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1. UVOD

ZaveéreCnd prace je zaméfena na sportovni disciplinu sjezd na divoké vodé.
Konkrétné na sportovni pfipravu mladeze ve véku 15 az 18 let v podzimnim piipravném
obdobi zafi az prosinec.

Tréninkovym vedenim a trenérskou praci se aktivné zabyvam 25 let. Trénuji
sportovce zabyvajici se sjezdem na divoké vodé¢ ve vSech vykonnostnich urovnich. Od
zaCateCnikl, hobby zavodnikli na urovni sportovniho oddilu, az po sportovni centra
mladeze (SCM), sportovni stiediska (SpS) ¢i reprezentacni druzstva juniorti (RDJ).

Podzimni sjezdova piiprava byla vzdy relativné problematickd. Nachdzime se
v obdobi, kdy je ukoncena letni piiprava béhem prazdnin (dorostenci maji dostatek Casu na
trénink). V zafi zacinaji sportovciim Skolni povinnosti a vnimaji, ze ¢asu je méné. UCi se
planovat a vyuzivat ¢as efektivnéji, coz byva pro nekteré stresujicim faktorem.

Prace je zaméfena zejména na piipravu v dorosteneckém veéku. V rocnim
pfipravném tréninkovém cyklu, na obdobi podzimu, kdy jsou za nami hlavni zavody jako:
Cesky Pohar juniort (CPj), Cesky Pohar (CP), Mistrovstvi svéta (MSj) nebo Evropy
juniord (MEj) a zavody European Canoe Association (ECA cup). Pied nami je ¢tyfmésicni
cyklus s ptipravnymi zévody, které nemaji takovou sportovni véhu. Je zadouci i tento
cyklus vyplnit kvalitni sportovni piipravou.

Cilem této préace je predstavit obecny tréninkovy plan pro dorostence, uréeny pro
discipliny sprint a rovnéz klasicky sjezd na divoké vodé. Samostatnym tématem, kterému
se tato prace ale nevénuje, je motivace mladého sportovce k realizaci sportovniho tréninku.

I pfes snahu vytvofit kvalitni a pestry obecné zaméfeny tréninkovy plan, je tfeba
zduraznit, ze kazdy rozpis musi byt zalozen na aktudlni zdatnosti, schopnostech,
dovednostech, zdravi a pldnovanych cilech individudlniho sportovce. Nejjednodussi
zpusob tvorby individualizovaného programu spociva v monitorovani sportovnich vykoni
pfi urcité sportovni aktivité. Timto zpiisobem muizeme sledovat adaptace, ktera reflektuji
na nas tréninkovy plan.

Ptechod z Zakovskych (11 - 14 let) do dorosteneckych kategorii (15 - 18 let) byva
problematicky, protoze je spojen s ptichodem obdobi puberty. Obdobi mezi 8. a 12. rokem
zivota ,,predstavuje nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj motoriky, proto by v této etapé mela

byt perfektné zvladnuta specidlni technika a diraz by mél byt kladen i na rozvoj



rychlostnich ptedpokladii mladého sportovee® (Neumann 2005, 12). V zakovské kategorii
vétSinou trénujeme 5 — 10 hodin tydné.

V dorosteneckém veéku, resp. ve véku, ktery urcuje dorostenecké kategorie ve
sjezdu na divoké vodé, je naSim cilem zvySit jak tréninkovy objem, tak i konkrétni
specializaci na danou sportovni disciplinu. Celkové tréninkové zatizeni se zvySuje na 9 —
14 hodin tydn€. OvSem, jak uvadi Neumann, v juniorském (resp. dorosteneckém) véku
neni zapotifebi extrémniho zvySeni objemu tréninku, protoze vytrvalost jako kondicni
schopnost neni ,,skladovatelna“ (Neumann 2005, 12). Objem tréninku by se m¢l v tomto
véku zvysit, ale je nutno vSe dobfe kombinovat s dalSimi slozkami jako je silova,
rychlostni ¢i koordinacni piiprava. Pofad je dobré mit na paméti, Ze juniorsky vek neni
vrchol sportovni kariéry. Jak uvadi Neumann, v soucasné dobé neexistuji hranice ve
zvySovani tréninkového objemu. Limitujicim faktorem jsou individualni moznosti kazdého
sportovce (Neumann 2005, 39). Panuska popisuje, ze po dosazeni dorosteneckého veéku
dostava sportovni trénink dal§i rozmér a tim je ,,pfiprava k zdvodim®. Snahou trenéra je
»optimalizace vykonnosti* svéfence, vedouci k dobrému umisténi (Panuska 2014, 18-19).

