DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 4.2. 2013 - 3.3. 2013

CHLAPCI zaci 2013 dorostenci 2013 juniofi 2013

118 CZ (hod) 43 59 69

101 V-C (km) 100 200 360

104 V — RV (km) 0 15 40

105 V- PV (km) 30 85 170

106 POS (hod) 5 10 15

107 SPEC POS (hod) 3 5 6

108 B-C (km) 55 65 65

108a B-LYZE-C (km) 160 160 100

109 B- TT (km) 3/4 6/6 8/8

110 B-V (km) 47 /140 52 / 140 47 /75

111 PLAV (hod) 6 6 4

113 SH (hod) 5 3 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) 43 56 60

101 V-C (km) 100 200 290

104 V — RV (km) 0 25 60

105 V- PV (km) 30 75 110

106 POS (hod) 6 10 15

107 SPEC POS (hod) 4 6 7

108 B-C (km) 45 55 55

108a B-LYZE-C (km) 140 120 60

109 B- TT (km) 3/6 6/6 8/8

110 B-V (km) 37/120 42 /100 38/35

111 PLAV (hod) 6 5 3

113 SH (hod) 5 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

V ptipadé nemoZnosti padlovat na vodé je mozné navysit objem padlovani v bazénu nebo na
trenazéru. V piipadé€, Ze sportovec nemd moznost padlovat, je nejvhodnéjs$i ndhradou odpovidajici
zatiZeni na bézkach, plavani a béh. Nejlepsi je tyto ¢innosti kombinovat, pfi€emz je tieba se snaZit
ptibliZit doporu¢ovanému celkovému casu zatiZeni. V kategoriich dorostu a zdkti neni menSi pocet
kilometrti na vodé¢ v predjaii Zidnou chybou.

Tréninkova doporuceni jsou uvaddéna jako navod ke sportovni pifpravé dlouhodobéji sméfujici k budouci maximalni mozné
vykonnosti, s cilem dspé$né reprezentace CR. KaZzdy sportovec md moZnost porovndvat doporu¢ované objemy se svymi
skute¢né odtrénovanymi objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou raimcovym doporucenim, individudlni planovani objemu tréninku je zavislé na trénovanosti, na obsahu
ptedchozi piipravy, na biologickém véku, na pouZivanych tréninkovych metoddch, na intenzité zatiZeni, na tréninkovych
moznostech zavodnika a také na pocasi. Doporucené objemy tedy nelze planovat pausilné. Piili§ velky odklon redlnych
objemu tréninku od doporucovanych objemt ale pfedznamendvd mensi pravdépodobnost tspéchu v nadchazejici sezéné i v
dalSich letech.

Stejné zdsadni jako objemy zatiZeni je intenzita dand usilim, kterym jsou objemy absolvovdny. Velky objem a vysokd
Vykonnostni rist je zdvisly pravé na zvySovani objemu a intenzity zatiZeni, pfi¢emz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim
prostiedkem pfi planovani tréninkového procesu. ProtoZe planovani objemu v ¢iselnych hodnotéch je znaéné jednodussi nez
planovani intenzity, v praxi byva vétSinou pfedem urcovan objem jednotlivych zatiZeni a jeho rozd¢leni v ¢ase (tzn. metody),
zatimco intenzita je vétSinou pfedem pouze odhadovdna s tim, Ze hlavnim cilem je absolvovat tr. jednotky co nejvyssi



Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazateli uvedenych v tabulce doporucovanych objemi

118 CZ - celkovy &as zatiZeni v hodinach. Do celkového &asu zatiZeni nezapoditdvame regeneraci, stredink apod.
101 V-C - voda celkem, celkovy pocet ujetych kilometrt

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

105 — PV — voda pomald vytrvalost — aerobni, niZ§{ tempo, niz8{ TF, niZs§{ frekvence padlovani, del3i dseky

106 POS - celkovy ¢Cas posilovani bez vyrazngjsich prostoji mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specidlnimu posilovani. Tzn: padlovani v padlovacim bazénu, nebo na trenazéru.
108 B-C — beh - celkem nabéhanych kilometra.

108a B-LYZE-C — béh - celkem nab&hanych kilometrd na lyZich

109 B-U - béh tseky v kilometrech, tiseky fyziologicky a Gasové odpovidajici tratovému tempu na vods a tseky kratsi.
Trénink typu 4x1km a delsi evidujeme uZ jako vytrvalostni béh (ndsledujici STU).

