Sportovni priprava — sjezd na divoké vode

Robert Knebel

Aspekty ovliviiujici vykon ve sjezdu na divoké vodeé

Historicky exkurz do tréninkovych styl

Historie sjezdu ne svétovych kolbistich se zaCina datovat prvnim mistrovstvim
sveta ve sjezdu. To se konalo na fece Vezere ve francouzském Treignacku

v roce 1939. V podstaté od této doby tak do konce Sedesatych a zacatku
sedmdesatych let se ve sjezdu potkavali zavodnici stejni jako na startu
slalomovych zavodu. V té dobé nebyl problém udélat vysledek jak ve slalomu
tak i ve sjezdu. NaSi borci z té doby jsou toho diukazem - Lida Polesna,

....... Sodomka. Jedna se o logické vyusténi Ceské Skoly jizdy na divoké vodé
— snad vsichni zavodnici ve slalomu se vénuji i sjezdu. Navzajem se oba
sporty dopliuji. Ze sjezdového tréninku se ziskava vytrvalost a rychlostni
vytrvalost. Slalomovy trénink podporuje rychlostni vytrvalost, rychlost a
zejména techniku jizdy na divoké vodé.

OvSem trend, ktery se rozjizdi poCatkem sedmdesatych let naSe kanoistika
zcela neopétuje. Ve svété se do sjezdového zebfiCku zacinaji prosazovat
specialisté na sjezd. Jsou to sportovci, ktefi vysli vétSinou také ze
slalomovych oddill, ale v éfe dospélosti se vénuji vyhradné sjezdu. Toto
obdobi je charakteristické rozvojem tréninkovych metod, vyvojem materialu, a
novinky v oblasti vyzbroje a vystroje.

Na pocatku osmdesatych let nam v Ceskeé republice definitivné ujizdi viak. Na
svétovych zavodech se prosazuji specialisté sjezdafi. U nas sjezd v oddilech
ustupuje slalomovému tréninku. V podstaté neexistuje oddil specializujici se
na sjezd. Vyjimecné se zaCinaji objevovat prvni jedinci se zaméfenim na
sjezd. OvSem chybi jim vybaveni, metodika a podpora svazovych organd.

V mezinarodnim méfitku se zaCinaji uplatiiovat sportovci, ktefi prochazi zcela
odliSnou pfipravou nez ti nasi. Ve svété se zacina prosazovat model -
sjezdovy oddil je dalsi odnoZi oddilu rychlostni kanoistiky. To do sjezdu
pfinasi prvky rychlostniho tréninku. Zejména se to projevuje na technice
padlovani. Jiz je odzvonéno klasickym padlim (na kajaku). Do tréninku
sjezdu jsou zaclenény metody rychlostnich kanoistu. DuleZitéjsi je fyzicka
slozky vykonu, ta technicka (jizda na divoké vodé) ustupuje do pozadi.



Konec osmdesatych let a Iéta devadesata se i v Ceskych zemich blyska na
lepsi Casy. V Praze v oddile Bohemians vznika prvni oddil specializujici se na
sjezd. V Ceskeé republice jsou i dalsi sjezdovi specialisté. V roce 1989
Vladimir Vala pfivazi po dlouhych letech individualni medaili z MS. | na Ceské
vody se pfinasi prvni poznatky o tréninkovych metodach a materialnim
vybaveni zavodnikl ze Zapadu.

Co se tyCe metodiky prace vznikaji prvni ucelenéjsi pokusy o sjezdovou
.kucharku®. Nejdfive se stylem pokus omyl aplikuji metody tréninku
zahrani¢nich kolegu. Pocatkem devadesatych let se k tradicnimu oddilu

v Bohemians pridava moravsky oddil v Olomouci. Vyraznou mérou

k metodice pfispél i rod Grossmanu. Jednoduchy tréninkovy model
uskutegriovany na rybnice v Jiznich Cechéch je dodnes zakladem
tréninkového procesu vétsiny Ceskych sjezdafd.

Nakonec spojeni slalomového zakladu v mladSich vékovych kategoriich a
systematicky sjezdovy trénink od dorosteneckého véku se ukazuje jako
pouzitelny model pro Ceské zavodniky. Model, ktery i na mezinarodni scéné
mUze byt konkurence schopny.



Struktura vykonu ve sjezdu na divokych vodach

Viykon ve sjezdu na divoké vode je multi faktorialni. Na samotny vykon ma vliv
nepfeberné mnozstvi jevl. V rdmci zjednoduSeni pujde o pojmenovani téch
nejpodstatnéjSich. Zakladni trenérska prace je alespor povrchni orientace
v jednotlivych slozkach, které vykon ovliviiuji. Protoze opomenuti, podcenéni
¢i naopak pfecenéni jedna slozky vede k nezdaru.
Vlykon ve sjezdu na divoké vodé se sklada z nasleduijicich slozek:

a. psychologické a somatické slozky

b. motorické slozky

c. metabolicko-fyziologické slozky

Kazdou slozku napliiuje mnoho dalSich aspektu. Proto nasleduje jen jejich
vyCet:

Ad a. — vybér typl sportovce, vychova sjezdare, organizace socialniho
zazemi, psychologicka pfiprava

Ad b. - rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti, technicka pfiprava

Ad c. — ATP-CP z6na, anaerobné glykolyticka zona, anaerobné — aerobni
zOna, anaerobni prah, aerobné-anaerobni zona, aerobni prah, aerobni zéna
Témér kazdy trenér je obeznamen s jednotlivymi aspekty. OvSem namichat
tréninkovy mix tak, aby byly vSechny aspekty vykonu rozvijeny harmonicky
v rovnovaze — to dokaze jenom par vyvolenych. Velky vykon ve sjezdu na
divoké vods je slozen ze spousty malidkosti. Zadna nesmi chybét, zadné
nesmi byt moc.

Zastavme se na chvili u nékterych faktord.

Ad a. - vychova sjezdaie - jedna se o dlouhodobou soustavnou soucast
procesu pfipravy. Z mnoha aspektt vyberme — psychicka odolnost vici zatéZi
— tréninkem malo ovlivnitelna, je spiSe vrozena. Soustavnost, systemati¢nost
a pracovitost — jsou nezbytné vlastnosti sportovce a z pohledu trenérova
pusobeni jiz téZko ovlivnitelné. Formuji se v raném détstvi. Ale pro Spickovy
vykon velice limitujici — jeSté nikdo nevidél uspét talentovaného lenocha.
Moralni vychova — hodnotovy Zebfi¢ek sportovce by mél byt nastaven k fair
play, poctivosti. | trenér by v pribéhu procesu nemél nikdy sklouznout ke
snaze néco oSidit, odvindlovat, ziskat néco protekci apod. Neformalni klima —
pro dlouhodoby vztah trenér zavodnik je velice podstatné a na jeho vzniku a



udrzeni ma Ivi podil pravé trenér. Aspirace a motivace — sportovec by mél byt
dobfe motivovan. Ten, kdo trénuje a nevi pro¢ musi byt duSevné nemocen.

V oblasti vychovy jde o nekonecny pfibéh trpélivosti, pracovitosti, ovladani a
hledani novych cest. Organizace socialniho zazemi — mnoho faktort Ize
ovlivnit jen velice malo. OvSsem ty, kde trenér ma rozhodujici vliv, se musi
soustavné ovliviiovat. Mezi duleZité faktory patfi: rodinné vztahy, finan¢ni
zazemi, bydleni, studium a zaméstnani, pratelé, stravovaci navyky,
tréninkové prostory, Zivotni styl, asové moznosti tréninku. Cim je sportovec a
zejména trenér cilevédomgjsi tim vice ovliviiuje co nejvétsi mnozstvi
popsanych faktord. Jde o stovky véci, které vytvari koneénou mozaiku.
Psychicka priprava - v této oblasti bych se zaméfil na psychickou odolnost.
Odolnost rozliSujeme vrozenou, a ziskanou. Ta ziskana se ovliviuje
tréninkovym procesem. A to ve smyslu celoZivotnim, tak i kazdou sezonu je
nutné psychickou odolnost rozvijet. Disledkem psychické odolnosti je
schopnost snaset zatéz, stres ze zatéze, stres ze zavodu. Ba co vic zavodnik
je schopen tyto okolnosti vyuzit ke svému posunu. Asi kazdy z nas zna typy
zavodniku, ktefi maji snahu si v tréninku pfidavat. Jsou po vétsinu ¢asu
pozitivni. V tréninku by mél byt zafazen trénink psychické odolnosti. Tim se
dosahne jakéhosi vyrovnaného vztahu — protoZe v tréninku jinak prevazuiji
fyzické slozka vykonu. Na rozdil od zavodu, kde pfevazuje psychicka zatéz.
Trénink psychické odolnosti muize byt pouzit, at jiz ve specialnich blocich —
akce na podporu tohoto fenoménu. A nebo v klasickych tréninkovych
jednotkach zarazovat - ,stresové katalyzatory“. Od jednoduchych soutézi
mezi zavodniky, pfes dlouhotrvajici monotonni tréninkové jednotky, po
vyhecované sazky apod. Uméle vlozeny stres do tréninkového procesu by
vzdy mél mit formu a velikost dle momentélniho stavu sportovce — je jasné,
Ze pro dorostence budu volit jinou formu nez pro dospélého — reprezentanta.
Vzdy po zarazeni a absolvovani podobné stresové zatéze by melo dojit