Nasleduje dalsi zajimavé obdobi, v poslednich letech populéarni, kategorie U 23
(sportovci ve véku 18 — 23 let). Obecné seniorské kategorie zahrnuje sportovce ve véku 18
— 35 let. Ve sjezdu na divoké vod€ jsou vykony prezentované ve veku 18-35 let
povazovany za vrchol naseho sportovniho, resp. trenérského snazeni.

Seniorsky sjezdat musi mit moznost stale zvétSovat svoje tréninkové objemy oproti
svému dorosteneckému veéku. Je znamou praxi meénit ¢i piizplisobovat tréninkové plany
v pribéhu jeho chodu jako reakci na aktudlni stav sportovce ¢i celé tréninkové skupiny.
,Dilezitou roli hraje 1 porovnani vykonnosti sportovci mezi sebou* (Neumann 2005, 32)
v jedné tréninkové skupin€. Naucit se sledovat svoje adaptacni schopnosti a schopnosti
dobie nastavit svoje t€lo 1 mysl pro kvalitni trénink je dlouhodoby, individudlni proces

kazdého sportovce, nezbytny pro jeho vykonnostni riist.



2. CIL PRACE

Cilem této prace je pfiblizit zptsob tréninku, resp. sportovni ptipravy zavodnika ve
veku 15 az 18 let ve sjezdu na divoké vodé€ v piipravném obdobi 1., tedy v mésicich zafi az
prosinec. Prace vychdzi ze zdkladnich, popsanych a respektovanych tréninkovych metod.
Rovnéz jsou v ni zaclenény zkuSenosti a poznatky vychdzejici z nékolikaleté prace se
sportovci ve véku 15 az 18 let. Obsah této prace by mél pomoci v ¢innosti zejména

zacinajicim trenérim.



3. CHARAKTERISTIKA DISCIPLINY

Sjezd na divoké vod¢ se prezentuje ve dvou disciplinach - klasicky sjezd a sprint.
Ob¢ discipliny maji své specialisty a také svoji oblibu. Pokud je to jen troSku v nasich
silach a moznostech, je dobré u sportovce v dorosteneckém veéku (15 — 18 let) rozvijet obé
zminéné discipliny.

V kontextu historického vyvoje kanoistiky ve svété i v Ceskych zemich, patii
sjezdové discipliny mezi ty mladsi. Nejstarsi, rychlostni kanoistika se objevuje uz v roce
1936 na programu XI. Olympijskych her v Berling (CSK 2013, 15). Slalom se u nas rodi
na pocatku 40. let 20. stoleti. Tézké Casy, nejen vodnim sportim, ale sportovni Cinnosti
vubec, nastaly v prib¢hu 2. svétové valky. Po vélce byl zvolen do mezinarodni kanoistické
federace jako prvni mistopiedseda, pozdé&jsi predseda, JUDr. Karel Popel (CSK 2013, 28).
Po roce 1948 rostl pocet rychlostnich zdvodi 1 zdvodi slalomovych. Tvofila se pravidla
zavodl, v rychlém sledu se ménily rozméry a materialy lodi. Vyvijel a ménil se rovnéz
zpusob sezeni, resp. kleceni v lodi i technika padlovani. Hledaly se stdle nové nebo t¢zsi
terény a peieje vhodné k méteni sil v rychlostni kanoistice 1 ve slalomu. V 50. letech 20.
stoleti byl vytvofen zékladni systém soutézi a prosadila se specializace na rychlost a
slalom. Zacalo se rovnéz zavodit v dvojkombinaci — slalom/sjezd a v samostatnych
sjezdovych zavodech. Dalsi pocetnou skupinu vodakl tvofili pfiznivei vodni turistiky
(CSK 2013, 35).

