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1 UVOD

Kanoistika je jeden ztradi¢nich a velice oblibenych sporti. D¢li se na nékolik
specializaci, pfiCemz se vodni slalom stavi do poptedi oblibenosti. Diky nejlepSim
kanoistim-reprezentantim se tento adrenalinovy sport dostal do povédomi Siroké
vetejnosti. Vodni slalom je individudlni nebo parovy sport, ve kterém je potieba
zvladnout velkou $kalu dovednosti, které maji zaklad v kondi¢nich slozkadch — sile,
rychlosti, vytrvalosti i flexibilité, v technice — v koordinaci a v ptredpokladech byt
schopen rychle vyhodnotit ménici podminky vodniho prostfedi a reagovat na ne¢,
v psychologii — zvySovani psychické odolnosti aj. Kanoista, ktery ma vétsinu
zminovanych predpokladl, ma vyraznou $anci byt Gispésny.

Velky podil na uspéchu kanoisty ma i trenér.

Prestoze je dit¢ zvidavé a samo se chce naucit né¢emu novému je u mladych vodaka
zapotiebi odborného vedeni. V pribéhu prace se zaCdtecniky je potfeba optimalni
motivace, vytvareni stale novych podnétd ale pfedevsim ukazat ditéti, jakych realnych
cili mize dosdhnout. Postupnymi cili mohou byt cestovani za ,,lepsi” vodou a s tim
spojené nové zazitky nebo moznost i€astnit se vetejnych zavodi, resp. zédvodu ,,vyssi
urovng, které byvaji uz financné ,,motivované* ze strany kanoistické federace.

Trenér postupné seznamuje svéfence se zakladnimi informacemi o sportovnim
tréninku, o prostiedcich, formach i metodach ptipravy nebo o podminkach. Trenér musi
byt odbornikem v kanoistickém sportu, radcem, motivujicim Cinitelem a zaroven
vychovatelem, protoze mlady kanoista mnohdy travi s trenérem vice Casu jak s rodiéi.
Trenér by mél mit socialni citéni, vnimat, zda se v oddile nevytvati neptatelské ovzdusi
mezi svétenci nebo Sikana. Dalsi schopnosti trenéra by mélo byt uméni anticipovat, mit
soudnost a byt schopen se zodpovidat za sva rozhodnuti, mj. i za sva chybna rozhodnuti.

Pokud je trénink veden systematicky a smysluplné, na sportovce jsou kladeny
optimalné zvolené Casové limity, stres, 1ze z n& vychovat GspéSného sportovce 1 za
predpokladu, ze neni pfili§ obdaren talentem.

Vyznamnym piedpokladem, bez kterého by u mladeze nemohla probéhnout sportovni

pfiprava, jsou rodi¢e. Domnivam se, ze u mladych sportovci je rodinné zdzemi

vvvvv



Rodi¢e rozhoduji, zda svéti dité do rukou télovychovnym pedagogliim, stoji pied
volbou, zda dité finanéné podporovat, hodnoti vysledky a moraln¢ ho podporuji.

Tréninkovy proces je trenérem planovan a realizovan s ohledem na vékovou kategorii,
pohlavi, uroven fyzické kondice a mentalni vlastnosti, individualitu

a samoziejm¢ na zdravotni stav. Dité je psychicky nevyrovnané, potiebuje
smysluplnou motivaci, dostatek podnéti a zajem aby si kladny vztah k aktivnimu pohybu
udrzelo, coz je Vtréninkovém procesu nejpodstatnéjsi. DéEla-li dité sport z vlasti
iniciativy, protoze je to jeho zaliba a pfindSi mu to radost, je na nejlepsi cesté ke
zvySovani vykonnosti.

Diky tomu, Ze existuji organizace a hlavné dobrovolnici, ktefi se détem a mladezi
vénuji, Ize objevovat, vychovavat a vést mladé sportovce-talenty. Sama jsem méla
moznost naucit se nezbytné dovednosti k ovladani lodi. Aktudlné vykonavam funkci
dobrovolné trenérky zacinajicich kanoisti Vv oddile SK Vodni sporty Zabieh pod
dohledem zkuseného trenéra Jana Bednarka. Diky tomu, Ze mé& Jan naucil jezdit na lodi
a podili se se mnou o cenné rady, mohu tuto ¢innost vykondvat a sepsat praci, ve které se
chci vénovat ro¢nimu tréninkovému planu ve vodnim slalomu pro vékové kategorie Zaci

a dorostenci.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Struéna historie a vyvoj kanoistiky

Jiz od davnych dob jsou feky a lod¢ dllezité pro lidstvo. V minulosti slouzily lodé
ryze pro uzitek — rybolov, pievoznictvi, obchod a pro objevitelské aktivity. V pozd¢jsich
letech se zacaly plavidla vyuzivat pro potéSeni z jizdy. Lod¢ se zacaly objevovat na
rybnicich, ale i fekach. Ptiznivci vodackych aktivit se zacaly organizovat do svazil

a spolkd.

Vyvojdor. 1918

Dne 29. listopadu 1913 zalozil Josef Rossler-Otfovsky a jeho pratelé Svaz kanoistl
Kralovstvi ¢eského. V prubéhu dalsich rokti se postupné stiidala obdobi statnich uskupeni
a politickych reziml. Po celou dobu se vSak kanoistika v naSich zemich rozvijela od
vodni turistiky k rychlostni kanoistice a dale ke kanoistice na divoké vodé¢ jako jeden
(Cesky svaz kanoisti, 2013).

Vznik narodniho kanoistického svazu v roce 1913 je vyznamnym meznikem v dalSim
vyvoji naseho sportu, nebot' tim byly vytvofeny zadkladni ptfedpoklady pro vyvoj
kanoistiky smérem k zavodnimu sportu a pro zdokonaleni dosud Zivelné vodni turistiky

na kanoich (Cesky svaz kanoistii, 2013).

Obdobi 1918-1939

Aktivity kanoistického svazu netrvaly dlouho. Vypuknutim 1. svétové valky se ¢innost
aktivistii zastavila. Kanoistika se omezila na soukromé vylety, popt. zprostiedkovavala
dopravu zbozi bez Gfednické kontroly. Iniciativa vodackych nadSencii se zacala objevovat
od konce 1. svétové valky, a to predevsim od druhé poloviny roku 1919. Do ¢innosti se
aktivné se zapojovali ¢lenové Ceského kanoistického svazu, vodni skauti, ale i studenti
vysokych skol.

Jedna z vyznamnych organizaci, ktera prispéla k rozmachu kanoistického sportu, byl
Klub ceskoslovenskych turistii (KCST,1918-1939). P¥i organizaci KCST vznikl Krouzek

vodni turistiky.
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KCST Brno se kolem roku 1930 zaslouzil o vznik ¢eského vodniho slalomu, jehoz
prikopnikem se stal FrantiSek Smutny z Brna.

Prvni slalomovy zavod na stojaté vodé nazvany ,, Die erste Kajak-Abfahrsts-und
Torlauf-Wettfahrt “ (V kajaku a ve sjezdu mezi brankami) se konal v Némecku, 3. 5. 1936.
Ale prvni zavod ve slalomu na skutedné t&zké vodé se ptiznava Svycarim konanym na
Aafte,1933.

V Ceskoslovensku prob&hly prvni slalomové zavody 9. 5. 1937 v Bmé pod
staveniStém Kninicské ptehrady, na rozboieném jezu u Bystrce.

V roce 1939 se konalo na fece Berounce 1. mistrovstvi ve slalomu, vitézem v jizdé na

kajaku se stal Emil Smatlak.

Obdobi 2. svetové valky

V dobé 2. svétové valky doslo opét k utlumu vodackych aktivit. Vodni turistika se
omezila na soukromé vylety. Dochdzelo k ¢astym kontroldam na fekach spojené se
zakazem stanovani. VSeobecnd nejistota nebyla pro rozvoj kanoistiky piizniva. Svaz
ptestal prakticky pofadat organizované aktivity.

S vyjimkou roku 1940, kdy se jel naposledy zdvod v Brné, se konal az do roku 1946
jediny slalomovy zdvod v roce, a to zdvod mistrovsky. Jak vypadalo slalomové zavodéni
Vv letech valky: Nékteré kluby to nebraly piili§ vazné, zvlasté, kdyZ nemély v této
discipliné Uspéchy. Jiné pochopily, Ze se slalomem daji dohonit body do soutéZe

vvvvvv

pozornost (Cesky svaz kanoisti, 2013).

Vyvoj od r. 1945
Po valce doslo k oziveni vodackého Zivota u nés i ve svété. V roce 1946 se uskutecnil
prvni zdvod mimo Prahu, a to v Chebu. V povale¢né dobé vznikaly slalomové oddily
a nasledné¢ se organizovaly zavody.
Unor 1948 ovlivnil Zivot nai spole¢nosti, zmény se dotkly viech sfér, t&lovychovu
a sport nevyjimaje. Béhem roku 1948 se svaz zaclenil do jednotné té€lovychovné

organizace Sokol jako sekce. Uskutec¢nilo se mnoho zmén v kanoistice.
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Doslo k pfejmenovani organd, probéhla mistrovstvi svéta, ucastnili jsme se olympiad,
a podpory verejnosti.

Zména nastala kolem roku 1990. Vetejné zavody zacinaji mit potize. Pocet startujicich
klesa, soustfed’'uje se na nejpopularnéjsi zavody. Potize maji 1 malé oddily, hlavné ty
vzdalen¢jsi, pohrani¢ni. Maji daleko na zavody a na umélé slalomové trati, které nam po
vyhnani z nasich byvalych pfirodnich raji nahrazuji to, o jsme piisli (Cesky svaz
kanoistt, 2013,147).

Od roku 1994 byla nejvyssim orgdnem vodniho slalomu a sjezdu zvolena valna
hromada, konana jednou do roka. Ta md na starost sestaveni vedeni a pterozdéleni
financi.

,,0d roku 2004 fungovala v Ceském svazu kanoisti (CSK) i Seska sekce kanoistiky na
divoké vodé (CSK DV) pod vedenim piedsedy prof. Ing. Jaroslava Pollerta,
DrSc.“(Cesky svaz kanoisttl, 2013, 350).

V povaleéném obdobi dosahli ¢eskoslovensti kanoisté uspéchti na Mistrovstvi Evropy
ve slalomu r. 1947 a na Mistrovstvi svéta r.1949 v Zenevs.

Za vyznamné Uspéchy mulzeme podekovat vynikajicim kanoistim jako je Lukas
Pollert jez je vitéz na OH v Barcelon& (1992, kategorie C1), Stépanka Hilgertova je
dvojnasobna olympijska vitézka v Atlanté a Sydney (1992, 2000, kategorie K1). Miroslav
Simek a Jifi Rohan — zisk stiibrné medaile na OH v Barceloné a Atlanté (1992, 1996,
katetorie C2) a Irena Pavelkova — tcastnice Olympijskych her (kategorie K1), v Atlanté
(1996), Sydney (2000) a v Aténach (2004).
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Sportovci, ktefi nas reprezentovali na poslednich mezinarodnich zavodech (olympijské

hry, sv€tovy pohar) a jejich tspéchy.

Olympiada 2012 v Londyné — vodni slalom
o Stépanka Hilgertova — K1 (4. misto),
e Vavtinec Hradilek — K1 (stfibro), C2 (9. misto),
e Stanislav Jezek — C1 (5. misto), C2 (9. misto),
e Ondfej Stépanek — C2 (7. misto),
e Jaroslav VoIf — C2 (7. misto), (Kanoistika na Letnich olympijskych hrdch
2012,2014).

Mistrovstvi svéta v Praze - Troji
e Vitézslav Gebas — C1 (11. misto), C1 hlidky (7. misto),
o Stdpanka Hilgertova — K1 (15. misto), K1 hlidky (zlato),
e Katefina HoSkova — C1 (16. misto), C1 hlidky (stfibro),
e Vaviinec Hradilek — K1 (zlato), K1 hlidky (4. misto),
e Monika Jancovd — C1 (17. misto), C1 hlidky (stfibro),
e Jakub Jan€ — C2 (6. misto), C2 hlidky (zlato),
e Michal Jan€ — C1 (8. misto), C1 hlidky (7. misto),
e Stanislav Jezek — C1 (7. misto), C1 hlidky (7. misto),
e Ondfej Karlovsky — C2 (6. misto), C2 hlidky (zlato),
e Jonas KaSpar — C2 (4. misto), C2 hlidky (zlato),
e Anna Koblencova — C1 (26. misto), C1 hlidky (stfibro),
e Katefina Kud¢jova — K1 (8. misto), K1 hlidky (zlato),
e Eva Ornstova — K1 (31. misto), K1 hlidky (zlato),
e Jifi Prskavec — K1 (stfibro), K1 hlidky (4. misto),
e Marek Sindler — C2 (4. misto), C2 hlidky (zlato),
e Ondiej Stépanek — C2 (stiibro), C2 hlidky (zlato),
e Jaroslav VoIf — C2 (stiibro), C2 hlidky (zlato),

e Jan Vondra — K1 (15. misto), K1 hlidky (4. misto), (Mistrovstvi svéta ve vodnim
slalomu 2013, 2014).
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2.2 Soucasnost
,Sekce CSK* divoka voda funguje relativné v nezménéném slozeni. V roli piedsedy

CSK a piedsedy CSK DV ?piisobi prof. Jaroslav Pollert. “(Cesky svaz kanoisti, 2013).