k vyhodnoceni a snaze pfenést pozitivni zavéry do dalSiho tréninkového
procesu. Dlouhodobé ovliviiovani psychické odolnosti povazuji za jednu

z kliCovych uloh trenéra. Trenér by také mél sledovat jaké situace pfinasSeji
sportovci nejvetsi stres. Stejné tak by takové situace mél sledovat sam u
sebe. V klidu s odstupem ¢asu by mélo dojit k rozboru a vyvozeni dusledku
pro dalSi trénink. Rozhodné by se nemélo pred Zadnym stresem ,utikat®. Tzn.
nebranit se stresu (tim muze byt v podstaté vSechno - slunicko, stin, tchyné,
mraz, mala voda, lehka trat, ryha na lodi — opravdu UpIné vSechno) a naopak
naucit se ho zvladat a najit rizné pohybové, sebekontrolni a jiné stereotypy,



které se v podobnych situacich realizuji. Do psychické pfipravy patfi jesté
mnoho dal$ich faktor( — pfedstartovni stavy apod.

Ad b. — rozvoj specialnich pohybovych schopnosti je nadstavbovou Casti
rozvoje obecnych pohybovych schopnosti. O obecném rozvoji existuje cela
fada publikaci. Pro kanoistiku je rozhoduijici informaci to, ze sportovec by mél
na rozvoji obecnych pohybovych schopnosti pracovat po cely svij sportovni
zivot. OvSem i v této oblasti by mélo jit o vyvazeny soubor jednotlivych
zatizeni. A rozhodné je potfeba si uvédomit, ze se absolvuje kanoisticky
trénink. Tzn. zadna studie u nas ani ve svété nedokazala pfimou souvislost
mezi napf. obecnou vytrvalosti a vytrvalosti na lodi. Proto nejde povazovat
uroven béhu za limitujici pro kvalitu vykonu na vodé. Stejné tak ani 100
opakovani s Cinkou 1/3 vahy téla za jednu minutu nesignalizuje, ze pracujeme
s budoucim vitézem mistrovstvi svéta. Obecné se da fici, Ze ve vSech
oblastech sportu by mél byt kanoista dobry. Mél by se vénovat mnoha
sportim. Ale v zavére¢né etapé pfipravy — tzn. v pfipravé na mistrovstvi svéta
dospélych - je nejdllezitéjSi trénink na vodé. Ten se vybéhat, vyplavat a
vyjezdit na kole neda.

My se budeme vénovat specialnimu rozvoji. Sila — specialni rozvoj sily
probiha na lodi. Pro vSechny cviCeni plati jednoznacné kvalitni rozjeti a
relativné dlouhé vyjeti na lodi jiz bez zatéZe. Pfi rozvoji specialni sily mize
dojit k drobnym defektlm techniky padlovani, které dlouhé vyjeti se
zameérenim na kontrolu techniky padlovani mohou odstranit.

Cviceni na mirné tekouci vodé — jizda se zatéZi, jizda s odporem, jizda se
zatézi na rukou. Jizda se zatézi — ze vSech moznosti rozvoje sily asi ta
nejvhodnéjsi. Neni narusSen kontakt lodi s vodou, nedochazi k pfimému
naruSeni pohybovych stereotypd. Jizdu se zatézi se da doporucit od véku
dorostencl mladSich. Velikost zatéZe je vzdy individualni — ¢im je sportovec
mladsi a ¢im vétSi ma problémy s technikou padlovani, tim je zatéz mensi —
do 5 kg. A naopak u dospélych sportovcl mlze jit o zatéZ az do 15 kg. Jizda
s odporem se realizuje mnoha prostfedky. Jde o rlizné gumicuky navazané
kolem lodi, gumicuk a na néj je tenisovy micek — jeden az Ctyfi (vyhodou je
jednoduché ovliviiovani odporu — micky jsou na dosah sportovce a ten je dle
potfeby posunuje na gumeé pod lod). Mohou se také pouZivat pfedméty
tazené za lodi — opét tenisak na provazku, tricko, maly kbeliCek apod..
Nevyhodou jizdy s odporem je naruSeni skluzu lodi, doprovazeného
vyraznymi zvukovymi efekty — proto se mUZe zaradit do procesu pouze u
jedincu s mimoradné zafixovanou optimalni technikou padlovani. Jizda se



zatézi na rukou — jde o pfipevnéni 0,125 g az 1 kg na zapésti (pomoci
bandazi pouzivanych napf. v aerobiku). Jde o dopliujici moZnost — opét jeji
nevyhodou je pfimé ovlivnéni dynamiky zabéru, pfimy vliv na zapojovani
svall pfi padlovani — spie okrajova zaleZitost. Pfi tréninku specialni sily se
vyuZzivaji souvislé jizdy, intervalové metody tréninku. Zatéz se muze béhem
tréninku pridavat, odebirat. Moznosti vyuziti je cela rada — jde o celou baterii
tréninkd, které se fadi podle potfeb dlouhodobého tréninkového planu.
CviCeni na tekouci vodé - jde o tréninkové jednotky na tekouci vode.

K zajisténi podobné tréninkove jednotky je nutné vozidlo. Sportovec se vysadi
na fece a dojede doll k autu. Bud je Usek feky dlouhy — pak se jede jedna
jizda. Nebo se absolvuje vice jizd na jednom kratSim useku feky. Samotny
proud feky zvySuje odpor pfi padlovani. Na fece se pak opét mohou
absolvovat vSechny typy tréninku.

Cviceni na mélké vodé - mélka voda opét pfirozené zvysuje odpor pfi
padlovani (je zde horsi skluz). Jizda na mélké vodé je jednim ze zakladnich
tréninkovych prostiedku. Jednak je nezbytna pro zlepSeni techniky jizdy na
fece — je nutna zména technika padlovani. A zejména jde o silovy specialni
trénink. Na mélké vodé se jezdi vétSinou intervalovy trénink se snahou o
maximalni zrychleni pravé na mélké vodeé. Pri delSi souvislé jizdé na mélké
vode (je velice téZke najit misto na fece, kde mélka voda je na dlouhém seku)
pak dochazi k poklesu rychlosti, zhorSeni dynamiky zabéru a k horSeni
techniky padlovani.

Cviceni ovladani lodé — jde o celou baterii cviku, ktera se realizuje na klidné
vodé. Jde o snhahu zlepSit ovladani lodé. Sekundarnim efektem dochazi také
k rozvoji specialni sily. Jde zejména o otaceni lodi na misté (obloukovymi
zabery, kontry apod.), otaceni lodi v jizdé, rozjezdy lodi z couvani,
zastavovani rozjeté lodé — moznosti je mnoho a kreativité se meze nekladou.
Cviceni ovladani lodé se vyuzivaji zejména u zavodniku Zakovského véku.
Optimalni je forma rtznych honicek, soutézi apod. ve skupiné sportovcu.
CviCeni na rozvoj specialni sily se daji mezi sebou rizné kombinovat a pak
mame témer nekonecné mnozstvi moznosti rozvoje sily. (Napf. cviceni na
meélké vodé se zatézi apod.) U zavodniku mladSiho véku by rozvoj specialni
sily mél byt dominantnim prostfedkem. Cim je sportovec starsi a na vy$si
vykonnostni urovni zvySuje se podil i rozvoji obecné sily — zejména

v posilovné pfi cviceni se ,zelezem®,

Rychlost - optimalni vék rozvoje rychlosti je do obdobi puberty. Do té doby
Ize vcelku Uspésné rychlost rozvijet. Po nastupu puberty a zhorSeni
koordinaCnich schopnosti je trénink rychlosti velmi omezen. V dospélém véku



se rychlost rozviji zejména pomoci techniky padlovani, koordinaci, specialni
silou — tedy faktory, které podstatné maximalni rychlost ovliviuji. Pfi rozvoji
rychlosti je nutné respektovat nékolik limitujicich faktort — stav Gnavy, teplota
zejména vzduchu, vitr, a obdobi v tréninkovém cyklu. Jelikoz by rozvoj
rychlosti mél probihat celoro¢né je dllezité respektovat zejména stav
okolniho prostredi v zimé. Sportovec neni schopen rychlosti, kdyz musi byt
,nabalen jako pumpa®, na druhou stranu pfi prochladnuti organizmu hrozi
svalove Ujmy. Také za vétru je rozvoj rychlosti omezen.

