyZovéni, 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 svalt. Pti béhu na lyZich jsou zapojeny
vSechny svalové skupiny, jednd se relativné o pfirozeny pohyb a dokonce pohyb béhem
zatéze proménlivy [pfi brusleni stiidani rytmt 1 skluz / 1 odpich stiidmopaz (tzv. ,,pasgang*
do velmi prudkych kopcii), nejpouzivanéjsSiho 2 skluzy / 1 odpich soupaz asynchronné
(stoupdni), 1 skluz / 1 odpich soupaz (cca rovina), 2/1 soupaz (rovina - vétsi rychlosti, mirny
sjezd), brusleni ve sjezdu bez odpichii, soupaz ve stopé,..]. Pro dokonalé vyuZiti bézZek je
vhodné stiidani jednotek brusleni s klasickou technikou (klasicky b&h, soupaz s meziodrazem
nohou, prosty soupaz).

Trénink na bézkach je navic 1 z duSevniho hlediska dobrou zménou ve stereotypnim
meéstském tréninku. Jestlize se mlady zdvodnik nauci béhat na lyZich, je to pro n¢j velky
pfinos jak v eventudlni dal$i kariéfe vrcholového sportu, tak do Zivota. Béh na lyZich je velmi
zdravy pohyb.




PRO CiLEVEQOME A SAMQSTATNE ZAVODNIKY VA}\JO(::Ni PRAZDNINY
NEZNANEMAJI TRENINKOVE VOLNO, ALE NAOPAK PRILEZITOST NA SOBE
TVRDE PRACOVAT.

V doporuceni na piechéazejici cykly v rubrice SCM lze mimo jiné nalézt:

Znazornéni faktorii ovlivitujici vykonnost na jednotlivych tratich

Zasady tvorby tréninkovych plant

Moznosti vyuZziti jednotlivych tréninkovych prostfedki a jejich vhodnost
Druhy zatiZeni a vhodnost metod u jednotlivych tréninkovych prostiedkii
Ptiklady tréninkovych jednotek

Doporucené ro¢ni objemy

Popis techniky padlovani a nejcastéjSich chyb

Odkazy na videa se vzorovou technikou padlovani

Ptehled posilovacich cvikl pro rychlostni kanoistiku