Na postech hlavnich trenéri reprezenta¢nich druzZstev zastavaji Robert Knebel, Jifi
Pulter a Jifi Kratochvil. Posledni jmenovany putisobi jako zastupce celého RDJ? a hlavni

trenér slalomaru.

2.2.1 Charakteristika a kategorie kanoistiky a vodniho slalomu

Kanoistika obsahuje nékolik disciplin a vodni slalom je jednou z nejmladsich.

Vodni slalom Ize charakterizovat jako rychlostné silovy sport, provadény na vod¢, na
kajaku ¢i kanoi. Cilem slalomového jezdce je projeti urcitého tuseku vymezeného
ervenymi a zelenymi brankami, v co nejkratsim case. Cervené branky jsou protivodné
povodné branky a projizdi se shora dolu. Pfi zavodech prijezd branek hodnoti rozhod¢i,
kteti sedi na bfehu. Za dotek o ty¢ku obdrzi zavodnik penalizaci 2 s, a rozhod¢i tuto
penalizaci signalizuje ter¢ikem. V pfipadé, Ze zavodnik neprojede branku, dostdva
penalizaci 50 s. Projeti celé traté vyzaduje ovladani techniky jizdy a lodi (Crha et al.,
2014, 41).

Délka trati nesmi byt kratsi neZz 200 m (méfeno stiednici feky), a doporucuje se, aby

maximalni délka nebyla vice nez 400 m. Pocet branek je 18 az 25.

Sportovné€ 1 rekreacné plnohodnotna jizda na lodi je podminéna nejen zvladnutim
techniky padlovani a techniky jizdy, ale i znalostmi o charakteru jak stojicich, tak
pfedev§im proudicich vod. Neuvazujeme-li motskou pfibfezni turistiku, mizeme
pevninské sladké vody rozdélit na stojaté a proudici, (Bily, Kra¢mar a Novotny, 2000,

12).

CSK — Cesky svaz kanostii
2 CSK DV — Cesky svaz kanoistiky na divokych vodach
3 RDJ — Reprezentacni druzstvo juniorti

14



Pro vodni slalom je nejvhodnéjsi proudici voda, ktera mize byt svym charakterem
velice ruznoroda. Pod pojmem proudici voda rozumime potoky, feky, ndhony a plavebni
kanaly.

Pro sportovni Gcely byla vytvorena fada umélych slalomovych trati. Tyto kanély jsou
pouzivany jak pro trénink a zavody ve vodnim slalomu, tak i pro ostatni formy
vodackého sportu. Jejich vyhodou byva moznost regulace pritoku vody, pfestavby
ptekazek, dostupnost dopravnimi prostfedky, zazemi aj. (Bily, Kraémar a Novotny,
1998).

2.2.2 Kategorie ve vodnim slalomu
Ve vodnim slalomu se kategorie déli podle pohlavi a typu lodi. Kazda kategorie se

dale ¢leni podle véku sportovcd.

Kategorie ve vodnim slalomu — podle véku
e Piedaci (PZ): do 10 let,
o Zaci mladsi (ZM): 11-12 let,
o Zaci stari (ZS): 1314 let,
e Dorostenci mladsi (DM): 15-16 let,
e Dorostenci starsi (DS): 17-18 let,
e Dospéli: 19-35 let,

e Veterani: 35 let a vice.
Kategorie ve vodnim slalomu — podle typu lodé
e K1 —kajak pro jednotlivce (muzi/Zeny),
e C1 —kénoe pro jednotlivee (muzi, Zeny),

e (C2 —Kkénoe pro dvojice (muzi/Zeny/smisené).

Kluby anebo oddily vypisuji pro kanoisty VPS — Vetejné postupové zavody.

15



Vykonny vybor CSKDV* miize vypsat nasledujici mistrovské soutéZe
o MCR - Mistrovstvi Ceské republiky,

o MCRd — Mistrovstvi Ceské republiky dorostu star§iho a mladsiho,
° MCRZ — Mistrovsti CR Zactva star§iho a mladsiho,
. MCRv — Mistrovstvi CR veterand,

. CPS — Cesky pohar,
. NKZ — Narodni kvalifika¢ni zavody.

2.2.3 Vystroj a vyzbroj

Vodacké vybaveni se sklada z vyzbroje a vystroje.

Vyzbroji rozumime lodé, padla, kryci deky ¢i zastéry, lana a vybaveni slouzici k jizdé
na vod¢. Pfi vybéru a pofizovani lodé je nutné si uvédomit, kde a k ¢emu ji budeme
pouzivat.

Technicky pokrok, progresivni technologie pouzivané pii konstrukci zavodnich
plavidel a i padel se projevuji 1 pfi vyrobé a konstrukci plavidel pro rekreacni sport. Ve
vodni turistice i V ostatnich formach vodackého sportu se pouzivaji kanoe, kajaky,
nafukovaci a skladaci plavidla, pramice (Bily, Kra¢émar a Novotny, 2001, 27).

Plavidlo, oznacované jako kanoe, se do Evropy dostalo koncem 20. stoleti z Ameriky.
Z ptvodnich dvou forem, dlouhé s kylem pro plavbu na jezerech a kratsi s prohnutym
kylem a zvednutymi Spickami pro proudici vodu, se v soucasné dobé vyvinula fada
modifikaci pro zdvodni vyuziti 1 pro rekreacni sport. Podle své funkce a urceni jsou
zhotovovany kanoe s palubou ¢i bez paluby (Bily, Kracmar a Novotny, 2001,30).

Kajak, eskymacké plavidlo z kiuize a kosti ulovenych zvitat, prodélalo sviij vyvoj pies
dievéné lodé, pozdeji pies skladaci podobu, az dospélo ke své dnesni sportovni formé.
Rozvoj skotfepinovych a PE — technologii podpofil rozvoj vyroby a tim 1 moznost
tvarovych 1 funkénich modifikaci pro jednotlivé specializované tcely. Ve vodni turistice
ustoupily sklddaci kajaky kajakim pevnym a nafukovacim. U nés pifevazuji kajaky

jednomistné.

CSKDV = Cesky svaz kanoistiky na divokych vodach
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Je to velmi rychla a obratnd lod” poskytujici pozitek z jizdy v petejnatych usecich, na
technicky naro¢nych tocich. Kajak pro jednotlivce byva dlouhy do 4 m, Siroky 0,7 m
a vysoky do 0,40 m (Bily, Kraémar a Novotny, 2001, 36).

Pddlo je slozeno z Zerdi a listu/ dvou listd. U padel mizeme nalézt rozdily v tvrdosti,
pevnosti, v materialech a také ve tvaru zerdi, kdy je trubka rovna nebo zahnuta, tzv. klika.
Padlo je maly komponent vybavy, ale ma velky vliv na sportovni vykon.

Vodacka vesta je dilezitym komponentem vybavy. Vestu musi povinné pouzivat dité
<12 let pti jakémkoliv pohybu na vodé. V dobé zavodl je vodacka vesta povinna pro
je jeji schopnost nést ¢loveka, kdyz se vyskytne mimo lod’, tzv. ,,nosnost* vesty. Od roku
2012 je dit¢ povinné mit vestu s certifikatem, ktery je uznavany kanoistickym svazem,
jinak hrozi diskvalifikace.

Stejné tak jako vodacka vesta je helma povinou soucasti vyzbroje vodaka. Musi mit
stejné jako vesta certifikat.

Vystroji rozumime vybaveni, které si kanoista oblékne. Jsou to specidlni vod¢ odolné
bundy, kalhoty, ponozky nebo vodéacké boticky. Materidly, ze kterych je obleceni uSité

jsou rizné — neopren, Sust’dkovina, nylon a jiné.

2.2.4 Sport a zdravi

Pohyb bezesporu patii mezi zakladni prvky, které ¢lovéku pomahaji byt v dobré
psychické 1 fyzické kondici. U mladeze pohyb napomaha preventivné predchéazet
ochabovani svalil, zpeviiovani kosti, zlepSovéani cirkulace krve a podporuje srdecni
¢innost. S racionalni vyZivou se snizuje riziko obezity. Vyznamnym piinosem sportu je
také socializace - osobni kontakt s jinymi sportovci. V dne$ni moderni, uspéchané dobé

e

kontakt ,tvari v tvai“ Casto chybi a sportovei diky svym pohybovym aktivitdm tuto
moznost setkani a komunikace maji.

Otuzovani souvisi se sportovni Cinnosti nepfimo, nejednd. se o vlastni tréninkovou
povinnost, ale do okruhu trenérské pozornosti by zvlasté v praci s détmi rozhodné mélo
pattit. Celkova odolnost tvoii soucdst dobrého zdravotniho stavu a ten je, jak znamo,
predpokladem aktivni ucasti ve sportu. T¢lo pak hned néco nezaskoc¢i, hlavné obrana

proti Castym pfi¢inam absence — infekénim nemocem, oznacovanym jako choroby
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Z nachlazeni — byva u¢innéjsi (Dovalil a Choutkova, 1988, 180).
Sport ma mnoho pozitivnich vlivii na ¢lovéka, ale neni zcela bez rizika, které spociva
V urazu. Zranéni ¢asto nastava z ditvodu nedodrzovani urcitych pravidel bezpecnosti

a Urazove prevence.

Mezi nejcastéjsi priciny urazu patii, podle autorii Dovalila a Choutkové (1988)
e Nedostatecny trenérsky dohled,
e Nekazen, nedba se na pokyny trenéra, rozhod¢ich,
e Trénink nebo zavodni start pii onemocnéni nebo zranéni,
e Soutézeni bez potiebné pripravy,
¢ Nedostate¢ny odpocinek, nedostate¢né vyspani,
e Nedodrzeni pravidel,

o Spatnd vystroj a vyzbroj (body podle Abeceda tréninku chlapcii a dévcat).

2.2.5 Vyvoj mladeze a specifika v jednotlivych obdobich

»Rozdéleni vékovych kategorii je jen orientacni. Vyznamnou roli zde hraje
individudlni ontogeneticky vyvoj. Nicméné piehled poskytuje zdkladni vhled do
problematicky sportovni vychovy* (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Mladsi Skolni vék (6-11 let)

V mladSim Skolnim véku dochazi k fadé motorickych zmén. Pohyby jsou stile
rychlejsi a jist&jsi, vzrusta i svalova sila, zejména u chlapcl, coz plati i v kanoistice.
Zacinaji se projevovat rozdily mezi détmi, které rodice v rozvijeni pohybovych aktivit
podporuji (napt. sportem) a témi, u kterych neni kladen na pohybové aktivity tak velky
diraz. Dale déti zacinaji byt schopny jednoduchych logickych operaci, 1épe uvazuji
Vv Case 1 prostoru. Neni vSak u nich vyvinuta viile, problém se soustiedénim (max. 5 min).
V tomto véku nejsou patrné rozdily mezi chlapci a dévc€aty, zacinaji se zvySovat kolem
11 roku zivota. Pfi praci s détmi tohoto véku musi prevladat princip soutézivosti, neni

vhodné negativni hodnoceni trenéra, ktery byva pro fadu déti velkym vzorem.
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Obdobi pubescence (11-15 let)

Oproti piedchozimu vyvojovému obdobi neni v pubescenci velky skok v motorickém
(pohybovém) vyvoji, 1 kdyz se fyzickd vykonnost zlepSuje. Méni se télesny vzhled,
chlapcim se zacinaji zvétSovat ramena, divky se zaobluji. Dochazi k rozvoji abstraktniho
mysleni. V chovani se projevuji vykyvy nalad, piesto jsou schopni podavat vykon i ptes
bolest. Diky rychlému riistu se vyskytuje motoricka neohrabanost (13-14 let). Dochazi ke
zvySovani svalové sily a roste vykonnost. Zacinaji se projevovat rozdily mezi dévcaty
a chlapci (od 13. roku zacinaji chlapci vykonnostn¢ divky prevysSovat). Obdobi
pubescence je senzitivni pro rozvoj rychlosti. V tomto obdobi je diilezity taktni piistup

trenéra (u déti psychické zmény vlivem puberty).

Obdobi adolescence (15-18/20 let)

V obdobi adolescence se télesny vyvoj po vSech strankdch dokoncuje. Adolescenti
ovladdaji vSechny mysSlenkové operace, jsou schopni logicky uvazovat, vyuzivaji
abstraktni mysleni. Vzrista u nich mira znalosti a dovednosti, Casto mivaji vysoké naroky
na sebe i okoli. Je mozné na né klast vyssi tréninkové naroky od 16. roku zivota.
V tréninkovém procesu je moznost zafazeni systematické silové piipravy a anaerobnich
aktivit ve vys§im rozsahu nez v mlad$im ve€ku. Pfi trénovani techniky muze trenér

vysvétlovat detaily. Je dulezité klast diraz na komunikaci ze strany trenéra ke sportovci.