Z fyziologického pohledu na rychlost je sjezd na divoké vodé, kde zastoupeni
rychlosti je minimalni. Energetické kryti je na systému ATP-CP. Tudiz jde o
akci do 15 sekund. Ve sjezdu ovsem nejkratSi sprintovy zavod je cca 40
sekund. Primérna délka sprintu je v8ak hrubé pfes minutu. | pfes to je
dalezité rychlostni schopnosti rozvijet — Groven rychlosti ovliviuje i rychlostné-
vytrvalostni schopnosti — zakladni schopnost pro sjezd na divoké vode.
Maximalni rychlost je limit ke kterému se pfiblizujeme v tempu zavodu. | proto
by méla byt na co nejvyssi urovni.

Pro rozvoj rychlosti se vyuzivaji useky do 20 sekund s dlouhymi odpocinky.
Usek zatiZeni je nutné absolvovat maximalni rychlosti. Po kazdém Useku
nasleduje aktivni odpocinek — tzn. padlovani nizkou intenzitou — maze byt
vyuzito ke kontrole techniky padlovani. Posledni minutu pfed dalSim Usekem
probihd mobilizace organizmu — snaha o maximalni soustfedéni na
dynamiku, techniku a rychlost dalSiho useku. Proto by délka pauzy méla byt
alespon 2°45°. Pri Useku 15 — jde pak o jednoduchou organizaci — na kazdé
tfeti minuté je start dalSiho Useku.

PFi tréninkové jednotce na rozvoj rychlosti je dllezité kontrolovat délku
odpocinku a také intenzitu jizdy ve fazi odpocinku. Po zatizeni (do 20 s) by
meélo nasledovat aktivni vyjeti — ovSem s velice mirnou intenzitou. Kdyby
intenzita jizdy v odpocinkové fazi by byla pfili§ vysoka, nedochazelo by

k rozvoji rychlosti, ale k rozvoji rychlostni-vytrvalosti.

Rychlostni useky se absolvuji na klidné vodé — mélo by jit o idealni podminky.
Sportovec se nesmi prat s vodou. Pro zpestfeni se zafazuji useky v rychlém
klidném proudu — pomahaji odbourat tzv. rychlostni bariéru. Vhodné jsou takée
kratké rychlostni vyjezdy velmi silnych protiproudu.

Tréninky na rychlost by mély byt do tréninkového planu zafazovany
celoroCné. Je pravdou, Ze rychlost se da rozvinout v horizontu nékolika malo
tydna, ale jeji pokles pak ovliviiuje i kvalitu tréninku pfi rozvoji jinych
schopnosti.



Rychlostni vytrvalost - z fyziologického hlediska jde o jeden z typu
vytrvalosti. OvSem pro sjezd na divoké vodé je tato vytrvalost nejdulezitéjsi
slozkou vykonu. | charakter vykonu ve sjezdu je zalozen na rychlostni
vytrvalosti. Zejména pfi jizdé na divoké vodé, pfi dostateCné zvladnuté
technice jizdy, dochazi béhem zatizeni k pravidelnému stfidani intenzivniho
padlovani a jizdy s menSi intenzitou. Toto stfidani neni dané néjakymi
¢asovymi podminkami, ale je dano charakterem trati. VV pasazich s divou
vodou zavodnik ,odpocCiva“ a soustredi se na techniku jizdy — na stopu
prujezdu. V usecich, kde je voda pouze mirné tekouci (neni tak divoka)
dochazi pak k rozjezdu a snaze udrzet maximalni rychlost jizdy do dalSi
,odpocinkove“ pasaze. Z vySe popsaného je jednoznacné vidét, ze pro vykon
ve sjezdu je podstatna fyziologicka slozka. Ta technicka je nutnym
pfedpokladem, ale o Uspéchu ¢i neuspéchu rozhoduije fyziologické
schopnosti. A jelikoz stfidani pasazi klidu a zatizeni jde v rychlém sledu

z energetického pohledu jde o rychlostni vytrvalost (dale jen RV).

V tréninkovém cyklu se rozvoji RV vénuje veliky prostor. S rozvojem RV se da
zaCit az po zvladnuti techniky padlovani. Trénink RV méa extrémni naroky na
zejmena fixaci spravné techniky — pfi tréninku RV s nezafixovanou

spravnou technikou muaze dojit k ,rozhozeni* techniky. A to do té miry, Ze
muZe dojit k celkovému zhorSeni techniky padlovani na dlouhou dobu. Mnoho
sportovcu s typickym ,placanim® do vody maji svoji ,techniku® diky brzkému
zafazovani RV do tréninku.

PFi rychlostni vytrvalosti jde o zvladnuti Useku (do 2 minut) v co nejkratSim
Case s nutnosti vicekrat rychle za sebou tento vykon zopakovat.

Rozvoj rychlostni vytrvalosti je velice naroCny — a to jak na fyziologickou
slozku vykonu tak i na tu psychologickou. Rika se, Ze rozvoj RV vic boli hlavu
jak télo. Jak uz bylo feeno s rozvojem se muze zacit az po absolvovani
zakladniho objemu vytrvalostniho tréninku — v ném dochazi k rozvoiji
dlouhodobéjSi vytrvalosti a k fixaci spravné techniky. V praxi to znamena, ze u
nejvyspélejSich sportovcd je mozné s RV tréninkem zadit tak cca 4-8 tydnl po
zahajeni pfipravy.

Rozvoj RV je mozny vice méné pouze pfi vyuZiti intervalové metody tréninku.
Délka zatiZeni je od 10 s do 2 minut. Pauzy s rliznou intenzitou padlovani
jsou také od 10 s do 2 minut. Pro jeden z typl RV tréninku se zazil nazev
,Madafri‘. Madafi jsou Useky od 10 do 20 s s délkou pauzy od 20 do 10 s.

Z diivodll dobré organizace tréninku se kazdou pUl minutu odstartuje usek
(10s, 15°s, 20 s) a do konce této pll minuty je pak pauza. Intenzita padlovani
v pauze pak urCuje zda v tréninku jde vice o rychlost i vice o vytrvalost. Pri



pauze, ktera se jede svizné jde vice o vytrvalost. Pfi pauze, ktera je navic
delSi nez zatiZeni (napf. 10s zatiZzeni a 20 s pauza) a ktera se jede velice
pomalu jde vice o rychlost. Néktefi trenéfi zafazuji Madary az do délky
zatizeni cca 60-120 sekund. Podle mého nazoru rozhodujici pro spravny
rozvoj RV je co nejvySsi rychlost jizdy. Ta se pfi usecich nad 30 sekund jiz
velice téZko realizuje. Proto je vhodnéjsi vice kratSich Usek(. Soucet délky
vSech usekl zatiZeni by pfi Madarech mél byt maximalné 20 minut - tj. 60
usekud po 20 sekundach. OvSem k takové délce se ¢lovék dopracuje po
mnoha tydnech rozvoje RV v daném roce, ale az po nékolika letech
systematické sjezdove pripravy!! Ze zacCatku se zarazuji useky v celkové
délce od 100 sekund (10 Usekd po 10 sekundach). Useky se pak déli do seérii
— maximalni poget Useku v jedné sérii je 20 ovéem bézné se pouziva 5-15
usekd.

DalSi variantou RV tréninku jsou rlzné druhy pyramid. Pyramidy se daji rizné
modifikovat — méni se délka zatizeni a délka pauzy je stale stejna (15 30 45
60“ 15“ — pauza vzdy 60°), délka zatizeni je stejnd a méni se délka pauzy 60°
je délka zatizeni a pauzy 60 45 30“ 15“ 5* 30“ 60“)a nebo se méni jak délka
zatizeni tak délka pauzy (zatizeni — pauza 15°-60°, 30“-30% 60“-15°, 15°-60%).
Jak vidno opravdu pfi pyramidovém tréninku se meze kreativité nekladou.
Ovsem mélo by pfi RV tréninku byt pouZito pravidlo o maximalni délce
nejdelSiho Useku — do 60 maximalné pak do 90 sekund.

DalSi variantou jsou delSi useky se stejnou Ci kratsi délkou pauzy — 60“ — 60°,
90*-90°, 120-120% 120-60“. Minimalni délka zatizeni v tomto pfipadé je 60 a
maximalni délka je 120 sekund. Celkova doba zatizeni je od 100 s
(zaCateCnik) az po 20 minut (jen pro dlouhodobé trénovaného borce).