KLASICKY SJEZD je historicky star§i nez disciplina SPRINT. Prvni mistrovstvi
svéta, kterého se ale Cechoslovaci nezigastnili, se konalo v roce 1959 (Treignac, FRA).
Z druhého MS, které se jelo vr. 1961 v Drazd’anech, si reprezentanti CSSR piivezli 3
medaile. Az dokonce 70. let bylo obvyklé, Ze nejlepsi reprezentanti zavodili v obou
disciplinach, ve slalomu i ve sjezdu na divoké vods. V CSSR (od roku 1990 v CR), se
hlavni zavody jely na oblibené trati ve Spindlerové Mlyné (MS 1967, MEJ 1995, MSJ
1996), na fece Teplé v Karlovych Varech (MS 2006) nebo v Zimrovicich u Opavy (MSJ
2011).

SPRINT se zacal jezdit mnohem pozd¢ji. Prvni MS dospélych se jelo v roce 2002
(Sesia, ITA) spolu s klasickym sjezdem. Prvni MSJ ve sprintu se jelo v Mayrhofenu
(Ziller, AUT) v roce 2003. Samotny zavod ve sprintu mize mit z pohledu zavodnika velky
rozptyl zatizeni. Sprintovou trat’ absolvuji zdvodnici do 40 vtefin, ale jezdi se i sprinty

lehce ptesahujici 2 minuty.



4. SPORTOVNI PRIPRAVA ZAVODNIKU VE VEKU 15 AZ 18 LET VE SJEZDU
NA DIVOKE VODE V PRIPRAVNEM OBDOBI 1.

Trénink klasického sjezdu se skladé z tréninku na klidné vod¢ a samoziejmé z jizdy
na tekouci a divoké vodé. My se zaméfime na podzim, kdy vétSinu tréninkovych hodin
vénujeme padlovani na klidné vodé. Velky diraz klademe na spravny nacvik techniky
padlovani a ,,skluzu® lodi. Pii spravné technice a dobrém zabéru je pocit z jizdy mnohem
lepsi, coz pozitivné ovlivituje psychiku sportovce, jsou lepsi vysledky a meétfené testy.
V téchto mésicich rozvijime hlavné vytrvalostni schopnosti, coz v tréninkovych planech
znamena intervaly od 2 minut vySe. Praxe nam ukazuje, ze je dobré trénovat intervalovy
trénink maximalné do 8 az 10 minut zatizeni. DelSi opakované useky jet¢ maximalnim
tempem nejsou pro dané vékové obdobi vhodné, protoze v tomto veéku nejsou sportovcei na
delsi ¢asové useky obvykle mentalné ptipraveni. Pauza je odpadlovana idedln€ volnym az
sviznym tempem opét s dirazem na spravné provedeny zabér, kdy se sportovci pohybuji
v rozmezi 65-70% TFmax.

V jednom tydnu probihaji 2 az 3 tréninky na vodé zaméiené praveé na vytrvalost.
Nedilnou soucésti tréninkovych plant jsou kontrolni testy (1 az 3 testy za meésic), které
jsou realizovany v domacich podminkach na trati, kde obvykle probihd vétSina trénink.
Cilem test je kontrola vykonnosti a také trénink taktiky, resp. rozlozeni sil a trénink
moralné volnich vlastnosti zavodnika. Je dobré k ziskanym vysledkim kontrolnich test
pripisovat tdaje ovliviiujici vykon sportovceti. To je pritok vody, teplota vzduchu, sila
vétru ¢i stupenl Unavy sportovce. Toto vSechno je vhodné zminit pii Gstnim hodnoceni
sjezdaie po absolvovani testu. Ale podzimni pfiprava nemusi nutné¢ kontrolni testy
obsahovat. Je za nami dlouhé piipravné a zdvodni obdobi a kontrolni testy patii hlavné do
téchto tréninkovych cykla. Je proto vhodné zvazit, jaké mnozstvi zavodii v zdvodnim cyklu
sportovec absolvoval a kontrolni testy vkladat do plant s piihlédnutim na jeho zavodni
vytizeni. V podzimni pfipravé je velmi vhodné a vyhodné trénovat i na tekouci a divoké
vodé, ale ne vzdy maji kluby takové podminky piimo v domdcim prostiedi. Proto