2.2.6 Sportovni priprava

V tvahach o sportu déti si musime klast otdzky nejen co a jak trénovat, ale také pro¢
trénovat, jaky je smysl sportovni ¢innosti. MEli bychom se blize vyznat v tom, co je
piimefené détskému veéku a co naopak miize vést tieba k ur¢itym posSkozenim (Dovalil
a Choutkova, 1988).

Pfi tréninkovém procesu musime brat zfetel na individualitu jedinct.

JiZ v détském véku pozorujeme, Ze vSechny déti nemaji stejné predpoklady k urcitym
¢innostem. N¢které jsou vnimavé, rychle pochopi, co se od nich vyzaduje, zrucné
napodobi ptedvedenou ¢innost, jiné jsou pomalejsi, méné zruéné... Proto mame mit stale
na mysli odliSnost jednotlivych osobnosti a nestejny stupeni jejich chépavosti a pii styku

s nimi musime byt dostate¢né trpélivy (Cechova, Mellanova a Rozsypalova, 2003).
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Tti priority, které by trenér nemél nikdy zapomenout v tréninkovém procesu, jsou
podle (Korvas a Zahradnik, 2012):
a) Neposkodit deti fyzicky ani psychicky
Tim myslime, ze nesmime na dit¢ klast vysoké naroky jak na objem
cviceni, tak 1 na zatéz. U déti hrozi riziko inavové zlomeniny, vyboceni patete
do strany (tzv. skoli6za) a také pfedCasna osifikace. Po psychické strance
mizou vysoké naroky zpusobit frustraci, ktera mize vyustit az v deprivaci.
b) Wytvorit u déti vztah ke sportu jako celozZivotni aktivité
Trenér ma velky vliv na vztah svéfence ke sportu. V ptipadé€, ze byl
vytvofen vztah v détském véku, tak se jedinec se sportem potykd cely zivot
Vv riznych podobéch.
C) Witvorit pevné zdklady pro trénink v ndsledné vékové kategorii
Sportovni ptiprava musi byt zaméfena na zvladnuti zékladnich konstrukt
nutnych pro realizaci soutéze. To znamena naucit détskou techniku, zakladni
pravidla, zakladni normy chovani, taktické postupy nutné k realizaci hry a to
vSe v souladu s odpovidajicim rozvojem pohybovych schopnosti.
Tréninkovy proces zahrnuje dlouhodobou piipravu plant tréninka a aktivit.
Pfi ¢innosti s mladezi musime brat v potaz psychickou a fyzickou vykonnost.
Musime mit na zfeteli rozdilnost mezi détmi a dospélymi, ale 1 ve vykonnosti
déti.
Ukoly sportovniho tréninku
Ukoly tréninku zahrnuji t&lesny, psychicky a socialni rozvoj a spo&ivaji v osvojovani
sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice sportovci
a formovani osobnosti sportovct ve smyslu specifickych pozadavkt sportovniho odvétvi,
ale 1 ve smyslu SirSim, obc¢anském. Ve svém komplexu i diferencované jsou feSeny v
ramci jednotlivych sloZek tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010,13).
Dovalil a Choutkova tvrdi, Ze pfinos cviceni je tak silny, ze prakticky kazdy, kdo
vytrva aspon Sest mésict, bude chtit pokracovat. Naucit se byt aktivni je pfedpokladem

uspéchu.
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Pii tréninku rozliSujeme 4 etapy
1) Etapa sportovni piedpiipravy,
2) Etapa zéakladniho tréninku,
3) Etapa specializovaného tréninku,

4) Etapa vrcholového tréninku.

1) Etapy sportovni predpripravy

Je etapou sezndmeni se sportem, obdobim, kdy dit¢ zacind se sportem. Pohybova
aktivita by si dit¢ m¢la ziskat. Délka etapy je 1-3 roky. NejcastéjSim prvkem tréninku je
hra, kterd je zaméfend na koordinacni schopnosti. Intenzita by méla byt nizka
a s pribyvajicimi roky tréninku by se mél objem zvySovat. Dlraz na rozvoj koordina¢nich
schopnosti je kladen proto, ze bez nich by v budoucnu $ly té¢zko rozvijet dalsi schopnosti.

Dit¢, které s kanoistikou zaCina, zac¢ina v pocatku trénovat na klidné vodé. UCi se
jednotlivé zabéry padlem, projeti branky a orientaci pfi pohybu v brance, kdy se ji snazi
projet, aniz by se dotkl o tycky.

Podle Mattose (2002) ,,Jizda na kajaku a kanoistika jsou piistupné pro vétSinu lidi,

protoze dovednosti potiebné k ovladani lod€ nejsou specializované.*

2) Etapa zakladniho tréninku

Délka etapy je 2-4 roky a je cilend k tomu, aby si dité vytvofilo vztah ke sportu
jakoZto soucasti svého Zivota. VétSina déti absolvuje etapu zakladniho tréninku v dobé
starSiho Skolniho v&ku. Tato etapa ma upeviiovat zdravi, harmonicky rozvijet osobnost
ditéte a napomadhat ke spravnému télesnému a psychickému rozvoji. Do popiedi se stale
stavi dilezitost koordinac¢nich schopnosti, rychlosti a dynamického pohybu. Zatéz by
méla byt univerzalniho charakteru. V zacatcich etapy pomér univerzalni zatéZe oproti
specifické by mél byt 80:20%. Ke konci etapy by m¢l byt pomér specidlni a univerzalni
zatéze roven.

Kanoista s osvojenymi optimalnimi zabéry, které potfebuje na projeti slalomové traté
na klidné vodé¢, prechazi trénovat na tekouci vodu, kde muze zdokonalovat techniku

projeti branky v stale se ménici tekouci vodg.
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3) Etapa specifického tréninku

Obdobi, které trva 2-4 roky, je to obdobi dospivajicich (14-19 let). Specificky trénink
je sled systematickych ¢innosti a sportovei by mél prindset smysluplnost zivota.

Pocatek faze je charakterizovan pievodem ze zdkladniho ke specifickému tréninku,
ktery napomaha zlepsSovat technické dovednosti. ZvySuji se naroky na intenzitu i objem
cviceni. Pohybové schopnosti rozvijeji s ohledem na potiebu specifick¢é kondice
(specificka sila, vytrvalost, rychlost). Ugast na zavodech by neméla byt myslena jako
nutnost vyhrat, ale ptilezitost porovnat se s druhymi, podivat se na techniku soupeft,
ziskat cenné zkuSenosti a byt motivacnim charakterem do budoucna.

Kanoistické tréninky se zaméfuji na zdokonaleni techniky. Trenér se zamétfuje na
spravné provedeni a na¢asovani zabéru kanoisty. Kanoista pouziva video nahravky, kdy si
analyzuje projeti branek, techniku padlovani a manipulace s padlem. Kanoista zahrnuje
do tréninku metody, kdy se zaméfuje na vybusnou silu formou sprintii, rychlost a zlepSuje
si vytrvalost.

»Za nejvetsi uspéch lze povazovat, ze dit€¢ potfebuje stile méné a méné vedeni.
Znamena to, ze je vede skvély trenér a ze i nase dité miize byt jednou dobrym trenérem

a obohatit tak Zivot nékoho dal§iho* (Dovalil a Choutkova, 1988,29).

4) Etapa vrcholového tréninku

Obdobi dospélosti (od 18-19 let). Ukolem vrcholové etapy je udrZet nejlepsi moznou
vykonnost po co nejdelsi dobu. Mezi dalsi ukoly této etapy patii: ekonomicnost pohybu,
dosazeni maximalni urovné technickych dovednosti, dosaZeni vysoké urovné taktickych
schopnosti a dosaZeni nejlepSich mozZznych kondi¢nich schopnosti. K soutéZim, kde je
zapotiebi vrcholovych tréninkli, se dostanou pouze velice talentovani sportovci. A to
nejen z divodu velkych finan¢nich nakladd na trénink, ale i ¢asovych. Sportovec, ktery
chce byt uspésny, musi trénovat 300-330 dnil v roce, 700-1500 hod. zatéze.

Zatéz univerzalni oproti specifické je zna¢né nizsi (10/20:90/80%).

Kanoista, ktery dosahne etapy vrcholového tréninku, je zna¢né vytizeny. Plati pro négj,
Zze musi stravit témét kazdy den na vod¢, ale kromé toho musi také zahrnovat jiné

aktivity, jakou je posilovna, béh a jizda na bézkach.
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Faktory individudlniho vykonu
Relativné samostatnou soucasti sportovniho tréninku jsou faktory individudlniho

vykonu, mezi n¢z se tadi technika, taktika, kondice, osobnost a somatické faktory.

Technika

,lechnika ve sportu znamend zplsob provedeni pozadovaného pohybového ukolu,
tedy jeho provedeni, pribéh — usporaddani pohybu v prostoru a case* (Dovalil a Peric,
2010, 135).

Pt jizd€ na lodi je dalezité umét spravné naklon i nato¢eni padla, manipulace s nim.

Taktika

,»laktickd pfiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplisobem vedeni
sportovniho boje. Zaméfuje se na jeho vyklady, moznosti a praktické feseni* (Dovalil
a Peri¢, 2010,144).

V kanoistice je dalezité umét zvolit schopnost, resp. dovednost a ¢asovy usek rustu
vykonnosti. Vytrvalost rozvijime obvykle v zimnim obdobi a v dob¢, kdy se blizi zavody,

zatazujeme vice trénink na rozvoj rychlosti a koordinace.

Kondice

,,> ohledem na individualni pfedpoklady a vyvoj neni kondice u kazdého stejna. Zavisi
na dédi¢nych dispozicich, véku, pohlavi, stavbé téla, zivotnim prostiedi. Nejvice na ni
pusobi sportovni ¢innost. Dobra kondice ovliviiuje sportovni vykonnost (Dovalil
a Choutkova, 1988, 127).

Toto tvrzeni plati 1 v kanoistice. D¢ti, které jiz mély v minulosti néjaké pohyboveé

krouzky nebo se jim rodi¢e v€novali, jsou na tom fyzicky mnohem lépe nez déti bez

vvvvvv

Osobnost
., Kazdy ¢lovek ma svou zvlastni prirozenost, vlastni jen a jen jemu.

Avicenna
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,Lidé se v mnoha oblastech od sebe lisi, kazdy jedinec je urcitou individualitou,
osobnosti. V psychologii terminem osobnost zpravidla oznacujeme ¢lovéka se vSemi jeho
biologickymi, psychickymi i socialnimi znaky*“ (Cechova, Mellanova a Rozsypalova,
2003, 137).

Kanoisté v oddile Vodni sporty Zabieh jsou velice odlisné osobnosti. Mame jednak
déti, které 1ze velice lehce motivovat, jednak déti, které se tak snadno nenadchnou. Kazdé
dit¢ reaguje na nabizené aktivity jinak. Nékteré déti trénuji a mysli na to, aby byly lepsi

na zavodech, jiné déti se zdvodu obavaji.

Somatické faktory

Somatické faktory jsou relativné stalé a z velké ¢asti geneticky podminéni Cinitelé
a hraji v fad¢ sportu vyznamnou roli. Tykaji se podptirného systému, tj. kostry, svalstva,
Slach a vazl. Z velké ¢asti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich
¢innosti (Dostal, 2009).

Mezi hlavni somatické faktory patti télesny typ, vyska, hmotnost, délkové rozméry

a pomgery a slozeni téla.

Typy cyklit ve sportovnim tréninku
e Rocni tréninkovy cyklus,
e Makrocyklus [1- 3(6) mésici],
e Mezocyklus (2-4 tydny),
e Mikrocyklus (2-10 dnt, obvykle 1 tyden),

e Tréninkova jednotka.

Rocni tréninkovy cyklus
Délka tohoto cyklu je jedna sezéna nebo jeden rok. V rocnim tréninkovém cyklu se
prolinaji aktivity riznorodého charakteru, at’ uz trvanim nebo naroCnosti zatizeni

¢1 regenerace. Zahrnuje fadu obdobi a cyklt, které se svou naplni lisi.
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Makrocyklus
RozliSujeme makrocyklus piipravného, predzavodniho, zavodniho a piechodného

obdobi.

Mezocyklus

Je cyklem stiednédobé délky a vznika spojenim dvou, ale i vice mikrocykla.

Mikrocyklus
Je to zakladni jednotka cykla trvajici 3-4 dny, miize dosahnout délky az 10 dnd.
Mame rizné druhy mikrocykli jako je vSeobecné, specidlné rozvijejici, vyladovaci,

stabilizacni, soutézni, regeneracni a kontrolni.