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

114 KOM - kompenzacni cviceni, strecink v hodindch

Piehled typu jednotek prevazujicich v obdobi od 4.2.2013 do 3.3.2013 a
priklad jejich mozné Eetnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béhl a plav. déleni dle intenzity) nar.00,99 | nar.98,97 | nar.96,95 | jednotky v STU
voda rychla vytrvalost 0 3 6 VODA RV 101, 104
voda pomala vytrvalost (O2) + technikal!! 11 14 19 VODA PV 101, 105
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 6 8 7 SP. POS 107
posilovani vlastni vahou 7 6 3 POS 1 106, 106a
posilovani lehké inky 3 3 4 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 3 6 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 1 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 3 2 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3 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) 4 3 1 LYZE 1 108a, 110a
béh na lyzich dlouhé useky (O2 + LA) 3 3 2 LYZE 2 108a, 110a
béh na lyzich kratsi useky (02 + LA) 3 3 2 LYZE 3 108a, 110a
béh na lyzich kratké Useky (LA + 02) 1 2 2 LYZE 4 |108a,109a/110a
plavani souvislé nebo dlouhé (02) 1 0 0 PLAV 1 111
plavani delsi Useky (02 + LA) 2 1 0 PLAV 2 111
plavani kratsi Useky (LA + O2) 2 2 1 PLAV 3 111
plavani kratké Us. s del§i pauzou (LA) 1 2 2 PLAV 4 111
Sportovni hry 6 3 0 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (&i ¢asti jednotek) 62 68 68




Vv,

jednotek. Veskeré jednotky nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh ¢innosti
(ptedevsim u mlad$ich). Tabulka Eetnosti jednotek je mirn€ zjednoduSenym nizornym piikladem,
pficemZ pravé u mladSich jsou jednotky z tabulky v praxi ¢asto spojovany (napf. posilovani + hry,
padlovani + béh a pod). Potom pocet ,jednotek” (n€kdy tzn. jen Casti jednotek) lze zvladnout.
Skute¢ny celkovy pocet jednotek je tedy u mladSich mensi neZli v tabulce, kdyZ jsou jednotky tvofeny
z ruznorodych ¢asti. U mladSich (napf. u Zactva) jsou navic jednotky absolvovany samovolné niZsi
intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym druhem ,,zatiZeni*.

Jednotlivé vyse uvedené zpisoby zatiZeni navic 1ze béhem jedné jednotky stiidat (napf. plavani vyssi
intenzitou + souvislé plavani, vystfiddni posilovacich metod b&hem jednotky a pod), s ¢imz
v tabulkach neni pocitano.

Oznaceni jednotek LA, LA-O2 plati jen pro starsi (hlavné juniory), pfi¢emz se pfedpoklada predevsSim
u jednotek b&hu a plavani typu 3 a 4 maximdlni nasazeni. U Zactva se nejednd o laktitovy trénink,
pficemz odpocinek mezi tseky byva krat$i nez napf. u juniord, u kterych uz je poZzadovan maximaln{
LA vykon.

Hlavné u mladSich nemusi byt prvni typ jednotek (O2) nepferusovanym zatiZzenim.

U posilovani oznaeni typu jednotky 1-4 urCuje vhodnost jednotky pro mladsi zdvodniky (4- nejméné
vhodna).

Priklad primérného objemu naplné jednotek od 4.2.2013 do 3.3.2013
(pram. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkdm vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u béhu a plav. déleni dle intenzity) zactvo 2013 | dorost 2013 [ juniofi 2013 jednotky
voda celkem, ddraz na techniku 9km 12km 14,5km VODA
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 30min 40min 50min SPEC POS
posilovani vlastni vahou 30min 40min 40min POS 1
posilovéni lehké &inky 30min 50min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 70min 80min POS 3
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 50min POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 9km 9km BEH 1
béh dlouhé Useky (02 + LA) 4,5km 5,5km 6km BEH 2
béh kratSi useky (02 + LA) 2,5km 3km 3,5km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 2 km BEH 4
béh na lyzich dlouhy (02) 25km 30km 35km LYZE 1
béh na lyzich dlouhé useky (O2 + LA) 10km 12km 15km LYZE 2
béh na lyzich krat§i Useky (O2 + LA) 4km 5km Bkm 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 * PLAV 2
Plavani kratSi Useky (LA + O2) 60min * 80min * 90min * PLAV 3
Plavani kratké Us. s del§i pauzou (LA) 60min * 60 min * 75min * PLAV 4

*jednotlivé intenzity zatiZeni je moZné béhem jednotky také stiidat

Jde o hodnoty vlastni ndplné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym hodnotam, Ze
tteba vzdy pfipocist rozcviceni, rozjeti, rozbéhdni, kompenzacni cviceni, strecink, vyklusini apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze piikladem zndzoriiujicim mozZné primérné hodnoty objemu néplni
jednotek, nejde o v zddném piipad€ o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz naplil zavisi
na individualité zdvodnika (Ci charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsahu pfedchozi ptipravy a
budoucich kratkodobych 1 dlouhodobéjSich planech, na biologickém véku, na pouZivanych
tréninkovych metodéch, na intenzité zatiZeni, pocasi apod.