RV ma nékolik zasad, které by se mély dusledné dodrzovat. Technika
padlovani — pfi zhorSeni techniky, které diagnostikuje bud trenér a nebo sam
sportovec musi byt trénink okamzité ukoncen a nasledovat by mélo volné
padlovani se snahou o opravu techniky. Rychlost jizdy — kdyz rychlost jizdy

v jednotlivych Usecich neni schopen sportovec udrzet a nebo vibec i na
zaCatku useku vyvinout je nutné danou sérii prerusit. Dat si delSi pauzu a pak
zaCit s dalSi sérii. Pfi opakovani situace trénink ukondit. Intenzita zatiZzeni —
sportovec jede subjektivné ,co to d&*, ale na konci Useku neni zadychan a
subjektivni unava se nezvysuje. Mélo by dojit k prodlouzeni pauzy a snahou o
vyvinuti maximalni rychlosti na poc¢atku useku se snahou ji co nejdéle udrzet.
Trénink RV se da také spoijit s rozvojem specialni sily — napfiklad Useky 20
sekund je ukonCen pauzou, kdy se musi lod co nejrychleji oto€it zpét a ihned
vyrazit k dalSimu tréninku.



Pfi tréninku RV by nemélo ze zacCatku dochazet k soutézeni ve skupiné —
vSechny vySe zmifiované problémy se jen prohlubuji. Kdyz je skupina vyborné
tréninky naopak doporucit — donesou novy prvek do tréninku.

RV a mladeZ — tréninky na rozvoj RV se daji doporucit az od véku dorostencu
star§ich. Optimalni by bylo podobné tréninky zafazovat do rozpisu az
dospélych zavodnikd

Vytrvalost - o fyziologii obecné vytrvalosti je mnoho publikaci — my se proto
se budeme vénovat specialni vytrvalosti — vytrvalosti v jizdé na lodi. Pro
rozvoj vytrvalosti je rozhodujici ukazatel ANP (anaerobni prah). Jizda na
hranici ANP predstavuje energetickou oblast, ktera zaruCuje nejefektivnéjsi
,Spalovani za vysoké intenzity. Snahou tréninku je posunout hranici ANP do
vysSich srdecnich frekvenci. Laicky fe¢eno — abych monhl jet co nejrychleji po
dlouhou dobu. Kdyz se pojede rychleji nez je rychlost na urovni ANP dojde po
¢ase ke kumulaci kyseliny mlécné — a nutnosti vykon prerusit i sniZit jeho
rychlost. Jizda vyrazné pod hranici ANP nepfispiva dostatecné k rozvoji
vytrvalosti.

Pro trénink je rozhodujici hodnota ANP. Jeji zjisténi je ovSem problematicke.
Zcela se neda pouzivat hodnota ziskana z bézeckého ¢i cyklistického
ergometru. Pfi vyuZiti t&chto laboratornich testl je hodnota ANP zatizena
vyraznou chybou — a to zejména protoze pfi vyuZiti vySetfeni na dolni
polovinu téle jsou do prace zapojeny jiné svaloveé partie. Vytrvalostni trénink
mimo jiné zlepSuje okysliCovani ve svalech — ovSem vice ve svalech
pouzivanych pfi vytrvalostnich trénincich. Proto by kanoisté méli pouzivat na
testech ANP vyuzivat padlovaciho trenazéru. OvSem i hodnota zjiSténa pfi
laboratornich testech je ovlivnéna chybou — jde o jinou teplotu (ta méa veliky
vliv na aerobni vykon) a také o prostredi (nejede se na vodé a tak mize byt
jizda vice ,silova“, bez techniky). NejidealnéjSi je zjisténi hodnoty ANP z jizdy
na vodé — pfimo odbérem krve a rozborem hodnoty Laktatu v ni. U nas
existuje jedno specializované pracoviste, které je schopné podobny test
provést.

Po zjisténi SPRAVNE hodnoty ANP (pozor b&hem roku se diky tréninku mdze
vyrazné ménit — je proto potieba alespori 3-5 testl v prabéhu roku na zjisténi
ANP) se da v tréninku kvalifikované vyuzit mefi¢ srdecni frekvence.
(respektive dulezita je hodnota ANP vyjadfena hodnotou SF). Pro rozvoj
dlouhodobé vytrvalosti se v tréninku vyuZivaji hodnoty t&sné ale VZDY pod
urovni ANP. Jde o souvislé jizdy na 50 a vice minut. Pro rozvoj kratkodobé
vytrvalosti se vyuziva intenzita tésné na hranici ANP — a tésné nad ni.



Posledni fazi vytrvalosti je jiz uvedena rychlostni vytrvalost - to je jizda
vyrazné nad hranicich ANP - bliZici se max. SF.

Autor je ovSem zastancem systému tréninku zaloZzeného na jinych hodnotach
nez je SF. Jde o ,poslouchani“ sama sebe a nebo na vyuZiti trenérovych
zkusenosti. Jde o to, ze pocity zavodnika jeho subjektivni projevy unavy se

v pribéhu roku téméf neméni. Na rozdil od aktualni hodnoty SF na Urovni
ANP. Proto se v prubéhu roku napf. zkracuje délka na ujeti 10 km —ovSem
mUZe naopak dojit k poklesu intenzity jizdy. Tzn. zavodnik jede vySSi rychlosti
a mené se ,nadre”. Proto pro trénink vytrvalosti je zaklad naucit se rozeznat
intenzitu vlastni jizdy (a nebo jizdy svéfence). Pro kazdou rychlost si zavodnik
s trenérem musi vybudovat slovnik oznaceni. Svizné, fartlek, skoro naplno, co
to jde, na krev, technika - to je ukazka terminu, které pfi tomto pouziti nesou
jistou intenzitu padlovani.

Konkrétni ukézky tréninkd: dlouhodoba vytrvalost — souvisla jizda na 10 km -
od na techniku (jizda velice mirnou intenzitou) az po 10 km na €as (zavod
proti ¢asu). Hra s rychlosti — ménéni rychlosti jizdy — a to bud spontanné a
nebo na zakladé objektivnich Udaju (kazdou patou minutu, kazdy most,
kazdych 500 metr apod.). Ze zakladni vcelku veliké intenzity se zafazuji
useky do 90 s sub maximalni intenzitou. Zrychlovana hodinovka — kazdych
pét minut se jede rychleji nez predchozi usek az do maxima. Patfi zde i test
na 5 km apod.

Kratkodoba vytrvalost - jiz se feSi vétSinou intervalovym tréninkem - Useky od
2 do 8 minut s rlzné dlouhymi pauzami. Soucet délky zatiZzeni by mél byt
okolo 25 minut.

Ad c. — je zcela pod patronaci fyziologie zatéze - tj. obecné Casti.



Pedagogika sjezdové pfipravy

1. organizace tréninkoveé jednotky
2. nacvik jizdy na divoké vodé
3. mimosportovni ¢innost

Kazdy trénink, kazdy sport i kazdy sportovec ma jiné naroky. V dnesni dobé
obecné se jde po prozitkovosti. Ano sjezd z pohledu prozitkovosti je na tom
jisté lepe nez plavani, Sachy, curling ¢i rychlostni kanoistika. OvSem je na tom
huf nez slalom, snowboarding, lezeni na skalach, ¢i parasutismus. OvSem i
ve sjezdu na divoké vodé se da pfipravit takové mnozstvi zazitk(, ze
kolegové s padaky by mohli jen zavidét.

Hlavnim tvlrcem zazitkt neni v po&atcich sportovniho vyvoje sport sam, ale
trenér. Ten by mél mit na paméti zakladni pravidlo — nejdfive ukaz tu hezgi
stranku sportu, pak teprve zacni s drilem. OvSem feknéme si na rovinu takovy
akce.

1.V prvnich krocich pfi praci trenéra s novymi sportovci je snaha udélat
ze skupiny mladych lidi partu. VSe se déje béhem tréninkovych jednotek,
ovSem jejich organizace je jina.

Napfiklad rozcvicka jde délat : dobéhni k mostu zpatky, a nebo jde vymyslet
hru - v okoli lodénice je nékolik ukrytych Cokolad (tajnych Sifer, obrazk
sportovcu) tvym ukolem je podle pfiloZené mapy najit je a pfinést. A myslim
si, Ze prozitkovost stoupd, ale je jasne, Ze stoupa i narocnost na pfipravu
kazdé tréninkové pro trenéra.

Faze jizdy na vodé se mUZe ménit v zavody zadmorskych lodi, miZe dojit

k soubojlim dvou druzstev v Eemkoliv (jizda pozadu, eskyméacké obraty,
padluji na jedné strané apod.), Stafety, dalSi moznosti jsou jizdy zru¢nosti,
vyzvy typu nauc nas to co umis apod. Opravdu kreativité se meze nekladou,
a odménou je sportovec, ktery se na svuj trénink t&si. Nejvétsim
pedagogickym uspéchem je trvaly smich béhem tréninkové jednotky. A véfte i
vSechny faze uceni, adaptace probihaji daleko lépe, kdyZz ma sportovec ke
sportu trvale pozitivni vztah.