Tréninkova jednotka (TJ)
Zakladem celého tréninkového procesu vSech cykli je TJ. Délka mize byt rizna,
podle staifi a urovné sportovcd. Pohybuje se vrozmezi 45 — 120 min. Obvykle

I3

rozeznavame 3 zakladni ¢asti TJ — vodni, hlavni a zavére¢na ¢ast.

Casti tréninkové jednotky
Uvodni ¢ast  je situovana na zadatek tréninku a slouzi k ptipravé organismu na zatéz
Vv hlavni c¢asti. Zacind psychickou pfipravou. Na ni navazuje piiprava organismu,
tj. rozcviceni.
Hlavni ¢ast zahrnuje cvieni na rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a zlepSeni
koordinace.

Zavérefna ¢ast  se vénuje dynamickému a statickému protazeni.
2.2.7 Rocni tréninkovy cyklus

Podle Dovalila a Perice (2010) ,,je to obdobi dlouhodob¢ organizované a planované

¢innosti. Uspofadanim musi splitovat zdkonitosti spravné stavby sportovniho tréninku.*
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Etapy pFipravné obdobi
V tomto obdobi nejsou naplanované zadné zavody. Zaméfujeme se na zvySeni
kapacity srdecné-cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv
V organismu, racionalizaci pohybt a fizeni pohybu.
e FEtapa - objem (obecnd), PO1,
e Etapa - intenzita (specialni), PO2,

e Predzavodni obdobi (zavérecné ladéni sportovni formy), PO3.

Etapy PO1 a PO2 se vzdjemné prolinaji. V pocatcich ptipravnych obdobi zatfazujeme
trénink napt. 3x tydné, 60 min. Postupné dochazi ke zvySovani objemu tréninkli na
5X tydné, 90 min. ZvySovani intenzity se projevuje zafazovanim vétSiho podilu
rychlostné a rychlostné-silovych cviceni.

V obdobi PO3 je ptechazeni z vSeobecné rozvijejiciho tréninku na specialni. Zistava
vysoky objem zatizeni 1 frekvence. Tréninky jsou zaméfené na zvySovani sily

a osvojovani techniky a taktiky ve sportu. V nasem piipadé¢ v kanoistice.

Hlavni obdobi

Cilem hlavniho (zdvodniho) obdobi, je dosazeni nejlepSich vysledkd v zévodech.
V kanoistice existuji vyznamné zavody - narodni kvalifika¢ni zavod (NKZ). Z téchto
zavodi se ziskavaji body a kanoista si miiZe vyjet ,,vy$si* zavody, Cesky pohar.

Nejlepsi zavodnici z Ceského poharu reprezentuji Ceskou republiku na mezinarodnich
zavodech.

V zébtezském oddile se zamétujeme predevS§im na trénovani mladdeze. NaSim cilem

jsou tedy ,,niz§i* moravské zavody. Za uspéch povazujeme, kdyz déti do dvou let jezdi
NKZ.
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Piechodné obdobi

Obdobi se zna¢né lisi od predchozich. V pfechodném obdobi dochazi ke sniZeni
objemu i frekvence tréninktli. Zatazuje se regeneracni a kompenzacéni cviceni, avSak podle
Pavla (in Dovalil, Josef et al., 2009): .,...vybér konkrétnich cviceni vSak nemuze byt
nahodily nebo podle néjakého pevného schématu, ale musi vzdy vychazet z charakteru
dané sportovni Cinnosti.*

Jsou také Casto zafazované sporty, které s danym sportem sportovce nesouvisi.
V kanoistice zafazujeme béhy, sportovni hry, plavani. Velky diiraz se klade na psychické
zotaveni. V tomto obdobi nepfestava sportovec trénovat, ale jsou mnohem nizsi naroky

na vykony, kdy se sportovci zptijemiiuji podminky napi. zménou prostredi
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalaiské prace je navrhnout a realizovat celoroéni tréninkovy plan
(ptipravné, predzavodni, hlavni a pfechodné obdobi) pro zacinajici kajakare ve véku od

8 do 16 let v oddile Vodni sporty v Zabtehu na Morave.

3.2 Dil¢i cile
e Zhodnotit motivacni, celoroéni plan dochazky déti a uspésnosti
V tréninkovém procesu,
e Porovnat mladez a tréninkové metody oddilu VS Zabieh s ostatnimi oddily

z CR (forma ankety).

3.3 Limity prdce

Byli jsme si védomi, ze navrhované (realizované), resp. porovnavané plany nelze
zobecnovat, protoze se jednd o ptipadovou (ivodni, pilotni) studii. Nejspise bude potieba
nékolika dalSich analyz a srovnavani, aby byl navrhovany tréninkovy plan pro mladé

kanoisty ovéten a byla potvrzena jeho platnost.

3.4. Ukoly price
Z cilt prace vyplynuly ukoly, které bylo tfeba splnit:

e Provést literarni a Casopiseckou (periodika i neperiodika), prozkoumat ovéfené
internetové databaze s konkrétni tématikou,

e Konzultovat inovovany tréninkovy plan s renomovanymi trenéry mladeze,

e Analyzovat aktudlni trénink (tréninkové jednotky a etapy),

e Zajistit a organizovat tréninkovou skupinu,

e Navrhnout a realizovat inovovany celoro¢ni tréninkovy plan v pfipravném,
pfedzavodnim, hlavnim a pfechodném obdobi,

e Navrhnout a realizovat inovované jednotky pro zacinajici kanoisty.
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4 METODIKA

Praktickou ¢ast diplomové prace jsem zpracovala a konzultovala se zkuSenym
trenérem Janem Bednarkem. Vroce 2013-2014 jsem spolu s dal§imi trenéry
zorganizovala nabor mladeze do oddilu Vodni sporty Zabieh. Cilem bylo vytvofit
zékladnu mladeze v oddile Vodni sporty Zabieh, ktera chybéla.

Do oddilu v roce 2014 dochdzelo aktivné trénovat 7 déti. Koncem roku 2015, planuji
dalsi nabor déti. Rozhodla jsem se, Zze zpracuji anketu, kterd by mn¢ i ostatnim trenériim
pomohla vytvofit piedstavu o skladbé mladych svéfenct i tréninkovych metodach

Z jinych aktivnich vodackych oddilt.

4.1 Charakteristika zacinajicich kajakara

Skupina 7 déti, ktera trénovala a doposud je ¢inna, se sklada z 2 divek a 5 chlapcu.
Vékové rozmezi se pohybuje od 9 do 15 let. Déti kromé kanoistiky maji dalsi zajmové
¢innosti jako je skaut, hra na flétnu, florbal atd. Také diky tomu, Ze maji podobné zajmy,
se Casto setkavaji v jinych krouzcich nez v kanoistice a to piedevSim ve skautech, do
kterych chodi vétSina déti.

V kanoistické skupiné se vyskytuje dit€ s postizenim — vada sluchu. Sluchové
postizeni dit¢ omezuje — projevuje se snizenim schopnosti koordinace a pomalejsi reakci
na podnéty. S kanoistickymi dovednostmi je na stejné urovni jako ostatni déti a to
predevsim diky poctivosti, kdy dochazi pravidelné na tréninky a snaZi se plnit poZadavky
trenérd. Ze zdravotniho hlediska je schopen vykonavat vodni sporty.

Také mame v oddile dité, které hraje soutézné hokej. Jeho hlavnim sportem je
zminovany sport, navstévuje I Skolu se zaméfenim na hokej. Protoze ¢asova naro¢nost
jeho hlavniho sportu je velice objemna, dohodli jsme se spolu s ditétem a jeho rodici, Ze
bude trénovat kanoistiku v obdobi ,,mimo led®. Dité tedy neabsolvuje kanoistickou zimni
ptipravu, ale absolvuje hokejovou sezonu. V dobé 1€ta chlapec trénuje kanoistiku.

Pro zminované dité je kanoistika sport, ktery ho bavi a kde se odreaguje.
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4.2 Dotaznikova metoda - anketa
Po vypracovani seznamu &innych vodackych oddiltt z Moravy a Cech jsem oslovila
18 moravskych oddilti. Dotazniky jsem distribuovala pomoci elektronické posty a také je
predavala osobné.
Z moravskych oddilti se mi navratilo 5 dotaznikti (Vodni sporty Desna, Vodni sporty
Dolni Kounice, Vodni sporty Zabieh, VK Krométiz, SK Prerov).
Do Cech jsem rozeslala 29 dotaznikii. Navratnost byla zna¢né vyssi a to 16 dotazniki
(z toho 13 fungujicich oddila mladeze: CSAD Plzen, TJ] LOKO Zatec, TJ Permon
Roztoky, Sportovni klub kanoistiky Ceskd Lipa, Otava Strakonice, SK VS Ceské
Budéjovice, TJ Turnov, KK Rakovnik, TJ Syntesia Pardubice, LOKO Trutnov, KK
Brandys nad Labem, RK Tyn, TJ KVS Susice). Tii ¢eské oddily odpovédély, ze jsou
v soudasné dob¢ bez mladeze: TJ Klub kanoistiky Zelezny Brod, SK Zizkov, Kanoisticky
klub Klatovy o. s.).
Z diivodu vys$si névratnosti jsem zafadila do anketniho Setfeni dotazniky ziskané
z Cech.
Pozn. Moravskych oddild je podstatné méné, vesmés z divodu horsich
tréninkovych podminek a nedostatku finan¢nich prostiedkd. Moravské
oddily ¢asto zanikaji anebo funguji s velice nizkou zékladnou mladeze ¢i

bez mladeze.

4.3 Metoda porovnani vykonnosti

Soucasti mé prace bylo také porovnani vykonnosti chlapci a divek ve vefejnych
zavodech. Zaméfila jsem se na kategorii K1: Zaci a zdkyné mladsi (11-12 let). Pomoci
kanoistického portalu kanoe.cz jsem si vyhledala vysledky vSech Moravskych zavodu
konanych v roce 2014 (Krométiz, Olomouc, Zabieh, Ostrava, Veseli, Brno, gumperk,
Hynkov). Z jednotlivych zavodu jsem si zvolila jeden den (ze dvou zavodnich), kdy jsem
si vyhledala prvnich 5 vitéznych zavodnikt (popt. 3 zavodniky z dtivodu nizkého poctu
zh&astnénych) z kazdé kategorie ZM7/ZMm°. Provedla jsem primér Casi z kategorie

ZM7 a ZMm a nésledné jsem ¢asy mezi muZi a zenami porovnala.

® ZMz/ZMm = Zakyn& mladsi, zeny (divky) / Zaci mladsi, muzi (chlapci)
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Déle jsem se zabyvala vysledky z Narodnich kvalifikacnich zavodi. Potfebné tidaje
jsem nalezla na portale kanoe.cz. Stejn¢ jako u vefejnych zavoda jsem srovnavala prvnich
5 zé&vodnikl z kategorie K1. Jiz jsem neporovnavala zaky a zakyn¢ mladsi. Soustiedila
jsem se na zaky a zakyn¢ star$i, z divodu nizké Gcasti mladsich zavodnikd. V roce 2014

prob&hly v CR 3 Narodni kvalifikaéni zavody — v Ceském Vrbném, Veltrusech a Trnavce.
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5 VYSLEDKY

5.1 Tréninky v pribéhu roku

Rocni tréninkovy cyklus, jak jiz bylo zminovano, je rozdélen do etap — ptipravné
obdobi (pfedzavodni obdobi), hlavni obdobi a pfechodné obdobi.

Kazdy tréninkovy makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus i tréninkova jednotka maji

pevné danou strukturu.

5.1.1 Pripravné obdobi - zimni priprava: (obdobi Fijen, listopad-brezen)

Doba nepftiznivych klimatickych podminek zahani trénujici sportovce do télocvicen,
hal a posiloven. V ptipravé jsou uzivana napodobiva cviCeni, ktera se maji svoji
strukturou pfiblizit pribéhu vlastniho sportovniho pohybu (Dufkova, Kra¢mar a Novotny,
2008).

Tréninky v obdobi zimni pfipravy probihaly 3Xx tydné. V pribéhu tydne déti
absolvovaly 1x trénink v posilovnég, télocviéné a na bazénu. Do tréninkti jsme zafazovali
ruzné aktivity napt. sjezdové lyzovani, trénink na bézkach nebo lezeni na umélé lezecké

sténé.

Trénink v posilovné

Posilovani probihalo v prostorach Vodnich sportil, v utery v dobé od 17:00 do 18:30.
Tréninkova jednotka zahrnovala cviceni s télesnou hmotnosti vlastniho téla nebo
s nacinim (gymnastické mice, medicinbaly, Svihadla aj.). Byla zatazovana i pripravna
cviceni s padlem, pii kterych se déti ucily orientaci s padlem pii ruznych pohybovych
aktivitach.

Tréninky probihaly tak, aby déti posilovaly svaly celého téla s pfevaznym zamétenim
na svaly hornich koncetin — biceps, triceps, svaly pletence ramenniho, zadové svalstvo
nebo piimé a §ikmé svaly bficha. Velky duraz jsme kladli na protahovani, protoze

v kanoistice je flexibilita (kloubni pohyblivost) velice dulezita.
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Tabulka 1. Ukazka tréninkové jednotky v posilovné.