Trénink v obdobi od 4.2.2013 do 3.3. 2013

Cim mladsf zdvodnik, tim vice v tomto obdobi stile vyrazné pievaZuje obecn4 piiprava tj. vie
mimo padlovani (viz tabulky vyse). K rozvoji vSestranné kondi¢ni pfipravenosti je dobré
vyuZzivat v8echny vhodné tréninkové prostfedky (bch, plavani, béh na lyZich, gymnastika,
pestré posilovani,....). Pestrost je vyznamna jak z fyziologického, tak psychického hlediska.
Zména prostiedi a metod je novou motivaci do tréninku. Omezeni se na vyuZivadni pouze
nekterych tréninkovych prostfedkt rovnéz sniZuje variabilitu planovani, napt. pfi potiebné
improvizaci kvili vyvoji pocasi.

V tomto obdobi je celkovy doporucovany objem pro juniory jeden z nejvétSich z celého roku,
obecnd piiprava vrcholi a postupné je ¢im dal vice zafazovéano i padlovani, zatim v naprosté
veétSin€ v nizké intenzité (PV), ktera umoziuje pravé velky objem zatiZeni.

Rozhodujici je celkovy objem a intenzita zatiZeni (u vytrvalosti napf. Cas straveny na urcité
tepové frekvenci). Dostupnost jednotlivych sportovist’ (bézkaiské traté, bazén,...) do jisté
miry uruje pomér jednotlivych tréninkovych prostfedkt. Napfi. v piipadé nemoZnosti béhu na
lyZich musi byt zvySen objem b&hu, plavani atp.

PADLOVANI

Objemy tréninku na vodé v 6. mezocyklu velmi ovlivituje pocasi. U dorostu a v mensi mite
také u zactva je voda zafazovana predevSim v druhé poloviné tohoto obdobi v piipadé
dobrého pocasi a to predev§Sim ve formé obcasnych fartleki nebo vytrvalosti s dirazem na
techniku padlovéani. Neni vhodné riskovat zdravotni problémy zafazovanim tréninku na vod¢
pfi nevhodném pocasi.

U juniord by vtomto obdobi rovnéZ mélo vyrazné pievazovat dlouhodobé vytrvalostni
zatizeni s maximalnim moZnym dlrazem na techniku padlovani. Vétsi objem ,,aerobniho*
zatizeni na vod¢ jde ruku v ruce s ndcvikem techniky padlovani. Soustfedéni na techniku a
dostate¢ny objem by mél byt upfednostnén pied intenzitou. Pfredev§im na zacatku jednotek je
vhodné zdvodniky brzdit a mirnit jejich motivaci pro rychlou jizdu na tukor techniky
padlovéni. To samoziejmé nevylucuje moznost maximalniho usili — napt. ke konci dlouhé
vytrvalostni jednotky. Také ve velké tinavé, bez které kvalitni pfiprava neni mozn4, je nutné
se snazit o co nejlepSi techniku padlovani. O co je zvladnuti techniky pii vycCerpani
Nicméné v tomto obdobi je mozné kvuli opravé nekterych technickych chyb zcela obétovat
intenzitu tréninku na vod¢. Chybu nejprve odstranit pii pomalé jizd¢ a teprve podle
individudlniho zvladnuti zdvodnikem styl ,,bez chyby* nacvicovat v ,postupné*“ vysSich
rychlostech.

Co nejmensi ¢ast kilometrii najetych na vodé by méla byt pouze prosezend nebo proklecend
bez soustiedéni na padlovani. I ve volné jizd¢ je tfeba se snazit jet sprdvnou technikou a
vnimat jednotlivé zdbéry. Jizda na vIn€ je vhodnd pouze v nékterych ptipadech pro
zavodniky, ktefi by se jinak neudrzeli ve skuping. Jinak je lepsi se kvili horSim podminkdm
pro spravnou techniku jizd€ na vIn€ vyvarovat.