2. Nacvik jizdy na divoké vodé patfi mezi nejvice stresujici — také pfi
pfechodu na proudici vodu je prvni veliky ubytek lidi ve skupiné. Ovsem i
prvni kricky na divoké fece jdou délat zajimavou formou — putovni tabory na
turistickych lodich a kajaky, prvni hecovani pfejedes proud az po zavody v



jizdé na kanale bez padla na Cas. | zde trenér mize vymyslet témér
nekonecné mnozstvi variant, jak zpfijemnit sportovcuv pobyt u vody. Pfed
nacvikem jizdy na divoké vodeé by si trenér mél uvédomit, ze zavodnik je
stresovany, Zze voda muze vyvolavat obavy az strach, tak jako i jizda za
mrazu neni nic moc. OvSem trenér taky vi, Ze proces uceni v prostredi
strachu je slozity, nékdy i nemozny. Proto by se mélo pred kazdou jizdou pred
kazdym tréninkem vymyslet néjaky odbouravac strachu. Opét smich je
nejlepsSi pomocnik.

3. mimosportovni ¢innost — jak bylo jiz feCeno smich pomaha. OvSem
malokdo je schopen vyvolat smich a uvolnénou néladu, kdyz ho objekt vtip(
nebere, ¢i ho vnima jako mrzouta, jako draba, jako Clovéka, ktery o néj nema
zajem. Proto v prvnich fazich sportovniho vyvoje, ale i v pozdéjSich etapach
sportovniho vyvoje je velice dulezité starat se o dobré klima ve skupiné. Ano,
ona to je starost a ne vzdy pfijemnéa a snadna. OvSem vklad se
mnohonasobné vrati. Proto by trenér mél nabizet i alternativy pro traveni
volného Casu i mimo lodénici — navstévy kina, vylety do pfirody, putovni
vodackeé tabory, lyzovacky spojené s vycvikem béhu na lyZich (napfiklad),
navstévy riznych kulturnich akci apod. Trenér by se mél ke svym svéfencim
chovat jako by to byli jeho vlastni déti. Mnohdy maji svéfenci lepsi vztahy se
svym trenérem nez s vlastnimi rodicCi. Podle autorovych zkuSenosti je lepSi
nastolit ve skupiné demokraticky pfistup (s prvky anarchie i faSismu — podle
momentalnich situaci) s respektem trenéra jako dospélého. OvSem i dospély
mUze byt zaroven kamarad. Pristupy diktaturni, silové, pfili§ dbajici na formu
nez obsah vedou dfive ¢i pozdgji k rozvratu vztah( ve skupiné. Co si necha
Libit* 12 ti lety zavodnik, jiz neni akceptovatelné pro dospélého sportovce.

Zavérem |ze fici. Mizu mit bezchybny tréninkovy plan, jedine¢nou teoretickou
pfipravu, mizu mit maximalni technické vybaveni, mizu mit kvalitni finan¢ni
zabezpeCeni, mizu mit dostatek kvalitniho vodniho terénu — tak ve chvili kdy
se chovam jako debil, kdy nerespektuji osobnost sportovce, kdy je pro mé
dulezitéjSi vykon nez cesta k nému, kdy beru sportovce jen jako sumar Cisel
(VO2 max, TF, poCet kilometrt, apod.) — tak cesta k mimoradnym vykonum
na vrcholnych zavodech bude velice obtizna, plna stresu a po vétdinou se

k cili ani nedojde — neni pak s kym putovat.

Tvorba dlouhodobych tréninkovych programi pro zaky, juniory a
dospélé s praktickymi ukazkami konkrétnich tréninkovych jednotek



Cile:

Teorie vykonnostniho kopce — statistika seniofi a jak to bylo v juniorech
RocCni tréninkovy plan — a hlavni vrcholy sezény — Zak, junior, dospély
Tréninkové cykly

Tréninkoveé jednotky

PomUcky pro odhalovani vykonnostnich chyb

Text

Na uvod bych chtél poznamenat — vSe co bude reCeno vychazi z mych
trenérskych zkuSenosti. Mnohdy to neni UpIné v souladu s teoriemi fyziologl
a sportovnich metodikd. Nékdy jdou mé zkuSenosti pfesné proti témto teoriim.

JelikoZ téma je tvorba dlouhodobych programi je potfeba si nejdfive stanovit
cile naseho tréninkového sazeni. Pouzijme na to zndmy Nohavicuv
alkoholicky kopec — pfevedeny ke sportu. Nazvéme jej Vykonnostni kopec.
Hodné je zde podobného - zaklad - nikdo nevi jak ma ten kopec vysoky —
tzn. nikdo (sportovec sam, jeho trenér, Ci nezavisli konzultanti) nevi jakych
nejvysSich vykon( dosahne.

Bavime se o sportovcich — tzn. o lidech ktefi maji v umyslu podavat co
nejlepsSi sportovni vykony. A myslime tim napfiklad vykon na nejblizSim
zavodeé, za pul roku na ,republice®. Néktefi ze souasnych sportovcl vidi i cile
za horizontem jednoho dvou let — maji motivace byt Clenem reprezentace,
vyhrat svétové mistrovstvi apod. V kazdém pfipadé jiZ jde po kopci vzhuru.

Béhem cesty na néj plisobi spousty a mnohdy nepfedvidatelnych vlivd.
Rodina, zdravi, kamaradi, trenér, Skola a velice Casto nahoda. Proto se
vétsiné sportovcu stane, Ze na svuj vrchol kopce nikdy nedojdou. Cesta je
totiz dlouha (mnohdy deset a vice let), neni lemovana divaky (vétsina prace
se odehrava v kulisach ne pfilis modernich lodénici, Ceskych ficek a potoku),
a boli (koho by téSilo jezdit v zimé za snéhu a mrazu na vodé, kdyZz muzu
délat tolik jinych aktivit), a mnohdy vede i chvili z kopce (kdo by neznal pocit,
Ze trénuje jak blbej a vysledky nikde).

Proto je potfeba si uvédomit, ze ve chvili, kdy vy Ci vas svérenec zacal
pochod k vrcholu, nastoupili jste na cestu dlouhou mnoho let. Proto je dobré
planovat. Planovat zakladni véc — a to je samotny tréninkovy program.



Takové véci jako naplanovat, aby vas svéfenec nepotkal v 18 divku svych
snl, ktera bohuzel zrovna miluje kavarny, tak to se vam pravdépodobné
nepovede. KdyZ mluvime o planovani mélo by vam obéma byt jasné, co jsou

"vwvrs

v wvrs

Zak — sportovec, ktery je ve véku zaka bude mit samozfejmé jiné planovani
nez dospeély. Vy jako trenér musite védet, ze spolupracovat s nim budete
dlouhé léta. Proto neni rozhodujici zda se letos dostane do SCM, ¢i juniord.
Rozhoduijici je aby vas sportovec dostal do sebe zaklady jizdy na sjezdové
lodi, zaklady jizdy na slalomové lodi, a tyto zaklady rozvijel na tézsich a
tézSich vodnich terénech. Co se zanedba v tomto véku - jiz nikdy
nedoZenete. Jednoznaéné Ceska sjezdova $kola je zaloZena na spolupraci
sjezd a slalom. Z toho nasi sportovci profituji v dalSich vyskach vykonnostniho
kopce. Z vlastni zkuSenosti vam mohu fici, ze kdyz seniorsky reprezentant
nesjede trat mistrovstvi svéta — tak pravdépodobné nevyhraje.

Ovsem jako cil sportovec nemuze dostat povel zvladnuti jizdy na sjezdové
lodi. Jsem pfesvédcen, Ze jiz od zacatku se soucasné se vsemi slozkami
musi rozvijet az nepfirozena (ale zdrava) soutézivost. Ze zaCatku postavena
na pfekonavani jednotlivych vodnich terénd. Na hecovani viéi starSim
koleglm z oddilu, vl¢i soupefi atd. Na jednu stranu jej hecujete, na stranu
druhou jej drzite vcelku zpatky, aby se vam sportovec brzo neutavil a zbytek
pochodu na kopec nemusel absolvovat po kolenou €i s kyslikovou maskou.
Trénink proto musi byt atraktivni a mély by rychle za sebou stfidat jednotlivé
¢innosti:

U lodénice — delSi vyjezd za néjakym cilem (dojel jsi prosim té nékdy aZz

k silniénimu mostu?), stfidany zavody (Stafety, honicky kolem pilifi mostd,
jizda pozadu, s jednim listem apod.).

Na fekach — jizda ve skupiné (zejména pfi prvnich jizdach vzhledem ke stopé
a bezpecnosti), jizdy zrucnosti (na sjezdove lodi jde délat témeér to samé jako
na lodi slalomové — Ize vyuzit i na kanalech). Mél by jiz nasledovat po jizdach
rozbor chyb ve stopé ¢i technice prijezdu.

Doplrikové aktivity — kolo, plavani, bézky, in-line, hry, pfekazkove drahy,
¢innosti posouvajici bariéry strachu - lezeni po skalach, lanové kurzy, rafting
na divokych fekach, a mnoho dalSich modernich adrenalinovych sport.