vyuzijeme co nejvice vikendovych vyjezdu, soustfedéni a zdvodii na divoké vode.



K tréninku sprintu vyuzivame intervalové metody s casem zatizeni od 10 vtefin do
2 minut. Pauza (2 — 3 min) pfi tréninku mezi starty intervald je jetd volnym tempem, kdy je
cilem snizit tepovou frekvenci sportovce a docerpat energetické zdroje pro dalsi zatizeni.
Mezi ¢asté metody sprintovych tréninkl jsou Useky s vracenim se na start. To znamena, ze
po kazdém odjetém useku se lod’ oto¢i a jede zpet na misto startu. Pro trenéra je zde
snadnd kontrola svého svétence, protoze se téméf cely trénink odehrava na kratkém tseku.
Kazda délka sprintu ma mezi sportovci své oblibence i odptirce. Snahou je, trénovat
dorostence pro vSechny varianty a ménit tréninkové zatizeni tak, aby umél kvalitné zavodit
na vSech délkach sprintovych trati. Dal§imi faktory, které ovliviiuji samotny sprintovy
vykon jsou napf. obtiznost divoké vody, zataCky na trati (levotoCiva - pravotoCiva),
stranové umisténi startu atd. Snahou poradateli zavodi je vybrat takovou trat’, aby nebyli
zvyhodnéni ,,pravostranni* resp. ,,levostranni* zavodnici, ale ne vzdy to fi¢ni podminky
dovoluji.

Podzimni obdobni je také cCasem, kdy se ve zvySené miife vénujeme spravné
volenému kompenzac¢nimu cviceni a cCasto opomijenym, regeneracnim aktivitdm.
Kompenza¢ni aktivity slouzi k vyrovnani svalovych dysbalanci vznikajicich zejména u
jednostrann¢ zameétenych disciplin, jako je Cl1 a C2. Kazdy sportovec, idedlné¢ cela
tréninkova skupina, by si po (resp. pfed) tréninkem méla zacvicit sérii protahovacich a
kompenzacnich cviki, jako prevenci vzniku bolestivych stavli nebo zranéni. Nezabere to
tolik Casu, jako pak lé¢eni samotného zranéni.

Podzimni sjezdovou piipravu (makrocyklus — ptipravné obdobi) jsem rozd¢lil na
mésicni mezocykly a dvoutydenni mikrocykly. Samotnd tréninkova jednotka bude
jednoduse rozepsana tak, aby sportovec ¢i trenér vSemu rozuméli a mohli si tak délat
zmény v tréninku dle aktualniho stavu sportovce i tréninkové skupiny a samoziejmé, dle
rozmarti pocasi. Pod kazdou tabulkou je uveden komentat k jejimu obsahu.

Je vhodné ptipomenout, Ze se junior zacatkem zaii nachézi v relativné tézkém a
naroném obdobi, a to jak ze sportovniho pohledu, tak hlavné z pohledu osobniho.
Mléadeznici nastupuji na nové stiedni Skoly a zacina jim jiny studijni rezim, nez na co byli
doposud zvykli na zékladnich Skolach. Idealni je pracovat se sportovcem, jemuz se dafi
v osobnim Zivoté. Mnohem Iépe se mu pak dafi nastoupit v zaii na dlouhou piipravnou ¢ast

sportovniho roku.