Samoziejmé je vhodné zdvodnikovi dokdzat jeho technické rezervy na videozdznamu, aby
1épe pochopil konkrétni pokyny trenéra a jejich vyznam pfi korekci techniky.



Cilem postupného zvySovani objemu padlovani na vodé je zvétSovéani ,.citu pro vodu®,
adaptace svalstva na specifické zatiZzeni a rozjezdéni pied bieznovymi tréninkovymi kempy
v teplych krajich.

Teprve po dostatecné dlouhém obdobi, kdy zdvodnici absolvovali dostatecny objem prevazné
dlouhodobého aerobniho zatizeni, by mélo byt postupné zarazovano také ¢im dal vice
intenzivnéjsiho vytrvalostniho zatiZeni, kdy diky zakyseleni a kyslikovému dluhu je vétSinou
obtiznéjsi udrZet spravnou techniku a hlavn€ neni mozZné absolvovat takové objemy jako
v mensi intenzité.

Trénink s brzdou nebo zdvazim je pro dorost a Zactvo nevhodny a zbyte¢ny. Juniofi i dospéli
by také méli volit tuto formu tréninku s velkou opatrnosti, aby nedochdzelo k negativnim
zméndm Vv technice padlovani. Béhem prvnich stovek kilometrii na jafe je jizdu s brzdou
nevhodné zatazovat.

Trénink v padlovacim bazénu nebo na trenazéru, v tomto obdobi uz spiSe jako nahradni
feSeni, lze u Zactva vyuzit stile predevSim k nacviku techniky pdadlovani a odstranéni
nckterych technickych chyb. U mladSich (Zactvo, dorost) je v bazénu vhodnéjsi pouZiti padel
s opravdu malymi listy a na trenazéru niz$i odpor ergometru. PiestoZe padlovani v bazénu
nebo na trenazéru je zcela néco jiného, nezli padlovéani na vodé, 1ze nékteré dobré navyky
pienést i na vodu, kde je padlovani piedevsim kviili stabilit¢ a moznosti volného pohybu lodi
pfi skluzu obtiznéjsi. Trenér ma v bazénu a na trenazéru oproti jizdé na vodé také mozZnost
piimo pfi padlovani pohyby zdvodnika i fyzicky usmérnovat. Techniku miiZze i zdvodnik
pifimo béhem padlovani kontrolovat sledovanim v zrcadlech.

Kondi¢ni ptinos padlovani v bazénu nebo na trenazéru by se m¢l zvySovat teprve s rostoucim
vékem. U juniorG uZ je padlovani v bazénu nebo na trenazéru vyznamnym prostiedkem
rozvoje specidlni vytrvalostni sily se zna¢nymi naroky na moralnévolni vlastnosti. Na konci
zimniho obdobi, kdy uz by technika juniorti v bazénu / na trenaZéru méla byt stabilizovana, je
vhodné zatrazovat predevSim kratSi dseky (vySsi intenzita — vétSi frekvence a sila zabért,
,LA+0O2“ nebo ,LA* zatiZeni). V pripadé moZnosti volby se jevi z hlediska podobnosti k
padlovani na vodé¢ jako vhodnéjsi padlovaci bazén.

V pripadé, Ze sportovec nema moznost padlovat, je nejvhodnéjsi nahradou odpovidajici
zatizeni na bézkach, plavani a béh. Nejlepsi je tyto ¢innosti kombinovat, piicemz je
tieba se snazit priblizit doporuc¢ovanému celkovému c¢asu zatiZeni. V kategoriich
dorostu a zaki neni mensi pocet kilometri na vodé v predjari Zzadnou chybou.

Brzka jarni specializovand soustfedéni jsou pro nejmladsi zdvodniky (Zactvo nebo Spatné
obecné ptipraveny dorost) nevhodnd, kvili pottebnému budoucimu postupnému rozvoji, kvili
vytvofeni co nejlepsich vSestrannych zdkladi tzn. kvili potfebé postupné specializace v dalsi
kariéte.

Vykonnost na vodé¢ v bieznu predev§im pro nejmladsi kategorie neni viibec podstatnd, neni
vhodné soutéZit vtom, kdo zadne na jafe najizdét objemy na vodé diive. Cim mladsi
zavodnik, tim je pfedCasné omezeni obecné kondicni piipravy kvuli specializaci na vodé
méné vhodné.