Zavérem — zak neni nucen podavat vrcholné vykony na soutéZich. Jsou
potfebnym kofenim, ale mél by se hlavné vytvofit obecné vztah ke sportu, a



zvySovat obecnou zdatnost a specialni dovednosti. Trénink probiha bez pauz
— tzn. kdyz zrovna sportovec nemusi absolvovat povinnou rodinnou
dovolenou atd. trénuje. Frekvence tréninku neni nutné aby prekonala 4-5 ks
tydné.

Junior — Pfi pfechodu do dalSich fazi vystupu (junior neznamena ¢lovek od 15
let vySe — jde spiSe o délku tréninkového procesu, Sikovnost atd. — vzdy
individualni) — se méni i cile. Do popfedi se dostavaji soutéze a snaha na
nich uspét. Zde se jiz opravdu dusledné pracuje s ro¢nim planem. Vyznaci se
hlavni vrcholy. K nim jiz sméfuje nase snazeni. OvSem ne ve smyslu totalniho
ladéni a disledného odpocinku po ném, ale spiSe jako jeden z cilti pro dané
obdobi. Osvédcilo se tzv. dvojvrcholové planovani — pfirozeny vrchol na jafe a
Trénink by se mél postupné specializovat a zacinaji prevladat tréninky

s velkou intenzitou. Délka tréninkové jednotky by neméla presahovat 55-65
min. Pro lepsi vyjadreni — 10 km na klidné vode.

Sportovni rok se nedéli na pfipravné a jiné obdobi. Trénink by mél probihat
stale. Tzn. sportovec by i po jarnim vrcholu mél pokracovat v usilovném
tréninku (opét moznost jeden dva tydny jet s rodiCi na dovolenou, ale jinak by
sportovec mél do toho Slapat). Zde nastava prave nejvétsi Ubytek lidi
pokracujicich ve vystupu. Ti co vydrzi i pfes léto trénovat na podzim a jare
pfistiho roku odskakuiji svym soupeftm. Ti pak logicky citi, Ze vlak ujizdi a
reaguji na to dalSim poklesem tréninkové moralky — a to jsou jiz na rozcesti,
kde nastoupena trat' vede k vykonnostnimu platu zvaném rekreacni sport.
Pro celorocni trénink na vodé je nékolik divodu — jelikoZ nade zima
nedovoluje vétSinou padlovat az dva mésice stejné nejde o celoroCni
padlovani — sjezd je uzce specificky sport a Zadna jina aktivita jej nemdZze ani
z Casti nahradit, jde o kontakt s vodnim prostfedim a s poCtem najetych
kilometru stoupa 1: zabérova jistota, 2. zlepSuje se uéinnost pfenosu sil ze
svall na rychlost lodé&, 3. zvySuje se specialni zdatnost, 4. jistota, Ze u sportu
zlstane.

Logicky proto v tomto obdobi klesa podil dalSich Cinnosti — vySe vyjmenované
jsou brany jiz jako regeneracni doplnék a zakladnimu tréninkovému
prostfedku — jizdé na vodeé.

Trénink by mohl vypadat takto — MS &erven, MCR Lipno srpen.

Pocatek jizdy na vodé co nejdfive — leden, unor.



Faze pfipravy na vodé

Pfiprava organismu na zatéz — najeti xy kilometrl jako rozjeti — cca 2 tydny.
Tydné cca 50 km.

Postupné zvySovani zatéze — ze zaCatku 2 tréninky s intenzivnim zatizenim
tydné az na konci obdobi 4 tézké tréninky tydné — cca 2 mésice. Tydné cca
60 km

Postupné zintenziviiovani — zvySuje se intenzita zatizeni, zvySuje se podil
tréninkl na divoké vodé, cca 2 mésice.

Zavodni obdobi — %2 dubna az kvéten — Cerven — intenzivni trénink zlstava po
dva aZ Ctyfi dny v tydnu a zbytek dnl se zavodi €i trénuje pfed zavody.
Technické korekce — obdobi po zavodech — vénujeme se opravam chyb

v technice padlovani, zvySujeme zejména vytrvalostni slozku vykonu — 1
mesic.

Nasleduje pak podobna obdobi jako na jafe, ale vSechna kratsi.

Jako motivace do podzimnich pliskanic jsou série popularnich zavodl — takZe
neni problém vétSinou udrzet vysokou kvalitu tréninkd az do poloviny
listopadu.

Pak opét mésic technické korekce — zima a vSechno znovu.

Dospély — vrcholem sezony jednoznacné domaci nominace a pak MS.
Dospély sportovec je v nejvysSich partiich naseho kopce. Zde je pobyt velice
narocny plny vypéti, strachu o svoji vykonnost, psychicky i fyzicky narocny
prostor. Zakladni podminkou pro setrvani u sportu je zdravi — schopnost
dlouhodobé snaset a zvladat sportovni trénink. Sport se provozuje celoroc¢né.
V tréninkovém plan neni velkych rozdilt mezi zimnim obdobim a zavodni
sezonou. Rok jiz jisté nedélime na pfechodné obdobi pfipravné, zavodni.
Jsou jenom dva typy — pfed zavodem a zavody. Jinak se trénuje velmi
podobné. Samoziejme, Ze tréninkovy proces vykazuije jisté logické odchylky —
postupné zkracovani pauz mezi jednotlivymi Useky zatizeni apod. OvSem
celorocné se pracuje ve velkych intenzitach. Objem je celoro¢né podobny —
roli hraji jen tréninky na tekouci vodé. Ty jakoby nafouknou ukazatel poCtu
najetych kilometrd. OvSem doba stravena na vodé se moc neméni. Snahou je
v zimnim obdobi dosahnout co nejkrat8i pauzy, kdy se nepadluje. Sportovci

z Labe a Vitavy mohou padlovat prakticky celorocné. Ti ostatni jsou nuceni
vyrazet jiz velmi zahy za lepSimi tréninkovymi podminkami do zahranici.
Dluzno podotknout, ze takovych sportovct mnoho neni a jsou vesmes
zarazeni do reprezentaCniho druzstva.



Opétovna snaha dostat do sezony co nejvetsi mnozstvi atraktivnich zavodu -
kromé CP, SP také napf. extrémni zavody, maratony apod. VZdy plati
pravidlo — zavod nejlepsi trénink.

Sjezd

Zatéz od 80 sekund na dvé kola po cca 20 min v dlouhém sjezdu.

Z fyziologického hlediska dosti naro¢né na pfipravu — logicky se objevuiji
specialisté. U nas se snazime pfipravit kazdého sportovce na obé discipliny —
je nas prosté malo (vyjimky potvrzuiji toto pravidlo).

Sjezdovy vykon Ize rozdélit do nékolika cyklicky se po sobé opakujicich
situaci:

klidna voda — sportovec jede maximalni rychlosti podobnou technikou jako u
lodénice,

divoka voda — snahou je dosahnout takové techniky jizdy, ze si sportovec

v daném useku dokaze ,dachnout” - plati pro dlouhy sjezd,

mélka voda — misto, kde se da hodné ztratit, je potfeba nasadit specialni
techniku jizdy s maximalni snahou o frekvenci ovsem pokud mozno s ,plnym*
zabérem a snaha o maximalni rychlost jizdy

pfechody mezi jednotlivymi terény — jsou mista, kde se da nejvice ztratit — je
potfeba se na podobné Useky soustredit a zde nasadit ke sprintu, ktery rychle
pfivede lod do optimalni rychlosti. VétSinou je sprint nutné rozjet jesté pred
koncem toho kterého Useku. NejnaroCnéjSi prechody, kdy sportovec tzv.
zaspi: extrémné divoka voda nasleduje upIné klidnou, v relativné dlouhém
divokém useku je nékolik kratkych partii tzv. lagun, dlouhou mélCinu stfida
klidna hluboka voda — sportovec nedokaze zaregistrovat zménu hloubky,
pokraCuje v specialnim stylu a ztraci a dalSi a dalSi situace.

Z uvedeného vyplyva, Ze sjezd je sport, ktery je sice cyklicky — zabira se stale
stejné. OvSem prubéh zavodu spiSe hovofi o sportu, ktery je acyklicky —
stfidaji se rozdilné vodni terény a podle toho se méni styl a intenzita
padlovani. Tudiz se jedna o sport s prevazujici slozkou rychlostné vytrvalostni
(dale jen RV).

Proto v tréninku této slozce vénujeme nejvice pozornosti. Ovéem RV se da
trénovat az v urcité fazi sportovniho vyvoje. Pfi zacatku tréninku RV musi mit
sportovec silné zafixovanu optimalni zabérovou techniku, musi mit lidové na
to vydrZet takovy trénink (vysoka uroven rychlosti a vytrvalosti).