TRENINK V POSILOVNE

Den a ¢éas: UT, 17-18:30

Pomiicky: Kajakaiské padlo, papiry + psaci potieby

Uvodni &ast (15 min):

Piivitani, prevleceni se do cvicebniho uboru.

Rozcvicka — rozeviceni v kruhu, dynamické rozcvicka.

Pripravné cviceni (15 min):

Déti si uchopi do rukou kajakaiské padlo a budou mit

za ukol prolézt otvorem mezi pazemi a Zerdi.

Hlavni ¢ast (40 min):

Padlo pii prolézani nesmi pustit. Ukolem bude prolézt
co nejvic X za dobu 1 minuty.

Posilovani s vlasti vahou téla (7 x cela série):

Cviceni na 4 stanovistich po 40 sekundach, poté 2,5
min. pauza.

Cviky: kliky (biceps), sedy/lehy (pfimé biisni svaly),
dipy (triceps), polohy (zddové sv. + biisni sv.).

Poloha - leh na zadech - sed - dotek $pi¢ek u nohou -
leh - zvednuti nohou za hlavu — leh.

Déti si po kazdém cviku zapiSi pocet cvikd, kolik

zvladly.

Zavérecna cast (20 min):

Trenér hlidd poctivost provedeni cvikl. Protazeni,

zhodnoceni vysledkd, uklid, zapsani vysledkd.
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Trénink v télocviéné

Piiprava v t€locvicné se odehravala se mimo areal Vodnich sporti i mimo naSeho
mésta Zabteh. Dojizdéli jsme do cca 8 km vzdalenych Dolnich Studének, kde jsme se
ptipravovali v télocvicné se spratelenym oddilem kanoistti Dolni Studénky.

Trénink v t€locvicné zahrnoval predevSim cviky na zlepseni koordinace, rychlosti
a Casto byla zafazovana cviCeni s gymnastickymi prvky, napt. kotouly vpied a vzad,
pfemety stranou, stoje na rukou atd. Gymnastické cviky pomahaly détem kompletné
posilit svalstvo celého téla — musely se naucit zpevnit télo (napf. pii stoji na rukou)
a nasledné svaly uvolnit (kotoul vpted ze stoje na rukou). Soucasti tréninka v télocvicné
byly také micové hry, pii nichZz jsme rozvijeli herni dovednosti, jemnou motoriku

a zaroven se zlepSovali orientaci v prostoru, ktera je ve vodnim slalomu velice dulezita.
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Tabulka 2. Ukazka tréninkové jednotky v té€locvicné.

TRENINK V TELOCVICNE

Den a ¢as: ST, 16-18 hod

Pomucky: Gymnasticky koberec, Zinénky, kuzely, mic¢
Pieprava do télocviény (Dolni Studénky): Automobily
Cas uréeny na piepravu, prevlékani + tklid: 45 min

Uvodni &4st (5 min):

Ptivitani se s détmi z Dolnich Studének.
Seznameni déti s programem aktivit.
Dynamicky strecink.

Prupravna cvifeni (10 min):

Béh kolem télocviény, 4 kola - za bilymi Carami
(uvédoméni si techniky béhu)

1. kolo: pomaly béh.

2. kolo: béh po Spickach.

3. kolo: béh po patach.

4. kolo: béh po zadu.

Dynamicky strecink - kazdy na ,,znackéach", kazdé dit¢
vymysli 1 cvik (postupujeme od hlavy k patdm).

Hlavni ¢ast (45 min):

Cviceni na koberci: Kotoul v pted, kotoul vzad, premet
stranou, stoj na rukou.

Stafety

:Déti budou rozdéleny do dvou tymi systémem
prvy/druhy.

: Kazdé druzstvo se setadi do zastupu na urcené misto.

: Déti se snazi byt v disciplinach rychlejsi jak
,,protihraci"

: KaZzdou disciplinu si vyzkousi kazdé dité.

: Trenér zapocita vzdy bod pro vitézné druzstvo.

Discipliny

: Ze sedu vztyk a béh na druhou stranu té€locvicny
a zpéet.

: Slalom mezi kuZely, kotoul vpfed — dobéhnuti na
konec télocvicny. Zpét béh — slalom mezi kuZzely,
pfedani Stafety.

: Skakani snozmo na konec télocvicny, zpét béh
pozadu.

: Skakani ptes kuzely — zpét slalom mezi kuzely.

: B&h zkiizmo

-, Zabaci“ na konec télocvicny, zpet déti bézi pozadu.

. ,,Kachnic¢ky* na konec télocvicny — zpét beh.

: Béh s micem na konec télocvicny 1 zpét.

Vybijena — VSichni proti vSem.

Zavérecna cast (15 min):

Staticky stre¢ink, zhodnoceni cvicenct.
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Tréninky na bazénu
Tréninky probihaly na koupalisti v zabfezském arealu, kazdou nedéli v dobé od 8 do

10 hod. Cely areal byl ve zminované dob¢ jen pro kanoisty, mimo vefejnost. Bazén jsme
st upravili podle svych potieb, kdy % bazénu byly pro trénink na lodich a '3 pro plavani.

Pfi tréninku na lodich probihala vyuka eskymackych obrati. Déti se ucily ,,zvedat*
pomoci padla i rukou a také se zdokonalovaly V jizd€ na riznych lodich (kajak a kénoe).
Uspé&snost ve vyuce eskymackého obratu byla velice dobra (ze sedmi déti, zadate¢niki, se
eskymacky obrat naucilo pét déti).

Soucasti tréninku na bazénu bylo také plavani a zdokonalovani plaveckych technik
a dalsich dovednosti.

Fyzikélni vlastnosti vodniho prostiedi na nas pusobi vzdy komplexné. Je pak

nekorektni Ucelové se zmiitlovat pouze o nékterych vlivech — piikladem miize byt

vulgarizace tohoto typu: voda je pfirozena posilovna, vSechny pohyby v ni délame

vvvvv

Tabulka 3. Ukazka tréninkové jednotky na bazénu.

TRENINK NA BAZENU

Den a ¢as: NE, 8-10 hod

Pomiicky: Kajaky, kanoe, padla, Spricdeky, plavecké bryle, puk, Satek

Cas v bazéné/na lodi: 90 min

Cas na aktivity mimo bazén: 90 min (pfevlékani, suseni, ptiprava a uklid materialu)

Uvodni ¢ast (15 min): Rozplavani — 250 m (plavecky zptsob prsa).

Priipravna cvifeni (20 min): | Hra: vodni ragby.

Hlavni ¢ast (40 min): Déti budou rozdéleny do dvou skupin — 1. ptijde na
vyuku na lodich a 2. ziistane v plavecké casti.

Vyuka na lodi (20 min): Vyuka eskymackého obrati — 2 trenéti (Jednotlivci se

budou ucéit dovolenosti podle jiz ziskané urovni)

Déti, které umi eskymacky obrat — soutézi mezi sebou,
kdo jich udéla nejvice za sebou.

Zvedani padlem na ob¢ strany, rukama.

Plavecka ¢ast (20 min): Jizda na lodi mezi brankami.

Déti si budou zkouset rtizné typy lodi: kajaky, kanoe,
deblkanoe.

Vyloveni puku na ¢as (vzdaleny 15 m) —
doplavani+vyloveni.

Plavéni pod vodou .

Plavani na rychlost (prsové nohy) — 25 m.

Pteplavani 25 m na nejnizsi pocet temp (pl. zpis. prsa)

Zavéreéna Cast (15 min): Zhodnoceni. Volné aktivity déti.
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5.1.2 Predzavodni priprava (brezen-kvéten)

V ptedzéavodnim obdobi jsou zahrnuty mezocykly vétSinou v délce trvani 4. tydn,
které zahrnuji tréninky formou béhu — pfed samotnym tréninkem na vodé nebo cely
bézecky trénink. Béh je dillezité zahrnovat jako kompenzaéni cviceni.

Soucasti tréninkl jsou také hry na rozvoj koordinace a prostorového vnimani jako je
vybijena, basketbal, fotbal, honi¢ky atd.

Mezocyklus pied zavodni pfipravou probihd na fekach napf. na Moravské Sazavé
a Moravé. Na fekéach jsou vybudované piekazky v podob¢ hrazek a slalomové traté, které
nam umoznuji pohyb mezi brankami.

Tréninky na fece probihaji jen v pfipadé¢ vhodného pocasi. Minimdlni teplota, aby
mohla mladez jit trénovat na vodu, je 10° C.

Podminkou je ovSem vhodné obleCeni. Zpocatku, je-li chladn&jsi pocasi, jezdi déti
vétsinou delsi rovinky na fece, aby si navykly padlovat a neprochladly. Tréninky na vodé
pii nizkych teplotach jsou vétSinou Casove kratsi (i v 1€t€) a zaméstnani je upraveno tak,

aby se déti vétsinu ¢asu pohybovaly.

Tabulka 4. Ukazka tréninkové jednotky na vodé.

TRENINK NA VODE

Den a ¢as: UT (16:00-17:30)
Pomiicky: kajaky, kanoe, padla, Spric deky

Uvodni ¢ast (15 min): Ptivitani, pfevleCeni se do obleCeni na vodu.
Dynamicky stre¢ink.

Pripravné cviceni (15 min): Hra: basketbal.

Hlavni ¢ast (40 min): Rozpadlovani se (200 m).

Vyuka spravného provedeni ,,odhozu”.

Vyuka spravného provedeni ,,zavésu®.

Vyuka spravného piijezdu k brance — obloukem.
Vyzkouseni spravného najezdu k brance, odhozu a
zaveésu. Nasledné vyjeti z branky.

Soutéz: Projeti 2 branek na stejné arovni — ob¢ proti
vodné branky (obr. lezaté osmicky). 3 kola na cas.
Vitéz ziska body do celorocniho bodovani.

Zavéreéna ¢ast (20 min): Staticky  streCink, zhodnoceni tréninku, uklid
vybaveni. Pievleceni se. Zapsani dochazky + bodi do
soutéze. Rozlouceni se.
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5.1.3 Hlavni obdobi — zdvodni (obdobi kvéten-rijen, listopad)
V z&vodnim obdobi probiha vétSina tréninki na fece. Tréninky probihaji minimalné 3x
v tydnu s pravidelnymi vikendovymi zavody nebo 1x trénink o vikendu. Dé&ti maji

moznost po domluvé chodit ,,na vodu® castéji.

Hlavni obdobi zahrnuje iadu mikrocyklit

Zavody az na vyjimky probihaji o vikendu, vétSinou jsou dvoudenni. Z divodu
zménénych tréninkovych podminek zarazujeme vikendové soustfedéni. Déti maji
moznost si vyzkouSet jiny typ vody, kde se méni rychlost toku feky, druh prekazek,
ostrost ,,vracaku.
Misto vikendového soustiedéni se vétSinou voli podle toho, kde se v budoucnu budou
konat zavody a déti tak maji moznost si na vodu zvyknout a zvysit si jistotu svych

vodackych dovednosti.

Prazdninové soustredeént

Doba trvani prazdninového soustiedéni vétsinou byva 7-9 dni. Ubytovani je v chaté
anebo ve stanech. Déti v pribcéhu soustiedéni absolvuji dvakrat denné trénink na fece.
Béhem dne je také naplanovana jedna tréninkova jednotka mimo vodu nebo aktivita.

V prubéhu soustfedéni jsou naplanované odpocinkové dny, pocet se odviji od délky
soustfedéni. ,,Volngjsi* den byva naplanovan na 4. a 7. den pobytu. V pfipadé unavenosti
kanoisti miZe trenér naplanovat volnéjs$i den diive, popf. Castéji. Soustfedéni na
kanalech dava détem mozZnost zvyknout si na rychlej$i vodu a na vodu, ktera se vice

zabaluje. Celkové se déti uci rychleji reagovat, uci se kvalitnimu zabéru, pokud chtéji

vyjet proti proudu.
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Tabulka 5. Ukazka celodenniho programu soustiedéni 2014.

CELODENNI PROGRAM

8:00
8:00-10:00
10:00-11:30
12:00
12:30-13:30
13:30-14:45
15:00
16:00-17:30
17:45-18:45
18:45
19:00-21:00
21:00

Budicek

Rozcvicka, snidané, ranni hygiena, uklid stanti, chystani se na trénink

Trénink na vodeé

Obed

Poledni klid

Program mimo vodu

Svadina

Trénink na vodé

\olnocasové aktivity (dobrovolné)
Vecere

\olno, hygiena, chystani se na vecerku
Vecerka

Tabulka 6. Ukazka planu soustfedéni 2014.