Vv,

Pro bliz§i predstavu opét uvddim némecké tydenni objemy zatiZeni a celorocni pomér
vSeobecné a specidlni piipravy pro jednotlivé vékové kategorie prezentované prof.
Capouskem na semindfi v Praze. Tu¢né€ jsou zvyraznény hodnoty, které byvaji bohuZel Casto
dosti vzdalené hodnotam, jichZ dosahuji nasi sportovci.

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

Vékova kategorie Zactvo Dorost juniofi dospéli
Tydenni objem zatiZeni v hodinich 10-12 13-15 16-18 18-20
Pomeér specidlni ptipravy (padlovéni) 35% 40 % 50% 60%
Pomeér obecné piipravy (mimo padlovéni) 65 % 60 % 50% 40%

Zasady tvorby tréninkovych plana

Jak z kondic¢niho, tak z psychického hlediska je kratkodob¢ i dlouhodobé vhodné volit pestry
trénink. Je tfeba vyuZit co nejvice vhodnych tréninkovych prostfedkli a vyuZivat vSechny
vhodné tréninkové metody s ohledem na v€k a schopnosti zdvodnika.

Dlouhodobé planovani

Pti dlouhodobém pldnovéni jednotlivych Cinnosti v sezén€ zafazujeme nejprve pievaziné
jednotky s vétsim objemem, ktery Ize absolvovat pouze nizsi intenzitou a postupné s bliZicim
se koncem event. vrcholem c¢innosti v sez6né pfechazime k jednotkdm o menSim objemu
s vys$si intenzitou. Neboli je tieba nejprve vytvofit dostateCny zdklad (objem) z kterého Ize
vyjit pro dal§f intenzivni pifpravu v dané &innosti. Cim starf zavodnik, tim je tato periodizace

béhem sezény vyraznéjsi, u nejmladsich ztraci vyznam.

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

V piipravném obdobi se v mezocyklu zpravidla stfidaji tfi tydny s vétSim objemem tréninku a
jeden volnéjsi tyden, kdy je objem tréninku vyrazné€ niz§i. V piipad€ nesplnéni planovanych
objemil v piedchozich tydnech ¢i cyklech je nutné plan individudlné upravit. Volné&jsi tydny
Casto vyplyvaji napf. ze zdravotniho omezeni, studijnich povinnosti, Spatného pocasi,
rodinnych povinnosti apod. U zdvodnikt, ktefi se do podobnych situaci dostavaji Castéji, je
tedy zbyte¢né volny tyden pfedem planovat. Naopak u zavodnikd, kteii jsou k sobé vyjimecné
tvrdi a umi se opravdu unavit, je ¢asto nutné zatfadit mimotddny odpocinek. Osobni trenér pii
regulaci zatizeni vychdzi ze znalosti zdvodnika, z objektivnich pfiin 1 subjektivnich
ukazatelll vychézejicich z komunikace mezi trenérem a zdvodnikem.

,Pretrénovani‘ je u mlddeze pii dané pestrosti ¢innosti vétSinou témet nemozné. Piesto je ale
predevSim u zdvodnikt, ktefi se umi v tréninku pravidelné opravdu ,,vydat®, tfeba dbat na
dostatek odpocinku. BohuZel takovych zdvodnikii neni mnoho.



Kratkodobé planovani

Razeni jednotlivych tréninkovych jednotek za sebe pii tvorbé plinu, by mélo probihat
takovym zplisobem, aby mezi jednotkami podobného zplisobu zatiZeni, byl co nejdelsi
interval. Pfitom je jednotlivé Cinnosti tfeba zafazovat pravidelng, systematicky a
v dostatecném objemu.

Zpravidla se béhem dne tadi jako prvni jednotka posilovani nebo néktera z klicovych jednotek
a fadova vytrvalostni jednotka se fadi aZ jako posledni. Razeni jednotek posilovani do planu
je znacné slozité, zdvisi na vyznamu jednotky, na pfedpoklddaném namozeni svalstva (na
objemu, intenzité a trénovanosti), na metodach posilovéani apod.

V kazdém ptipad¢ neni vhodné tadit siln€ rozvijejici jednotku posilovéni pied jinou klicovou
jednotku. Je vhodné si predem urCit tréninkové jednotky, které by mél zavodnik
bezpodminecné dobie zvladnout. Téchto klicovych jednotek si 1ze stanovit napt. 3-6 za tyden.
Volba jejich zamétfeni vychdzi z preference jednotlivych kondi¢nich slozek piipravy. Je
vhodné zaméfit se na nejvétsi zavodnikovy rezervy, at’ uz je to jakédkoliv slozka vykonu.