Pfed praktickymi ukazkami jeSté nékolik otazek sméfujici k podstaté sjezdu:



Sjezd je zavod na 20 min (zcela vyjimec¢né — normalni je délka okolo 15 min)
— pro€ ma sportovec na vodé jezdit vice jak 60 min v jenom tréninku?

Sjezd je zavod kde prevazuje rychlostni vytrvalost — vede vétSina nasich
tréninkl k rozvoji RV — netrénuiji spise pouze vytrvalost (tzv. uéeni pomalosti)
a nebo netrénuji spiSe pouze rychlost (zavodnik nevydrzi ani 60 sekund
maximalniho zatizeni)?

Sjezd je monotdnni €innost — jak zatraktiviuji trénink — plati zejména pro
mladez?

Z kterého tréninku ma sportovec nejvétsi strach — pro¢? Neni to tim, ze
slozka kterou tento trénink rozviji je jeho nejvétsi slabinou? Jak obratit postoj
k tomu — super dnes se zase zlepSim v tom co mé nejde?

Kdo pro sportovclv vysledek déla vice — trenér, sportovec sam, jeho rodice.
Kdo by mél délat nejvice — jsou rozdily mezi dospélym a Zakem?

Priklady trénink(
Rychlost Vytrvalost Rychlostni vytrvalost
15x15" — pauzy min 10 km na Cas Az 20x1°- pauza 1
1°45"
20x5" — pauzy min 55 | 5kmna Cas —tzv. test | Az 10x2"- pauza 1'- 2
30 x 10— pauzy min 3x8’- pauzy od 2'min do | 1530“4560“15" -
20" o pauzado 1’
15*30“4560“15" - 2X(4x3’- pauzy 30%) X x 1515
pauzy min 2° X x 20°10°
X x 10/20*
Tzv. Madafi
10x2'- pauza — vyjezd | 15x15" — pauzy témer
na start max usili 2°45"
40x5°-20“ — pauzy 55*
40"

Pro hruby nastin jak se da trénovat onéch 15 typu tréninkd staci. Dalsi
varianty jsou jiz odnozemi Ci kombinacemi jednotlivych tréninkovych ukazek.

Pfi tréninku vychazim z téchto proménnych:
1. sjezd je zavod do 20 min — proto Useky maximalniho zatizeni v jedné
tréninkové jednotce nepfesahuji 24 min.




2. pracuji nejvice s pauzami - stejny trénink vypada jinak, kdyz v pauze
jedu s padlem na palubé a nebo kdyz stejnou pauzu jedu rychlosti
blizici se maximalni rychlosti. Cim mladi a nezkugengjsi zavodnik —
tim pauzy vice volné. Hrozi pfepjeti, hrozi trénink pomalosti, hrozi
zhorSeni techniky.

3. o0 v&ech trénincich si vedu podrobny pfehled dosazenych vysledku —
jednak sportovec se €asy z minulosti motivuje (chce se zlepsit), pro
trenéra je pak mozné reagovat rychleji na negativni vyvoj vykonnosti —
dosazené vykony na zavodech. Pfi délce archivovani 10 a vice let, jde
s pfehledem odhadnou vykonnost sportovce.

4. snazim se (pokud to jde) aby sportovec vétSinu trénink( absolvoval
sam (v dospélém véku — zak naopak by mél jezdit kvli parté vzdy
s kolegy) — trénink samoty — sportovec se musi umét vyhecovat béhem
zavodu sam (stejné je to na kazdém tréninku), sportovec by mél projit
zkouSkami zda opravdu pro sport je ochoten obétovat i onu samotu.

9. snazim se (Cim mladSi sportovec tim vice) o jednotlivych trénincich
ziskat slovni hodnoceni od sportovce - z jednotlivych hodnoceni jde
dobre posoudit jak si sportovec Vefi, v jakém je psychickem stavu (ten
dosti ovliviiuje sportovni vykon), zda tréninky nesidi apod.



Vystroj a vyzbroj ve sjezdu na divoké vodé

Sjezd na divokeé vodé je sport velice naro¢ny na vybaveni sportovce.
Pritom vybaveni prochazi rychlym vyvojem a zachytit nové trendy
hraje podstatnou roli ve snaze uspét na soutézich.

| pravidla velice ¢asto méni pozadavky na vyzbroj.

Lod’ - prvnim krokem pfti potizovani lod€ je rozhodnuti o typu lodé
(mimo piipady ,,zdédéni* lod¢ od piedchidct v oddile). Vybér typu
lod¢ je slozita véc. V tivahu se musi brat: hmotnost sportovce, jeho
technickd uroven (zejména ve smyslu jizdy na divoké vod¢), a u téch
hmotnosti kazdy vyrobce ma varianty lodi pro leh¢i 1 téZsi sportovce.
Ovsem pii1 vybéru by se také mélo zkoumat zda lod’ pro leh¢i splituje
také pozadavky na rychlost lodé. Mnoho vyrobcii totiz ma v nabidce
typ jen pro malé zavodniky (tudiZ s dlirazem na stabilitu a ne na
rychlost jizdy). Co se tyCe technické urovné — lod’ by méla byt tak
stabilni, aby umoziovala jizdu na divoké vodé co nejvice podobnou
té na klidné vodé. A charakter reky také promlouva do vybéru typu
lodi — je jasné, Ze trat’ v Karlovych Varech klade na lod’ zcela jiné
pozadavky nez trat’ naptiklad v Bourgu. Pravidla kanoistiky udava;ji
zakladni rozméry. Ve sjezdu nesmi byt lod’ delsi, uzsi a leh¢i nez
udavaji pravidla. OvSem zakladni pozadavek na lod’ je jeji
neporuSenost. Tzn. do lod€ nesmi viibec téct. Zni to jako jasny
pozadavek. OvSem kolik sjezdovych lodi na naSich tekach jezdi, do
kterych netece? I na urovni seniorské reprezentace se jich najde velice
malo. Diivodem je stale vysoka naro€nost vodniho terénu, mnohdy
nedostateéné mnozstvi vody a ¢im dal mensi schopnost kvalitné
opravit lod’. V pocatecnich fazich sportovniho vyvoje je proto
nezbytne, aby 1 trenéti pomahali lod€ opravovat. DalSim podstatnym
faktorem pro vyuZiti lod¢ tak, aby nelimitovala sportovce je jeji
individualni ptizpusobeni. Prvnim krokem je spravné umisténi
sedaCky. Vé&tSina sportovcil kopiruje svoje kolegy. OvSsem mélo by se
vzdy na nove lodi (nového typu) vyzkousSet kam sedacka patfi.
Zkouska se provede nasledovné — do ,,vykuchané* lodi se polozi
sedacka (bobek pro kanoisty — bobek se pied pouzitim musi nejdiive
vyrobit z tvrzené pény. Vyska bobku je individualni a zde je dobré si
vzit mustr od starsSich kolegti) a na piid’ a zad’ se namaluji rysky. A jde
se na vodu. Zavodnik nékolikrat projede pied trenérem, kolegou a



nebo na video na lodi s takto polozenou sedackou. Na ryskach se
sleduje zda-li je lod’ poloZena na Spici ¢i na zad’ a podle toho se
sedacka posunuje smérem K zadi ¢i ke Spici. Ve chvili, kdy se dojde

K rovnovaznému stavu pii jizdé téméf naplno (!) udéla se ryska a na
toto misto se pfipevni sedacka. Dal§im krokem k zasednuti je soustava
$prajct (a nebo klekt). Sprajc u kajaku se dava na zapfeni lodi.
Sportovec by mél v lodi sedét tak, aby bylo mozné natdhnout v lodi
nohy do Uplného narovnani. Na druhou stranu Sprajc musi byt tak
blizko, aby byly piirozené pokréené nohy. Spatné umistény $prajc — to
je dievénéni nohou, bolest v kyclich a nebo dotek jen Spickami palci.
Na $prajc se kdysi pouZzivala tycka z hokejky, trubky od padla.

V dnesni dobé¢ se vice pouziva vyrobené ,,prkénko®. Asi 10-15 cm
Siroky, 1 cm tlusty kus styroduru oblepeny kevlarouhlikem. Je to
idedalni — Sitka zajist'uje to, Ze prenos sily z nohou do opérky je idealni,
netlaci a takovy Sprajc je velice pevny a lehky. Kanoisté a kleky
......................... Kajakari pak vyuzivaji 1 kolenni opérky. Ty
slouZzi k lepSimu kontaktu sportovce s lodi a pomahaji zejména pti
jizd¢€ na divoké vodé. Vyuzivaji se pro rychlé zmény sméru jizdy a
nebo pii feSeni nestandardnich situaci — eskymacky obrat, ndhlé ztrata
rovnovahy, jizda ve velkych opravdu velkych vinach — nevyhazuje ze
sedla apod. K lodi jesté patii nutnost pouzivani zavazi v pripad¢, ze je
lod’ leh¢i nez povoluji pravidla. Zavazi by se vzdy mélo do lodé
kajaku tésné pred sedackou u singlu pak tésné pied ¢i za a nebo ptimo
v bobku na kleCeni. V lodi se také pouZzivaji vaky — ty jsou opét co
sedackou. Na kanoich hned pted a za kle€enim. Vaky by se mély
vyuzivat i v tréninku — zavodnik by si m¢l zvyknout na jizdu s vaky —
pocitové je to jina jizda nez bez vaka.