5. 1. MEZOCYKLUS: ZARI

l. mikrocyklus: 1. — 2. tyden (1.zafi az 14. zaf1)

dopoledne odpoledne - trénink na vodé dalsi aktivity
19 sjezd 60’ posilovani 20°
.on.déli rozjeti; 50" svizné celostni tempo | posilovani s vlastni vahou
P 75 - 80% TFmax téla; kruhovy trénink
sjezd 60’ y ,
2.9. 5rozjeti, 4 x (10"15"30"/vyjezd Szllln%OV Jlus s nizkou
utery na start), maximalni 0sili a vomy vy
rychlost intenzitou
slalom 60" - 90’
3.9. 10" rozjeti, 50" kombinace 3-5 Kompenzadni cviceni 307
stieda branek zamérené na techniku; P
30" volné jezdéni
S_]’eZd.60’ , §kup1novy tremn,k , posilovéni 20°
4.9. 5'rozjeti, intervaly 10x 17/ 3 osilovani s vlastni vahou
ctvrtek pauza jetd sviznym tempem; féla' camida
interval jet maximalni rychlosti -PY
5.9. volno pted zavodem, nebo volné
patek projeti na zavodni trati
S(')&) a zavod zavod
;71.e<91.éle zavod zavod
celkem 9 hodin tréninku zafi, 1. tyden

Komentar (zari, 1. tyden): Prvni tyden v zafi je voln€j$i. Divodem je jiz zminéna
Skola a také reakce na srpnovy tréninkovy cyklus. Praxe ukazuje, ze srpen je mimoradné
tréninkoveé naro¢ny. Zavodi a soustfedéni je celd tada, zejména v jinych, nez domacich
destinacich. V zafi se vracime do klubovych tréninkovych mist a povétSinou také na
klidnou vodu.

Zamétujeme se na spravnou techniku zadbéru a mladsi zavodniky ucime prozit a
poznat ,,pocit skluzu lodi“. Jednou tydn¢ aplikujeme naro¢ny sprintovy trénink s vyjezdem
na start, ktery je vhodny jet ve skupin€ (motivacni charakter; lze startovat ve dvojici, trojici

¢1 intervalovy zplisobem).



dopoledne odpoledne - trénink na vodé dalsi aktivity
8.9. volno posilovani 30°
pondéli kruhovy trénink
9.9 sjezd 60° beh 207
1’11':e . 5'rozjeti, 5 x (10"15"90"/vyjezd na | volny vyklus s nizkou
ry start) intenzitou
slalom 60" - 90°
10. 9. 10" rozjeti, 40" trénink 1/2 trati kompenzacni cviceni
stfeda (10-12 branek); 30" vyjeti dle 20 - 30°
chuti, pro radost
11.9 sjezd 40’
& tV' rte;k 5'rozjeti, intervaly 5x 30"/2"+ 8 |béh 20’
x 15"/27; maximalni rychlost
trénink na trati zavodu: 8 -10 jizd
12.9 na sprintové trati; prvni 4 jizdy posilovani 20°
ét.ek. najeti idedlni stopy, 3 jizdy v posilovani s vlastni
P maximalni rychlosti; posledni jizda | vahou téla; pyramida
na pocit, ¢i dle potieb zavodnika
13.9 zavod - MCR 5
sol.)o t.a dorostu ve zavod - MCR dorostu ve slalomu
slalomu
149 |Zivod-MCR )
nec.lélle dorostu ve zédvod - MCR dorostu ve sprintu
sprintu

celkem 9h 10min tréninku

Komentar (zari, 2. tyden): V zati zahajujeme cileny silovy trénink. Na ,,posilovaci
rutinu® nebyl pfes naro¢né letni obdobi Cas. Zaciname posilovanim s vlastni vahou téla,
vyuzivame kruhové tréninky zamétené na svalstvo celého téla a volime leh¢i €inky. ,,Svaly
se postupné adaptuji na urcity odpor a nasim ukolem je, aby proces adaptace i nadale
pokracoval*“ (Petr 2012, 13). Posilovani lze zahajit ihned po tréninku na vod€. Mezi
jednotlivymi posilovacimi cviky vkladdame kratkou pauzu, jako je napt. prechod z mista na
nové stanoviste. Dbame na spravné provedeni posilovacich cvikd, ve spravnych
pohybovych vzorcich, s cilem provadét pohyby v neutralnich pozicich v kloubech tak,
abychom eliminovali zranéni ¢i vznik bolestivych stavii. Béhem zéati volime 20 az 30

minut posilovaciho cviceni. Nedilnou soucésti planu je 30 minutové kompenzacni cvicent,

10

zafi, 2. tyden




pii kterém lze vyuzivat metodiky l€kaiti a fyzioterapeutd jako je napft. prof. Kolaf, MUDr.