Pauzy mezi tréninkovymi jednotkami by mély byt pokud mozno co nejvétsi - trénink je tfeba
rozlozit rovnomérné do celého dne i v souladu se stravovanim. Neni vhodné slucCovat
jednotlivé rtiznorodé cinnosti 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 pfedevSim snahou zdvodnika. Nejlépe, kdyZ trénink zdvodnika
bavi.

Pii improvizaci v planovéni tréninku podle pocasi, kterd je v tomto obdobi nutnd, je presto
tteba alespon v horizontu 2-3 dni, do kdy lze pocasi predvidat, mit jednotky naplanovany tak,
aby na sebe vhodné navazovaly. Leps$i je mit vice variant planu jednotek na vodé¢ (event.
ndhradnich na suchu) a jejich zatazeni kvili nepfedvidatelnému vyvoji pocasi (dést’, zima,
viny,...).

Planovani piipravy jednotlivce je Casto podfizovano skupinovému planu, protoZe skupinovy
trénink byva vétSim piinosem neZzli individudlni plan. Miru podfizeni skupiné je tieba zvazit
individuélné podle rozdilnosti véku (i biologického), podle rozdilu trénovanosti a vykonnosti
a podle uvédomélosti zadvodnika - tzn. schopnosti zdvodnika trénovat intenzivn¢ i samostatn¢.

Bez dobrého pfistupu zavodnika k tréninku a kvalitniho provedeni jednotek ztraci ,,hlubsi*
metodické baddni nad ptipravou zdvodnika vyznam.

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

U ,,nejmladSich® by mél byt trénink zatim v co nejvétsi mife zdbavou. Jednotky starSich
zavodnikl samoziejme byvaji delsi. Jestlize tomu tak neni, absolvuji je vyssi intenzitou. Napf.
jednotka, kterd vypada na pldnu stejné je pro juniora jinym zatiZzenim neZ pro zdka. (napf.
3x1km béh je pro Zdka pfevdZzné aerobni vytrvalost zatimco pro juniora z velké casti
anaerobni zatiZenfi).

I pfi drobnych zdravotnich potiZich je nutné davky tréninku s citem pfizpisobovat podle
aktudlniho stavu. V piipad¢ nemoci je nutné vyhledat lékafe a nemoc vylécit a dolécit. Neni
vhodné nemoc prechédzet a privodit si vétsi zdravotni komplikace nebo dobu trvani nemoci
nedoléCenim prodlouZit.



Popis techniky padlovani a nejéastéjSich 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 sméiuje vpred.
Horni paze je pokréena, nesmi pfili§ tlacit vpred, aby nedoSlo k nezddoucimu pfedCasnému
pieklopeni padla.

2. Faze tazeni — pfizeni se k padlu

Je tieba ,,vyhmatnout* odpor na padle co nejdiive po zasazeni celého listu do vody. Zabér
musi byt veden podél lodi. Taznd ruka je nataZena aZ do doby, kdy uZ konc¢i hlavni Cast
vyuziti zddového svalstva rotaci trupu. Svalstvo pazi je oproti trupu velmi slabé a slouZzi spise
jen k ptenosu sily trupu, pfedevS§im tahu zad. Noha na taZné strané je béhem zabéru
natahovdna a pfes tuto nohu je pfendsena sila na lod’. Stiidavy pohyb nohou umoziuje
dostatecnou rotaci trupu i v jeho spodni ¢asti. Trup musi byt zpeviiovdn tak, aby sila tahu zad
byla v co nejvétsi mife prendsena na pohyb lodi vpted a nikoliv na jiné pohyby. Osa trupu se
nesmi béhem zabéru vychylit do strany. Horni ruka se béhem zab&ru pohybuje vpred piiblizné
rovnob¢ézné s hladinou zhruba ve vysi oci. V okamziku pienosu nejvétsi sily na padlo je
pohyb horni paZe vpied zpomalen, aby zdb&rovy list nebyl pfed¢asné pieklopen. Horni paze je
zcela natazena aZz po dokonceni hlavni prace trupu. Ruka tazné i tlacné paze je v prodlouzeni
predlokti.

Idedlni zébér je s co nejdelsi drahou po kterou zabiraji velké zadové svaly a pfitom zabér
rychly - casové€ kratky. Svalstvo, které zrovna nevykonav4d efektivni praci, je uvolnéno.