SOUSTREDENI 5.7. (SO) - 13.7. (NE)

Cas/Den 5.7. 6.7. 7.7. 8.7. 9.7.
8:00 Budicek Budicek Budicek Budicek Budicek
8:00-10:00 Snidané... Snidané€... Snidané... Snidan€... Snidan€...
10:00-11:30 Voda—C.V. | Voda—C.V. | Voda—C.V. | Vylet Voda— C.V.
12:00 Obed Obed Obed Obed
12:30-13:30 Poledni klid | Poledni klid | Poledni klid Poledni klid
13:30-14:45 Splouvani | Petang Rukodé€lné Micové hry
kanalu prace
15:00 Svacina Svacina Svacina Svacina
16:00-17:30 Voda—-C.V. | Voda—C.V. | Voda—C.V. | Navratdo | Voda—C.V.
17:45-18:45 In - line Aktivity na | In - line C.V. Piejezd do
hiisti \eltrus
18:45 Vecete Veceie Vecete Veceie Veceie
19:00-21:00 \olno \olno \Volno \olno \olno
21:00 Vecerka Vecerka Vecerka Vecerka Vecerka
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Tabulka 6a. Ukazka planu soustifedéni 2014.

Cas/Den 10.7. 11.7. 12.7. 13.7.
8:00 Budicek Budicek Budicek Budicek
8:00-10:00 Snidané... Snidané... Snidané... Snidané...
10:00-11:30 Voda - \oda - \oda - \oda - Veltrusy
\eltrusy \eltrusy \eltrusy
12:00 Obed Obed Obed Baleni véci, odjezd
12:30-13:30 Poledni klid | Poledni klid | Poledni klid | Obé&d - (restaurace)
13:30-14:45 Masaze Badminton | Frisbee
15:00 Svacina Svacina Svacina
16:00-17:30 \Voda — \Voda — \Voda —
\eltrusy \eltrusy \eltrusy
17:45-18:45 In - line Kino In-line
18:45 Vecere Vecete Vecete
19:00-21:00 \Volno \olno \olno
21:00 Vecerka Vecerka Vecerka

Doporuceni tréninkovych rek (mista, Ktera volime vétsinou v Cechdch anebo

V sousednich zemich).

Sti‘ediska vhodnd pro trénink v CR

e \eltrusy (u Prahy),

o Ceské Vrbné (Ceské Budgjovice),

e Roudnice nad Labem,

o Kiivoklat,

e Valasské Mezifici.

Stiediska vhodna pro tréninky v zahranici

e Krakov (Polsko),

e Liptovsky Mikulas (Slovensko).

5.1.4 Prechodné obdobi (Fijen-listopad)

Protoze v obdobi Skolnich prazdnin — cervence a srpna maji déti nejvice tréninki
a zavodu. Po tomto obdobi nastava ,,vodacké volno®, kdy se nekona zadny zavod. Je to
etapa pred zacatkem tréninkll na bazénu, v télocviéné nebo v posilovne. Déti maji volno

vétsinou 2 tydny.
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5.2 Celoroc¢ni motiva¢ni program, dochazka

Dochazku déti na tréninky nebo na brigady atd. jsme zaznamenavali do osobni karty
(Ptiloha 2), kterou mélo kazdé dité priSpendlené na nasténce.

Za kazdy trénink (aktivitu), ziskalo dit¢ body (Pfiloha 1), které¢ se na konci kazdého
mésice seCetly. Tak mély déti zpétnou vazbu, jak se jim vedlo v jednotlivém mésici, ale
i jak na tom byly celkové v porovnani s ostatnimi.

Prvni cena byla udélena v kvétnu, jednalo se o bezplatné soustfedéni. Druha cena

se udelovala v srpnu, jednalo se o vécné dary.

5.3 Anketa — trénovani mladeze

Z dtivodu budouciho naboru (konec ¢ervna 2015) novych ¢lent do oddilu VS Zabieh,
jsem se rozhodla vypracovat anketu, ktera mapuje zajmy, pohybové aktivity mladeze
a metody tréninkt u mladeze. Chtéla jsem si vytvofit pfedstavu na koho se v naboru
zaméfit. Anketu jsem rozeslala do moravskych a ¢eskych oddili kanoistiky na divoké
vodé.

Navratnost elektronickych formulait a ziskanych informaci z Moravy byla velice
nizka, 28 %. Navratnost z Cech byla znatné vyssi a to 55%. Z divodu vyssiho
procentualni zastoupeni navracenych dotaznikti jsem zpracovala informace z oddila
z Cech.

Piesné znéni ankety je uvedeno v Piiloze 3. Nize uvadim vysledky anketniho Setfeni.

Tucné zvyraznéné odpovédi se tykaji informaci o oddilu VS Zabteh. Oddil v Zabiehu
se svou ¢innosti a vyb&rem sportovci znacn€ podobd jinym zkoumanym oddiltim. Zjistila
jsem, ze oddil v Zabtehu nabizi v zimnim obdobi mnohem sirsi vybér aktivit, nez ostatni

oddily.
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Tabulka 7. Vysledky ankety

Vysledky ankety - oddily z Cech

Foslano e-maill - oddily, Cechy|Oddily, které odpovidély]  Oddily bez mladede | Cinné oddily s mladedi
24 16 = 55% 3 13
Otazka 1. Otazka 2. Otazka 3. Otazka 4.
A)0=0% A0 =0% A1d=308 % A0 =323%
Bi1=77% Bi2=154% BiZ2=154% Bi11=355%
Ci1=77% C12=154% C15=738, 46 % C13=97%
DB =46 % i5=385% Dh1=77"% 05 =16%
El4=308 % Ei3=23% Ey1=77% Ei0=0%
Fi11=77% Fi1=77% Fio=0"% Fi 2 =6 5% (héh)
Z0=0%
H) 6 = 46% oddill je vénujici se z4vodni dinnosti. |
Otazka 5. Otazka 6. Otazka 7.
AlB=4b02 % A0 =0% A1 =7%
B13=23% B4 =3058% B15=357%
Cy3=23% ) ¥=1503,9% L2 =14%
Dh1=77% 0n2=1538% D6 =42 9%
Ei0=0% Ei0=0%
F10=0%

U Otdzky 1. jsem zkoumala, jak maji oddily nejCast&ji staré déti. Ze ziskanych
dotazniki jsem zjistila, Ze v oddile nejsou ve velké mife zastoupené déti mladsi jak 7 let,
zadny oddil nezvolil tuto moznost. Nejvyssi zastoupeni dle vysledkt ankety (46 %) maji
déti, které jsou ve véku 11-13 let.

Otazka 2. je zamétena na sloZeni oddilu s ohledem na pohlavi. V Zadném zkoumaném
oddile neni roven pocet hochli a divek. Dva oddily odpovédély, Ze maji vySsi zastoupeni
divek neZ chlapcii, a to v poméru 75 %:25 %. VétSina oddilt se shodla, Ze maji nizsi
zastoupeni divek nez chlapcti, a to v poméru 20 %:80 %. Slozeni oddilti vypovida o tom,
ze je kanoistika spise ,,chlapecky* sport, ale divky jsou v tomto sportu také zastoupeny.

Otazku 3. povazuji za velice dulezitou. V dne$ni dobé, kdy je nepiebernd moznost
aktivit je velice tézké urcit spravnou Cetnost tréninkd. Je dulezité, aby déti byly aktivni,
ale zaroven musime brat ohled na dal$i aktivity déti, aby nebyly pietéZované. Ze

ziskanych informaci z dotazniku vyplyva, ze 38,46 % oddill voli trénink 3X tydné stejné
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jako zabtezsky oddil. Také jsem z otazky zjistila, ze 46 % oddili se vénuje zavodni
¢innosti.

Otazka 4. je zamé&fena na zjiSténi aktivit, které délaji trenéti s mladezi v zimnim
obdobi. V této otazce bylo mozné oznacit vice odpovédi. Oddily se vénuji ptevazné
aktivitdm na bazéné a v t&locviéng. Také navitévuji posilovnu. Zadny z oddilt neuvedl
moznost setkavani v klubovné, kde by mohl probihat socializacni kontakt. Dva oddily
uvedly ve volné odpovédi u pismene F, Ze se vénuji sportovni pfipravé formou béhu.
Trenér ze zabtezského oddilu uvedl, Ze se navic oddil vénuje zimnimu brusleni, lyZovani
a aktivitdm na lezecké sténé.

V anketé jsem se také zabyvala u 5. Otdzky, jak se dit€¢ do oddilu nejcastéji dostane.
Nejvyssi zastoupeni méla odpovéd’ A - 46,2 %. Pres pribuzného, ktery je ¢len oddilu.
Tato odpovéd m¢ piekvapila. Naopak zadny oddil neuvedl, ze by si oddil ¢lenové
vyhledali na internetu.

Otizkou 6. jsem zjistovala, kdy je nejvhodnéjsi z hlediska zdravotniho
a vykonnostniho s vodnim slalomem zacit. Trenéfi se shoduji, Ze neni vhodné zacinat
s tréninkem u ditéte mladsiho 7 let. A zaroven je vhodngjsi zacit s tréninkem mladeze
mladsi 13. roku. Za nejvhodnéjsi, co vyplyva z ankety, je zacit s kanoistikou ve veéku 9 az
11 let. Tuto moznost zvolilo 53,9 % oddild.

U 7. Otazky jsem se chtéla informovat, jakym zptisobem oddily trénuji. U této otazky
byla moznost oznacit vice odpoveédi. Vyuzil toho pouze jeden oddil.

Oddily pii své ¢innosti voli pfedev§im metod tréninki, které pfimo souvisi s vodnim
slalomem — moznost B, D. Pouze jeden oddil oznadil moznost A — metoda

nepreruSovaného zatiZeni, tedy napf. splouvani fek.

43



V 8. Otdzce (Co si myslite, Ze je hlavni divod, pro¢ k Vam deti do oddilu chtéji

dochdzet a co je motivuje sportovat?) jsem zjistila tyto odpovédi od jednotlivych oddilu.

CSAD PLZEN: Dobry kolektiv a chut’ d&lat sport v ptirodg,

L. ZATEC: Jizda na lodi je zabavna, schazeji se tu kamaradi, motivaci jsou dobré
vysledky,

ROZTOKY: Maji zajem o sport, chtéji se naucit padlovat, jezdi s rodi¢i na vodu,
C. LIPA: Maji zajem o sport, cht&ji se nau¢it padlovat, jezdi s rodi¢i na vodu.

OT. STRAKONICE: Radost z jizdy na lodich a pobyt ve skvélém kolektivu
ostatnich vodaka,

SK VS CESKE BUDEJOVICE: Asi byt co nejvic v teple a suchu a mit GZasné
trenéry©... no a samoziejme také budouci vysoky finanéni profit,

TURNOV: Piirozena chut sportovat sice u soucasné mladé generace klesa,
nemald ¢ast détské populace ji vSak v sobé stale ma. Kanoistika na divoké vodé je
atraktivni a i trochu exoticky sport, mnoho déti si jej chce vyzkousSet. Problémem
je jeho organizacni a finan¢ni naro¢nost, zlstavaji u n€j predevsim ti, kteti maji
pro tuto cinnost vyraznou podporu v rodin¢ (nejCastéji potomci a piibuzni
dospélych ¢lenti oddilu),

KK RAKOVNIK: Kontakt s vodou, ptirodou, vikendové zavody, soustiedéni. ..,
PARDUBICE: Bavi je jezdit na vodé, potkavat se s kamarady, byt aktivni,
TRUTNOV: Tradice daného odvétvi (sjezdu) a vzory, které vidi,

KK BRANDYS: Piatelské prostiedi + tlupa kamaradi,

RK TYN: Radost z pohybu (sport jen pro zabavu).

SUSICE: Ahoj Vérko,

tak jsem t€ tam néco doplnil a posilam... Pokud jde o otazku ¢. 6, tak tam jsem
opravdu nevédél, co napsat... U décek do cca 14 let sice trénujeme néco hodné
malo vytrvalosti ¢i jinych tréninku, ale daraz klademe na techniku a pak rychlost.
Na jedné, dvou brankach se motame tfeba hodinu... Décka v podstaté nikdy
nejedou delsi trat’ nez néjakych 40-60 s.

Rychlost se v pozdéjsim véku uZ hife rozviji, a tak na tom délame jesté¢ za
mlada....

Je to vSechno na trenérech jakou zvoli taktiku...
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Napf. moje Karolina ve svych 17. letech vyhrala MCR seniort v Troji (2012)
a v 18 letech (2013) jesté jako juniorka vyhrala zebficek CP seniort... A tahle
slecna jesté nikdy nebyla v posilovné.... Prost¢ ma perfektni techniku, rychlost
a zrychleni a na vytrvalosti zacala délat az v 16. letech... Kupodivu to staci
1 s tim, Zze vim, ze stdle ma velké rezervy... Se silou jeSt¢ v podstaté nezacala
a nechéva si to na dalsi roky, kdy uz jeji t€lo bude vyvinuté a pfipraveno na zatéz,
kamaradi a moznost néco d¢€lat. Déti jsou prirozené aktivni, jen je potieba je obcas
podpofit. Mladi sportovci se radi uci, soutézi a poznavaji nové véci a to je divod,
pro¢ je sport bavi. Kanoistika je sport, ktery je spojeny s pfirodou. Dé&ti miluji

ptirodu - vodu a hratky v ni.