Smisek apod. Je-li vedeno fyzioterapeutem, je to vzdy vyhodou.

2. mikrocyklus: 3. — 4. tyden (15. zafi az 28. zaf1)

dopoledne odpoledne - trénink na vodé dalsi aktivity
15.9. volno volno
pondéli
16. 9.
itery volno volno
17.9 slalom 60 kompenzacni cviceni
. 10" rozjeti, 50" volné jezdéni dle mp
stfeda . . 30
chuti a pocitu
18. 9 sjezd 60’ posilovani 20°
& tV' rte;k 60" svizné jizdy zaméfené na techniku | posilovani s vlastni
a skluz lodi; 80% TFmax vahou téla; pyramida
19. 9 sjezd 60°, trénink ve skupiné
é‘;ek' 60" svizné jizdy ve dvojici, trojici, beh 307
P nécvik jizdy na ving, nacvik hlidek;
80% TFmax
sjezd 60’
20. 9. 5rozjeti, 20 x 10" / 2750"; usek plavani 60°
volno , o .
sobota padlovat maximalni rychlosti, pauza
odpadlovana svizné
ii&gl'e volno volno kolo 120’
celkem 8h 20min tréninku zafi, 3. tyden

Komentar (zari, 3. tyden): Do tréninkového planu je pravidelné zafazovan slalom,
ktery by se mél jezdit na tekouci nebo divoké vode€. Zalezi na moznostech jednotlivych
klubti. Slalom je v piipad¢ sjezdového padlovani povazovan za doplikovou disciplinu,
zejména pro sportovee, ktefi se zamétuji na sprintové traté. Vyhodou slalomové pripravy
muze byt i ,,0dlehCeni tréninku* (trénink ve skupin€) a odklon od stereotypu, ktery je
typicky pro klasicky sjezdovy trénink.

Polovina zafi je tradi¢ni termin pro republikové Sampionaty dorostu ve vodnim
slalomu a sprintu. Pro mnoho dorostencii je to jeden z poslednich dilezitych zavodu,

jejichz vysledek maze ovlivnit kone¢né hodnoceni v ¢eském poharu juniord. Republikovy
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Sampionat muze byt pro nékteré oddily jednou z moznosti, postavit druzstvo a zavodit
v soutézi hlidek, na kterou v prib¢hu roku pfilezitostné trénovali. Béhem zaii miZou
dorostenci absolvovat n&jaky regionalni zdvod bez vysledkovych preferenci. Sportovci

vyuzivaji rovnéZ moznosti startovat v dalSich (vedlejSich) kategoriich, na které nebyl

v zavodnim obdobi ¢as.

dopoledne odpoledne - trénink na vodeé dalst aktivity
22.9. 3° zd .60, s mr ime v~ | kompenzacni cviceni
ondsli 5'rozjeti, 3 x 8’/ 3" (2’svizné a 30"
p zbylych 6" naplno)
sjezd 70’- trénink ve skupiné
23.9. 70" svizné tempo; jizda na be&h 20°
utery vIng; stiidani vedouci lodi po | volny vyklus
10,, 70-80% TFmax
slalom 60" - 90’ posilovani 30’
24.9. 10" rozjeti, 40" trénink 1/3 posilovani s vlastni
stfeda trati (6-8 branek); 30" vyjeti vahou téla; kruhovy
dle chuti, pro radost trénink
sjezd 60’
5.9 svizna jizda s diirazem na bh 20”
& tV. rte;k techniku zabéru; video volny voklus
kontrola s naslednym vy
rozborem
sjezd 70’- trénink ve skupiné osilovani 20°
26.9. 5'rozjeti, 5 x 4" s vyjezdem na postovan o
. ) . . posilovani s leh¢imi
patek start; 2 a 3 usek jety se Sinkami
zavazim v lodi (2kg)
sjezd 60’
27.9. 5'rozjeti, seky . , o ns
sobota | 20x15"/ 1°45"; pauza sjezd 60" - fartlek plava}m 60’ ,
o « volné plavani
jeta velice volné, usek
na 100% TFmax
. , sjezd 60"
28.9. ?Jg Zr (cl)z6'2 . kontrolni 5’ rozjeti, Gseky streCink 30°
nedéle JeH, 1'2°3°4°3°2°1°/2"; 85-95%
test na 5 km TF