3. Faze vytazeni padla z vody

Po nejucinngjsi fazi zdbéru, kdyz se loket tazné paZe pfibliZi k trupu, musi byt padlo co
nejrychleji a ptitom uvolnéné vytaZzeno z vody. Padlo je vytazeno z vody vnéjsi hranou napted
tak, aby nedochdzelo k piiliSnému zveddni vody a tim k brzdéni. Soustfedéni na dlouhy
rychly zabér co nejvice vpiedu a poté snaha o co nejrychlejsi dosazeni relaxace v ptenosové
fazi je pfedpokladem pro dobré vytazeni padla.

4. Relaxace — prenos padla vzduchem

Je tteba dosdhnout maximalniho mozného uvolnéni svalstva a pfipravit se na dalsi zédbér. Na
hromadnych posadkach (pfi vétsich rychlostech a vétsi setrvacnosti lodi) je tato faze asove
delsi nez na K1, kde je asov¢ delsi naopak zabér



Vhodné pokyny pii korekci nejbé€znéjSich chyb v technice kajakéare

e Poradné rotovat, maximalné vytocit celd zada, otaCet co nejvic 1 spodni Cast trupu,
vytdhnout rameno a pazi co nejvic dopiedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice
v zacatku zdbéru, zatdhnout zddy uZ co nejdiive vpiedu, dlouhy zdbér, nechat lod’
odjet a byt co nejvic uvolnény — tento soubor pokynu lze neustdle opakovat kazdému
(zdvodnici s nejlepsi technikou mysli neustéle prave na toto)

e krcit spodni ruku co nejpozdéji (pii predCasném skréovani tazné paze)

® narovnat se, nehrbit se, zvednout hlavu, nepiedklanét se, nezaklanét se, neuklanét se,
,hepumpovat* (neZddouci pfedozadni pohyby)

® z4bér co nejbliZe u lodi (pii nedostatecném nakolmeni padla — jizd€ naplocho)

® nenatahovat horni paZi tak rychle, netr¢it rameno tak rychle vpred, myslet vice na
spodni pazi a tah zad (pii predCasném pieklapéni padla za kolmici k hlading), event.
nezvedat ruku pfili§ vysoko nad hlavu

e udrZet pfed zabérem ruku ve vysi o¢i (pii stlaCovani horni paZe pti pohybu vpred)

e vytaZeni co nejvic ,,dopfedu do sméru zabéru (pii piiliSném pretahovani horni paze
pies lod’)

® nezalamovat zapésti (jestliZze ruka neni v prodlouzeni piedlokti)
nenaklanét lod’, snazit se o plynuly skluz pohyb lodi vptfed bez skakani

® vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovéni)

Struénv popis hlavnich zdsad spravné techniky padlovani na kanoi

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

1. Faze zasazeni padla do vody

Padlo je zasazovano v okamziku, kdy je trup v maximalnim pfedklonu a rotaci, rameno tazné
paZze je vytazeno vpied, paZe jsou obé nataZzeny nad sebou. Pouze horni paze miiZe byt
v ptipad¢ ,,n¢kterych* stylti ,,mirné* pokrcena. Bok panve na zdbérové strané je tlacen vpied.
Stehno klecici nohy je naklonéno vpied, uhel mezi bércem a stehnem stojné nohy je v této
fazi nejmensi. Pohled smétuje pred lod’. Osa padla je v rovin€ sméru jizdy, list je zasazovan

co nejbliZze u lodé. Hmotnost trupu se ,,v€si* na padlo, na ptredni nohu je ptendSena teprve az
sila zdberu. Zada jsou rovnd - nehrbi se.

2. Faze tazeni — pfizeni se k padlu

Zabeér je provadén postupnym napfimovanim trupu a jeho rotaci. Panev je pfitahovana
smérem doptedu 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 tlaci mirn¢ doli tak, aby udrzovaly
béhem tahu cely list ponofeny ve vod€. Rameno spodni paZze se diky rotaci a napfimovani
trupu pohybuje dozadu a nahoru. Pro nejefektivnéjsi vyuziti zabéru je tfeba vyuzit kolmou
polohu péddla vzhledem v hladiné po co nejdel$si drdhu. K mirnému pokréeni tazné paze
dochdzi az na konci zdbéru. T¢€lo kanoisty musi byt béhem zdbéru zpeviiovano tak, aby sila
byla v co nejvétsi mife pfenesena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. VSechny faze
zéberu musi byt provedeny plynule a rytmicky se snahou o zrychlovani pohybu béhem tahu.