Padlo — padlo by mélo byt v takovém stavu, aby umoznovalo vyuziti
optimalni sportovcovi techniky padlovani. Tzn. konce listi by mély
byt co nejtenci a bez zjevnych prasklin a jinych vad. To je na padle asi
nemozné zabér proveést bez riznych zvukovych efekti. Kazdy zabér se
pak mirn¢ strhne — protoze podél listu vjede vzduch na nezabérové
stran¢ listu a tim vlastn€ neni vyuZzit veskery potencial zabéru. Délka
padla je individudlni — obecné se da fici, zZe padla se trvale zkracuji.
Ovsem obecna formulka pro délku padla neexistuje — trenér a



sportovec pii vybeéru musi vzit v tivahu — vysku postavy, délku pazi,
silu, technickou vyspélost, zkuSenosti s jizdou na divoké vodé. Na
kajaku se také fesi casto i n¢kolik part padel s riznymi velikostmi
listli. Autor absolutné nedoporucuje jizdy s riznymi listy — technika
padlovani je sloZzena z mnoha €initeld. Jednim z nich je zapojovani
svalii do padlovani, ekonomizace pohybu a s tim spojenymi zménami
ve svalech zapojenych do padlovani. Kazdy ptechod na jiny typ listu
ovliviiuje vSechny vyse popsané pochody a organizmus v tom ma
,,hokej*“. Zejména nervosvalovy systém se pii padlovani snazi
aktivovat ptislusny typ svalovych vldken, jejich mnozstvi a zmény

V typu a mnozstvi na zédklad¢ zmény intenzity padlovani. Pii
padlovani jinym typem listu dochazi k jinym silovym pomériim a
adaptacni proces za¢ina po kazdé vyméné na novo!! OvSem ten trva
30 az 40 dnd. Proto - vymeéna typl padla ¢i listl pfi zméné divoka
voda — klidna voda je kontraproduktivni. Nedojde k vrcholné fazi
adaptace a tim k maximalni ekonomizaci pohybu.

Obleceni a dalSi — zavodnik by pti zdvodé¢ a 1 pfi tréninku mél
pouzivat takovou vystroj, aby mu umozioval jizdu co mozna

V nejveétsim komfortu — tepelném (ani zima, ale hlavné ani teplo),
funkénim (neomezovat pohyb, nevede k odfeninam apod.) a pohyb
musi byt co nejptijemné;$i. Vesta — co moZna nejmensi a nejlehci —
ovSem tak, aby spliiovala pozadavky dan¢ pravidly. Velikost ovSem
nesmi omezovat dychani a pohyb pti padlovani. Z hlediska tréninku je
ve sjezdu zcela zbytetné kazdodenni trénovani ve vests. Spricdeka —
na tréninku zcela nepotiebna. Jen v zimnim obdobi pomaha udrzovat
tepelny komfort — jinak lze jezdit zcela bez. Na divokeé vod¢ jde vzdy
0 kompromis — aby Spricka co nejvice tésnila, ovSem aby
neomezovala v pohybu, a nebylo v ni teplo. Kazdy zdvodnik ma na
vybér z mnoha typt kryti — lehka Spricka na zcela lehké vodni terény,
neoprenova Spricka na vody stfedni obtiZnosti a rtizné Sprickobundy
na vody extrémné¢ naro¢né — ze znamych krytin otvoru je
Sprickobunda nejlépe tésnici. OvSem kazdy zavod je jiny - v potas se
musi brat ndro¢nost vodniho terénu (jak ¢asto jde voda na Spricku ¢i
az za krk) a teplota vody a vzduchu. Snahou je, aby sportovec béhem
zavodu nepocit'oval teplo a mél pokud mozno sucho v lodi. Helma —
naroky na helmu jsou dany pravidly, velikosti hlavy a zejména
estetickym citénim sportovce. Helma je vybaveni, kter¢ ma nejveétsi
zivotnost — ovSem podle novych pravidel j1i mame na pét let. ObleCeni



— sportovec by mél vyuzivat takové obleCeni, aby mu nebylo vedro a
padlovani nevedlo k poskozeni kiize. Proto by sportovec témét nem¢l
pouzivat neoprenoveé dopliky (opravdu jen na divokych vodach a za
veliké zimy — zavody vzdy bez neoprenu), pti sezeni v kajaku by mél
pouzivat kratasy z lehkych materialt, které moc neklouzou, nemaji
bocni kapsy a maji délku nohavic témét do pllky stehen (krat'asy pri
sezeni v lodi méli byt na vSech mistech styku zavodnika s lodi — boky,
stehna apod.), podobné i pfi sezeni v singl kanoi. Tricka by méla byt
pouzivana lehka z materiali, které odvadi pot od pokozky. Pti jizd€ na
divoké vod¢ se Casto tesi jaké tricko se oblece — kratky rukédv moc
nekryje predlokti ovS§em na druhou stranu triko s dlouhym rukdvem
pii jizd€ na divoke vodé zadrzuje Cerstvou studenou vodu prave na
predlokti a tak mize paradoxné dojit k jevu, Ze tricko s delSim
rukdvem zajist'uje horsi tepelny komfort nez triko kratké. Bundy —
stejné€ jako tricko se pouzivaji s kratkym rukdvem a nebo s dlouhym.
Na klidné vodé by se nemély pouzivat nepromokavé bundy viibec-
op&t zhorSend termoregulace. Na klidnych vodach se misto bundy
pouzivaji riizné termo trika, mikiny, vesty — ovSem vSe z prodySnych
materialti. Na divoké vod¢ jde opét o volbu — jak zajistit, aby nebyla
zima a ptitom se zavodnik ,,neupekl®. Pytliky (rukavky, rukavice) —
jde o nenahraditelnou pomtcku do chladnych mésicti a do chladnych
vod. Kajakati a debl kanoisté (uz v mensiné - vzhledem

k ptehazovani) pouzivaji pytliky, singl kanoisté pak rukavice
(nemohou pouzivat rukavky z diivodi ¢astého prehazovani).
Pouzivani pytlikii se doporucuje pii subjektivné pocitovaném chladu
na prsty rukou, pti objektivnich potiZich se Slachami a dalSim
pohybovym aparatem na prstech, zapéestich a predloktich. Pouziti
rukavk je také pii riznych extrémnich kombinacich pti zavodé. Sam
autor na MS 2004 pii snéZeni jel v tricku bez rukavii ovSem z navleky
na rukou. Podprdelnik, kle¢eni apod. — jsou rizné systémy jak
zabranit mechanickému poskozeni sportovcova téla. Na kajaku trpi
zejména hyzdé, kostr¢, boky a stehna. Proto se pouziva podprdelnik —
napiiklad karimatka, ktera se polozi na sedacku a zamezuje odérkam
na kostrc¢i a sezeni je pocitoveé prijemnéj$i. Na druhou stranu vétSimu
pouzivani podprdelnik® zabranuje zvySeni t€zisté — zdvodnik o Sitku
podprdelniku sedi vySe a o to je zhorSena stabilita lodi. Kanoisté pak
pouzivaji rizné vypln¢ pod kolena. VétSinou jsou jiz nalepena



soucasné s kleky. OvSem néktefi pouzivaji dodatecné pomicky

K podloZeni naptiklad nartu.

Obecné o vystroji a dalsSim vodackém ,,obleCeni* se da fici, Ze tak
jako se vyviji taktické dovednosti pro jizdu a zdvody na divoké vodg,
tak se také meni schopnost odhadnout co si obléct. Zakladni
podminky na oble€eni byly feCeny — teplota (je vZdy nutno pocitat, Ze
télo se 1épe vyrovnava s chladem nez s teplem), funk¢nost (dostatecné
zamezeni vniknuti vody do lodi, pohyb neni omezovan, vybaveni dle
pravidel), pohodlnost (sportovec zejména na tréninku musi celou
tréninkovou jednotku vydrzet s pocitem pohody — viz také trnuti
nohou, nartf, kolen, odieniny od Spricdeky na btiSe a zddech, mrznuti
prstd, odfeniny kostr¢e apod.). Tak jako ptipravit spravny tréninkovy
plan 1 spravné vybaveni je velika alchymie, kterd mize pomoci
,,prodat® tréninkovou difinu. OvSem na druhou stranu kazdy z nés zazil
zpackany zavod diky Spatné zvolenému obleceni ¢i vybaveni.