5.4. Porovnadni vykonnosti chlapcii a divek v kategorii KI — ZMz/ZMm

Soudasti bakalaiské prace je zkoumani vykonnosti mladeze u kategorie K1, ZM°®

zeny/muzi (Ptiloha 4 a 5).

Tabulka 8. Srovnéani kategorii ZMm/ZMz na veiejnych postupovych zavodech

200
150
100

50

Srovnani kategorie: Zaci a Zakyné mladsi
v moravskych zadvodech

2 —e— Kategorie: ZM Zeny
/\/\/Q‘E‘ gas/s

—=— Kategorie: ZM muzi
Cas/s
T T T T T T T
©
:g:r' %3 .CSi ‘US!C Sif:ﬁ >§—r|
O B9 P9 ZQO == 00 29O 20
EN EQ 540 88 §5 €N 2/ EA
sw sw guw 96 8% g~ Ewo 59
¥3 O3 ® oS > S 09 TR

® ZM = zak/zakyn& mladsi
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Ze zjisténych dat vyplyva, Ze vykony chlapcii a divek v pozorovanych zavodech jsou
velice podobné. VsSechny zdvody na Moravé se uskuteCnily na klidnych ¢i mirné
tekoucich tekach.

Nejvétsi rozdil primémych ¢asti miizeme pozorovat na zavodech v Olomouci. Zakyné
mladsi projely v praméru trat’ za 162 s. Zaci mladsi projeli trat’ v praméru za 141 s.
Rozdil rychlosti mezi primérnymi ¢asy divek a chlapct byl 21 s.

Z grafu jsme zjistili, ze nejsou pftilis velké rozdily ve vykonnosti mezi kategorii zaci

a zakyn¢ mladsi na vefejnych postupovych zavodech.

5.5. Porovndni vykonnosti chlapcii a divek v kategorii KI — ZS2/ZSm’
V grafu jsem se zabyvala vysledky v NKZ® mezi kategorii K1, ZSz /ZSm. U t&chto

zavodl jsem se zameéfila na zaky/né starsi, jiz ne mladsi, a to z divodu nizké ucasti

N 24

schopnosti i technickych dovednosti.

Tabulka 9. Srovnani kategorii ZSm/ZSz v Nérodnich kvalifika¢nich zavodech.

Srovnani kategorie: Zaci a ZAkyné starSi
v Narodnich kvalifika¢nich zivodech

200
150 . —e— Kategorie: ZS Zzeny Cas/s
100 —=— Kategorie: ZS muzi  &as/s
50
0 . T
NKZ Ceské Veltrusy Trnavka
Vrbné 31.5.2014 14.6.2014 20.9.2014

" 787/7Sm = Zakyné starsi/ Zaci stari
8 NKZ = Narodni kvalifika¢ni zavod

46




Z grafu vyplyva, ze rozdil mezi pohlavimi je jiz zna¢ny. Nejmensisi rozdil nalezneme
v NKZ Ceské Vrbné, kdy ZS Zeny jely v praméru trat’ 127 s. Muzi trat’ absolvovali za
118 s. Zavodni trat’ ve Veltrusech absovovaly ZS zeny za 116 s, muzi 101 s. Nejvétsi
rozdily miizeme vy&ist z grafu na zavodech na Trnavce — ZSZ projely trat’ za 155 s, ZSm
za 116 s. Rozdil mezi muzi a Zenami na Trnévce je 39 s. Piedpokladam, ze rozdil na trati
na Trnavce je vyssi z divodu velice naro¢nych vodnich podminkéch pro zeny, kdy je
potieba vyssi sila k piekonani toku vody.

Rozdilnost ve vysledcich mezi muzi a Zenami v NKZ je zna¢ny oproti moravskym
zavodim. Je to z divodu, ze NKZ jezdi zkusSenéjSi zavodnici a Zzaci starSi, oproti

mladsim, tézi z fyziologicky lepsich fyzickych dispozic a to predevsim silovych.
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6 ZAVERY

V souladu se zvolenymi cily bakalarské prace jsme vypracovali celoro¢ni tréninkovy
plan pro zaCinajici kajakare. Celoro¢ni plan i sjeho etapami se nam dafilo splnit
a vysledky jeho plnéni jsme zaznamenavali do tréninkovych deniki.

Motivacni program formou osobnich karet se osvédcil. Déti si kazdy mésic samostatné
kontrolovaly, kolika bodt dosahly a zjistovaly frekvenci dochazky. Vysledkem byla
zvySujici se motivace vyhrat v soutézi tréninkové skupiny a moznost neabsolvovat
trénink v nutnych ptipadech.

V prub¢hu konkrétni sportovni sezény se z vodackého oddilu odhlasil jeden chlapec
z diivodu, ze ho kanoistika piestala bavit. Chlapec se do oddilu ptihlasil diky bratrovi,
ktery do oddilu stale dochazi. Naopak se v prib¢hu roku do oddilu pftihlésila CEtyfi
dévcata, ale z divodu pozdéjsiho zahajeni pravidelného tréninku Sse 0 nich v anketé ani
V metodice nezmifuji.

V anketé, kde jsem ziskala informace piedeviim z vodackych oddila z Cech, se
odpovédi na otazky Casto shodovaly s informacemi, resp. s tréninkovymi metodami
u naSeho oddilu Vodni sporty Zabteh. Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, zZe
Vv kanoistickych oddilech je nejvice déti ve véku 11-13 let, v poméru 20:80 % ve prospéch
chlapct. Ze vlastnich zkuSenosti se domnivam, Ze toto vékové zastoupeni, i vV poméru
pohlavi, u mladeznickych kategorii je podobné ve vétsing silovych (apolovych) sporti.
ZkusSeni télovychovni pracovnici z naseho oddilu doporucuji zadit s kanoistikou od
7-9 let, s timto tvrzenim souhlasim.

Cetnost tréninki kanoisti, podle ankety, v oddilech u mladeZe je obvykle 3x tydné.
Zjisténé objemy povazuji za piiméfené a souhlasim rovnéz s frekvenci tréninkd. Takto je,
praktikujeme je v oddilu v Zabiehu.

V anketé jsem se zabyvala i ostatnimi pohybovymi aktivitami ve vodackych oddilech.
Zjistila jsem, ze vétSina trenérii zafazuje Cinnosti ve vodnim prostiedi (v bazénu), kde
probiha napt. vyuka eskymackych obratii a tréninky V podobé plaveckého vycviku.
Aktivity v bazénu hodnotim jako velice pfinosné, protoze dochazi ke stalému kontaktu

kanoisty s vodou a mj. se zvysuje télesna kondice formou plavani.
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Velice vhodna je vyuka eskymackého obratu z diivodu klidné a Cisté vody, kde dité¢ vidi
na dno a citi se bezpecné.

Pozn. Na bazénu se ndm povedlo naucit pét déti ze sedmi zacatenikii eskymackému
obratu.

Na bazénu byly Casto zatazovany hry pro zlepSovani socialnich vztaht.

Na zaklad¢ zkuSenosti a po konzultacich a doporuceni kvalifikovanych trenérii jsem
byla schopna sestavit plan zavodu pro kanoisty-zacatecniky na sezénu 2015.

Zajimavym zjisténim bylo, ze vétSina déti se dozvi o kanoistickém oddile od
piibuzného, ktery je obvykle aktivnim ¢lenem oddilu. Informace je pro mé podnétem,
abych pii ptistim naboru informovala stavajici, ¢leny o novych aktivitich zaméfenych
na deéti.

Soucasti bakalarské prace bylo porovnani vysledkli ze vSech Moravskych zavodi
konanych v roce 2014 u kategorii mladsi Zaci a zédkyné. Zjistila jsem, Ze vykonnost
u mladSich divek a chlapcii je téméf stejnd. Vykonnost starSich zakt a zakyn se lisi
ve prospéch chlapcii.

Vyhodnocené informace z ankety, pies osobni snahu, nejsou zcela objektivni z diivodu

nemoznosti ziskdni informaci od vSech kanoistickych oddila.
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7 SOUHRN

V piedlozené bakalaiské praci jsem navrhla, zpracovala a realizovala inovovany
model celoro¢niho tréninkového planu pro zacinajici kanoisty v oddile Vodnich sportt
Zabteh. Pohybové aktivity a tréninky byly rozdéleny do Ctyi etap: pfipravné obdobi
(fijen, listopad-biezen), piedzavodni obdobi (bfezen-kvéten), hlavni obdobi (kvéten-fijen,
listopad) a piechodné obdobi (tijen-listopad).

Pripravné obdobi bylo zaméfeno na kondicni aktivity mimo vodni prostiedi.
Zpracovala jsem pokazdé tydenni plany (mikrocykly) na obdobi jednoho mésice
(mezocykly). Tréninky, které probihaly pravidelné byly realizovany V télocvicéng,
vV posilovné i na bazéné. Ve vodé se déti ucily zakladni dovednosti pro zvladnuti
eskymackého obratu a zaroven zvySovaly svoji kondici formou plavani, ucily se mj.
orientaci pod vodou a zvySovaly si psychickou odolnost pfi naro¢ném pohybu ve vodnim
prostiedi.

Nasledujici tréninky, které déti aktivné absolvovaly, byly realizovany v télocviéngé.
Pohybové c¢innosti mély Siroké spektrum, ale snahou bylo zlepsit koordinaci pomoci
gymnastickych cviéeni a zdokonalit jemnou motoriku manipulaci S mi¢em formou hry.

V neposledni fad¢ soucasti tydenniho planu byly i tréninky Vv posilovné, kdy mladi
kanoisté cvicili se zatéZi vlastni t€lesné hmotnosti.

V ptipravném obdobi jsme zatazovali i tréninky na lezecké sténé nebo lyzovani (jizda
na snowboardu a na bézkach).

Predzavodni obdobi se skladalo predevsim z kvalitni bézecké ptipravy a v ptipadé, ze
bylo vhodné pocasi (min. 10° C), odehravaly se tréninky na vod¢. Stale velké zastoupeni
ve skladbé tréninku ptfed zdvodnim obdobim mély mi¢ové hry na hiisti.

Pro hlavni obdobi bylo charakteristické tim, ze tréninky probihaly pfedev§im na vodé.
V této etap€ probéhla fada zavodl, vesmés na piirodnich tocich. Se za€inajicimi kajakafi
jsme zvolili 4 zavody, kterych jsme se aktivné zacastnili. Zde méli kanoisti mozZnost
seznamit se S prub&éhem zavodi, taktikou a ziskani ,,zavodnickych* zkuSenosti.

Velmi diilezité pro nase déti bylo soustiedéni, které jsme absolvovali v Cechach (Ceské
Vrbné), a splaveni feky Vltavy. Déti poznaly, ze feky na Moraveé, na kterych dosud

trénovaly nebo zavodily, nejsou tak naroéné jako v Cechéch.
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ZkuSenost ze sjezdu Vltavy jim dodala vétsi sebevédomi.

V hlavnim obdobi dochazely déti na tréninky 3x tydné, popt. podle domluvy mohly
pfijit Casteji.

Posledni tréninkovou etapou je prechodné obdobi. V této partii tréninkového planu
dostaly déti dvoutydenni volno z divodu regenerace.

Pfiprava trenéru na tréninkové jednotky pro kanoistickou sezonu vychazela piedevs§im
se stavajicich zkuSenosti a osvédcenych postupli, resp. z dostupnych metodickych
materiald.

Po realizaci inovovaného tréninkového planu mohu konstatovat, Ze predkladany
material mize byt vhodnou metodickou piiru¢kou, navodem anebo pfinejmensim
inspiraci pro trenéry zacinajicich kanoisti. Jsem si védoma toho, ze kazda tréninkova
skupina, zvlasté v kategoriich zacate¢nik je specificka a tak bude na kazdém trenérovi,

resp. na jeho védomostech, dovednostech a zkusSenostech, jak bude uspeésny.
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8 SUMMARY

In the thesis, an innovative model of annual training plan for the novice canoeists
training for the Water Sports Club in Zabieh was designed, developed and implemented.
Physical activities and sessions were divided into the four phases: the preparatory period
(October, November to March), the pre-race period (March to May), the main period
(from May to October, November) and the transitional period (October-November).

The preparatory period was focused on fitness activities performed outside the aquatic
environment. Each week schedule (microcycles) was prepared beforehand for the one
month period (mezocycles). Trainings took place regularly and were realized in both the
gymnasium, fitness gym and the pool. When in the water, while being taught the basic
skills for dealing with Eskimo turnover, the children were increasing their fitness levels
through swimming. Besides, they were increasing their own mental and psychical
endurance during the strenuous movements in the aquatic environment.

The following workouts that children actively participated in were realized in the gym.
Physical activities were of a broad spectrum, but the aim was to improve the coordination
through gymnastic exercises and to refine fine motor skills using the ball in the game.

Finally, the workouts in the gym were included as a part of the weekly schedule. The
training of young canoeist consisted of work outs based on using their own body weight.