3. Rizeni lodi

Pfi zatdceni na padlovaci stranu zébér zacind piitahovanim Spicky a kon¢i odtlaCenim vody od
zéadi. Pfi zatdCeni na nezdbérovou stranu je zabér provddén obloukem, zacind odtahovanim
Spicky a konci pritahovanim k zadi lodé€. V krajnim ptipad¢ se fizeni provadi na konci zabéru
oto¢enim hlavicky pddla zdpéstim horni paZe ve sméru od zabérové strany.

4. Faze vytazeni padla z vody

Kdyz list dosdhne trovné klecici nohy, trup je téméf vzpiimen a rotace dokoncena, musi byt
padlo co nejrychleji a pfitom a uvolnéné vytazeno z vody. Rameno zdbérové strany se pied
vytazenim zac¢ind pohybovat vpied, pfitom paze s piddlem dokoncuji fizeni.

5. Relaxace — prenos padla vzduchem

List je nesen tésné nad hladinou, po piimé drize, vnéj$i hranou napted. Pfed zasazenim pédla

se list natd¢i zpét do polohy zébéru. Cely pfenos padla vpied je provddén s maximalnim
uvolnénim svalstva aZ do zpevnéni pii zasazeni padla.

Vhodné pokyny pii korekci nejb€znéjsSich chyb v technice kanoisty

e Maximdalné se vytdhnout vpred, pofddné vytocit zdda, vytdhnout rameno a pazi co
nejvic dopredu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice v zaCatku zabéru, zatdhnout
zady uz co nejdiive vptredu, nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény

e krcit spodni ruku co nejpozdéji (pii predCasném skréovani tazné paze)

® pdnev tlacit dopiedu, jakoby pfitdhnout panev k padlu, nepfiseddvat

e predklon provést co nejvice v ose lodi (pfi vysazeni panve piiliS do nezdberové
strany)

® nehrbit se, nepredkldnét ani neuklanét hlavu

® vahu téla zavésit pfi zasazeni na padlo, nezaSlapdvat predni nohu

* nedopinat horni pazi, netr¢it rameno vpted (pifi predCasném piekldpéni padla za
kolmici k hlading)

® nejprve tdhnout trupem nahoru a pazemi dolu a teprve potom paZzemi dozadu (kdyz
prace pazi predbiha préci trupu)

¢ nenakldnét lod’, snazit se o plynuly pohyb lodi vpied

e chodit” pfiméfené (pohyb dol. koncetin), silu a vdhu pfendSet na obé nohy tak, aby
lod’ co nejméné skdkala

® nezalamovat z4pésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni predlokti)

® vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovéni)



Technika padlovani je slozity soulad mnoha pohybt, které musi byt provedeny prostorové i
casoveé presné. Spravné prostorové provedeni, které 1ze sledovat napt. na fotografiich nebo
zpomaleném videu, nestaci. Nékteré okolnosti ovlivitujici t¢innost padlovani se nedaji zcela
jednoduse rozeznat a popsat - napf. ptisobeni sil v urcitych mistech v urcitych ¢asech, aktivni
zapojeni a uvolnéni wurcitych svalovych skupin (hydrodynamika, tenzometrie,
elektromyografie). Tyto okolnosti 1ze ovlivnit piedev§Sim vnimanim pohybii pfi padlovani,
snahou veSkerou energii usmérnit pouze do pohybu lodi vpfed - neustidlou snahou o co
nejCistsi vyhmatnuti kazdého zabéru, dynamické zapojeni piislusSného svalstva a co nejvetsi
uvolnéni svalstva, které zrovna nevykondva efektivni praci. Co nejmensi cast kilometrQ
najetych na vod¢ by méla byt pouze prosezend nebo proklecend, tj. bez soustfedéni na
padlovéni. I ve volné jizd€ je tfeba se snazit jet sprdvnou technikou a vnimat jednotlivé
zabery.

Videa se vzory spravné techniky padlovani Ize vyhleddvat na strankach:
http://www.youtube.com

V doporuceni na prechazejici cykly v rubrice SCM lze také nalézt:

Znazornéni faktorii ovlivitujici vykonnost na jednotlivych tratich
Vhodnost miry specializace mladeze na jednotlivé traté

Nejcastéjsi a nejzavaznéjsi metodické chyby v piipravé mladeze
Moznosti vyuZiti jednotlivych tréninkovych prostedki a jejich vhodnost
Druhy zatiZeni a vhodnost metod u jednotlivych tréninkovych prostredkil
Ptiklady tréninkovych jednotek

Doporucené ro¢ni objemy

Odkazy na videa se vzorovou technikou padlovani

Prehled posilovacich cvikl pro rychlostni kanoistiku