In the preparatory period the climbing wall or skiing (snowboarding and cross country
skiing) were included.

Pre-race period consisted mainly of a high quality running preparation and in case that
the weather was suitable (min. 10 ° C), the trainings were carried out in the water. Ball
games on the pitch were largely represented in the composition of trainings throughout
the whole pre-race period.

The main period is characteristic by prevailing aquatic environment trainings. At this
stage, a number of races took place, mostly on natural watercourses. For the novice
kanoeist who actively took part in four, in advance chosen races, the races were an
opportunity to get acquainted with the course of the races, tactics and acquisition "of

competitive™ experience.
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Very important experience for our kids was the training camp in Bohemia (Czech
Vrbné) and the action of floating the Vltava River. The children recognized that the
Moravian rivers, where previously trained or raced, are not as demanding as those in
Bohemia. The experience from floating the Vltava River gave them more confidence.

In the main period, there were 3 trainings for children per week. Possibly, there was an
opportunity to take more trainings by agreement.

The last training stage was the transitional period. In this part of the training plan, the
children were given two weeks off since because of the regeneration.

Preparation of coaches for the training units for canoe season is based primarily on
existing experience and time-proven practices, or rather from the available methodical
materials.

After the realization of an innovated training plan, it could be said that the present
material may be used as an appropriate methodological manual, instructions, or at least
the inspiration for the novice kanoeist’s coaches. The author is aware that each training
group and the novice particularly is specific as well as each coach, so that the success will
depend on their knowledge, skills and already gained experience.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Bodovaci tabulka tréninku.

TRENINKY

o Kazdy trénink ziska pritonmy 10 bodi

% Kazdy trénink miize byt max. jedna bodovana soutéz

% Za soutéz - vitéz dostane tolik bodi, kolik je déti
(10 déti = 10 bodi, 9 déti= 9 bodi...).

% Za soutéz - diuhy nejlepsi ziska o bod méneé jak vitéz

% Za soutéz - tieti nejlepsi ziska o 2 body meneé jak vitéz
atd.

% Za pozdni piichod (ktery nebude predem ohlagen)
ztrata 5 bodi

% Za nevhodné chovani ztrata viech bodu za trénink

Edo bude pravidelné chodit na tréninky uvidi sam
zlepseni a bude ho to 1 vice bavit.

Koho bavi néco, kdyz mu to nejde?

Proto s tim neco delejte, trenujte a vysledek se
dostavi! :)
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Piiloha 2. Bodovaci karta, kterou ma kazdé dité vyvéSenou na nasténce.

Honzik

R 7 o 2 W X |

(Ruen |
USTOPAD |
| PROSINEC |
LEDEN

\BReZEN |
DUBEN

CERVEN
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Piiloha 3. Anketa — Cechy a Morava

Dobry den/ AHOJ

MNachézi se pfed Vami anketa, kterd se tyla trénovani mladeZe ve vodnim slalomu,
Anketa je sestavena tak, aby pfinesla povEdomi{ o stavu Elenfl ve Vafem kanoistickém
oddile. Seshirana data budou prezentovana v bakalafské praci, kde také budete moct zjistit
vysledky ankety nejen Vafeho oddilu, ale 1 dalgich,

Zadam Vas jako treneéra nebo Sinownika oddilu o pravdive vyplnéni ankety

Eaida otazka ma jednn spravnoun odpovéd, poloud neni v otazky nvedeno jinak.

DeEkugi za poskytnut] informaci 1 za Vag cas,
Wera Zandova

1. TUved'te, které véloveé kategorie mladeze, mate v oddile nejéastéji.

A) Mladsi 7 let
B)7 -0 let
C)9—11 let
D) 11— 13 let
E) 13-15 let
F) 15— 18 Iet

2. Uved'te v jakém poméru mate v oddile divky a chlapce (Piibliiné zaokrouhlené na
procenta). Vidy divley proti chlapciam.

AY 50%50% (D:CH)
B) 7504:25% (D-CH)
) 25%:75% (D -CH)
T 20%-80% (D:CHD)
E) 10%:90% (D-CH)
F) Tiné
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3. Omacte cetnost tréninkad mladeze za tvden (v letnim ob dobi).
Olenadie jednu spravioy adpovéd A — 3, + pfipadné drichou moinosi pod pismensm H.

A) 1% thdng
B) 2+ tydng
C) 3¢ tidng
D) 4 = tidng
E) 5+ tydng
F) 6+ tydng
G) 7+ tidng

Hy +vwikendowé zavody

4. Uved'te aktivity, které délate s mladez. A to v ramei tréminku, v zimnim obdobi.
(Moine oznadeni vice mainastil.

AY Bazén

B) Télocwvitna

) Posilowna

I Trénink na vodé (Siezd - kdyE potasi dovoli)
E) Aktivity v klubowng

Fy Tine

5. Jak se k Vam dité, do kanoistického oddilu, nejéastéji dostane?

A) Fres pfibueného, ktery je ¢len oddilu

B) Eodite dité pfihlasi

2 Pfes kamarady

I MNahodou se o oddile dozvidi nasledné ze stanou éleny

Ey Wyhledaji s1 naf oddil na internetu a zatnou u nas sportovat

6. Kdy je pro dité nejvhodnéjsi,z hlediska zdravetniho a vykonnostniho, s vodnim
slalomem zaéit?

A) dffve jak v 7 letech
ByOd 7 -9 let

9 -11 let
Dy11—13 1et
Ei13-15 let
Fi15-18 let
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7. Jalcé metody tréninku u déti ¢asto zaiazujete?
MiiZete vybrat vice maZnosti.

&) Metoda nepferufovancgho zatizeni — souwisla
¥ MMapf. Jizda na kajaku na rowné wodg podobu 30 — 60 minut, pi1
stejnomérnem tempu,
TF. 150 -170 tepilimin

B) Metoda nepferuiovancho zatiZeni — stfidava
¥ Mapt. Jizda na kajaku podobu 30 — 20 min, riznoreda voda Mapiiklad
sjizdéni feley, kede se stfidaji obtiZEné dseky a klidné dseky

2 Metoda nepferuiovantho zatiZeni — fartlekowa
¥ Mapf Jizda na kajaku s nepferuiovanim jizdy Jizda v brankach & rovinky.
Maptf dany nsek jedemne na 50%, dalii danou tast na 70% a posledni East na
100%, Takto dané tseky nékolilrat zopakujeme.

DY Metoda pferuovaného zatiZeni.
¥ Mapf Jizda na kajaku podebu 305/60a/90s/120s/150s poté odpofinek na znowvu
jizda 20s/60s/9051202/1503:. Jizda mezi branami nebo na roving.

8. Co si myslite, ze je hlavni divod, proé k Vam déti do oddilu chtéji dechazet a co je
motivuje sportovat?

Priloha 4. Primérné ¢asy prvnich zavodnikd z Moravskych zavodi 2014. Kategorie K1,
ZM 7/m.

Kategorie: ZM Zeny Kategorie: ZM muzi

Moravské zavody 2014 cas/s cas/s

Krométiz 10.5.2014 113 113
Olomouc 14.5.2014 162 141
Zabteh 25.5.2014 121 120
Ostrava 14.6.2014 142 141
Veseli na Mor. 28.6.2014 100 98
Brno 19.7.2014 133 136
Sumperk 16.8.2014 128 133
Hynkov 27.9.2014 126 129
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P¥iloha 5. Pramérné ¢asy prvnich zavodnika z NKZ 2014. Kategorie K1, ZS 7/m

Narodni kvalifika¢ni zavody
2014

Kategorie: ZS Zeny
cas/s

Kategorie: ZS muzi
cas/s

NKZ Ceské Vrbné 31. 5.
2014

127 118
Veltrusy 14. 6. 2014 116 101
Trnavka 20. 9. 2014 155 116
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Priloha 6. Terminova listina 2015.

283 W 2 Sjezdy na Svitave Kk Brno
24 W 1 Sjezd na Chrudimce Pardubice
4-54. W 4 Sjezdy na Becvé Yal. Mez.
11.-124. 5 2 StruZnicka pefe C. Lipa
WY 4 Jarni sjezdy na LuZnici Bechyné
vy 4 Sjezdy ¥ HanuSovicich %5 Desna
18.-19.4.  CPW 2 Kamenice - klasik Boh.Pha 1.3 2.CP MCR
234 W 1 Sjezd na Chrudimce Pardubice
25.-26.4.  CPW 2 Spindlerly Miyn - klasik Olomouc 3. a 4.CP
S 4 Jarni slalomy v C. Vrbném SkVS CB
2-35 CPwW 3 Cefikova Pila- klasik+sprint  Loko Plz | MCR drufstev
= 2 Truthovske slalomy Truthoy
F5.0 W 1 Sjezd na Chrudimce Pardubice
9.-105. CPS 2 USD Veltrusy Kralupy 1.3 2.CP nomin.
s |2 Slalomy v Ostravé Tzunarmi
= 2 Slalomy v Tabofe WS Tabor
WY 4 Sjezdy a sprinty na Kamenici  Turnow
13.5. 2+Wsp 2 Slalom a sprint v Qlomouci Olomous KPP 1 +1
16.-17.58 CPS 2 USD Trnavka S.Zizkov  3.a 4.CP nomin,
CPW 2 USD Roudnice C.Lipa MCR sprint
S+Wsp 4 Slalomy a sprinty v Zabfehu  Zabieh 2+2
23.-245 NKZ & 2 USD Veltrusy Kralupy  1.a 2. NKZ
WY 3 Krumlovské sjezdy ¢ Kruml,
30-31.5. W 4 MCR dorost. a 74k ve sjezdu Litovel 1. a2 CP#
v Postielmove
s 2 |Susické slalomy Susice
4B, W 1 Sjezd na Chrudimce Pardubice
E-76. 5 | 2 Slalomy ve StruZnici € Lipa WZ +1.a2 CP#
13-14 6. NKZ 2 USD Ceské Wrbné SkKwS CB 3.8 4. NKZ
o+WWsp 4 Slalomy a sprinty v Kroméfizi Kroméfiz 2 +2
20.-216. 5  Praha Troja
27.-286. 5 2 Slalomy na Paraplicku 7elBrod 3.ad4.CP#
WY 2 |Sprint a sjezd na Paraplitku  7el Brod 3.3 4.CP#
4 -57 3+Wsp 4 Slalomy a sprinty v D Kounicicl %SDk 2+2
= 2 Slalomy v Kadani kadan
11.7. W 1 Sjezd ve Strakonicich mobéslav
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Piiloha 6a. Terminova listina 2015 (pokrac¢ovani).

11.-127. 5 [2 slalomy ve Strakaonicich Ot Strak
= 2 =lalomy ve Yalmezu Yal Mez.
WY 4 Sjezdy a sprinty ve Dv. Kralove Dv.kral. 2 + 2
18.-19.7. = 2 Slalomy na Paraplicku 7&l.Brod
5 |2 Kivoklatske slalamy Rakovnik
s 2 Letni slalomy v £, Vrbném SKVS CB MCR veterand
25-267. CPS | 2 USD Troja USK Pha MCR+MCR U23
V¥ 4 5) asp v Trebechaovicich Trebech. 2 +2
1-28 5 2 WAVE 2014 SKvS CB
=) 2 Slalomy a sprinty na f. Moravé Vs Desna 2 +2
=) 2 Slalomy pod Borskou prehrado Loko Plz
8-88. S 2 SlalomyvBrmé KK Brno
=) 2 0 stit mesta Benatek Benatky
15.-16.8. =) 2 Slalamy v Benatkach Benatky 5. aB.CPZ
Wy 2 Sprint a sjezd v Benatkach Bendtky 6. ab.CP3
22-238.  €PS | 3 Lipno SKvS CB 7.a8.CP
CPW 2 Lipno - klasik+sprint C.Kruml. 9.2 10.CP
29.-30.8. CPW 3  USD C.Vrbné Pardub. | MCR druZ. + vet.
S FE Mermorial J.Frofika Kralupy
S+Wsp 4 Slalomy a sprinty ve Vesell n b SK Vesell 2 +2
59 & Vychodo€. vodacky maraton  KVT Pardubice
E-53 5 2 Slalom KK Opava MCRZ + druistva
W2 Sprint KK Opava MCRZ + druZstva
9.9 53+Wsp 2 AMER Olomoue 1 +1
12-135. 5 2 Slalom Dukla B. MCRd + druZstva
W2 Sprint Dukla B. MCRd + druZstva
19.-208. NKZ 2 USD Roudnice Roudnice 5.ab NKZ
B8 S 2 Hanacke slalomy Clomouc
o 2 Slalomy v Trebhechavicich Trebech.
S+ 3 Slalomy a sjezd v Blovicich Blovice 2+ 1
288 W 1 Prahou pfes ti jezy Junak
3.10. BOBR CUF Litovel
J-410. 5 2 Slalomy ve strakonicich Klatowy
10.10. 1 Krumlovsky maraton C. Kruml
17.10. W | 2 Podzimni sjezdy na Lugnici  Bechynd  MCR veterani
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