celkem 13h 20min tréninku

12

zafi, 4. tyden




Komentar (zari, 4. tyden): Na posledni tyden v zafi se planuje dvoufazové zatizeni
na vod¢. Zacina tak pfiprava na objemové narocnéjsi mésic fijen. V fijnu navysime objem

tréninku o 7 hodin oproti zafi.
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6. II. MEZOCYKLUS: RIJEN

3. mikrocyklus: 5. — 6. tyden (29. zaii az 12. tijna)

dopoledne odpoledne - trénink na vodé dalsi aktivity

12)Z.nc9l.éli volno beh 40°

30,9 sjezd 70’

ﬁté . 10°rozjeti, kontrolni test na 3 béh 407

vy km

slalom 60" - 90" .

1.10. e v oaxo kompenzacni

y volné jezdéni pro radost, o an

sttedka | | U0, . cviceni 30
slozitéjsi kombinace

210 sjezd 60’ posilovani 20°

étv rték 5'rozjeti, pyramida 2'4’6°4°2’/ | posilovani s vlastni
2’; maximalni usili vahou téla

3. 10. sjezd 70’ posilovani 30°

patek 10’rozjeti, 30 x 15" /2°45" lehké ¢inky

4. 10. L T

sobota regionalni zavod regionalni zavod

5.10. T S

nedele regionalni zdvod regionalni zavod

celkem 10h 30min tréninku

dopoledne

odpoledne - trénink na vodée

fijen, 1.tyden

dalsi aktivity

sjezd 707; trénink ve skupiné

s o 0713 e POl
P dvojicich, jeté¢ s max. usilim
710 sjezd 60’
ﬁ"[e , 5'rozjeti, 4 x (15"30"90"/vyjezd na |beh 20

vy start), zbytek Casu svizné vyjeti
8. 10. sjezd 60° kompenzacni cviceni
stteda fartlek 30°
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9. 10. sjezd 50’ posilovani 40°

ctvrtek 5’'rozjeti; 8x1°/ 3’ lehké ¢inky

10. 10. sjezd 30°- 60° o ,

patek volné projeti idealné na zévodni trati streCink 30

11. 10. zavod — Krumlovsky vodacky

sobota maraton (2,5 hodiny)

12. Vl 0. volno volno, regenerace 30’strecink

nedéle
celkem 10h 30min tréninku fijen, 2. tyden

Komentar (Fijen, 1. a 2. tyden): Hlavnim zavodem v mésici fijnu je Krumlovsky
vodacky maraton o délce 36 ficnich kilometra. Otestuje vytrvalost dorostenct stejné dobie
jako jejich moraln€ volni vlastnosti a taktiku hromadnych startl. Z pohledu trenéra se
jedna o jeden znejlepSich tréninkli v jizdé na vin€. Na tuto soutéz neprobihd zadna
specialni tréninkova pfiprava. Vhledem k nestandardni délce zavodu klademe dtraz na
odpocinek a regeneraci pied sobotnim sportovnim vykonem. Dorostenci si musi peclive
pfipravit pitny systém, sezeni v lodi a dobfe nastudovat zavodni trat’ z dostupnych
materidli. Trenér musi posoudit, jestli je ten dany sportovec, ve véku dorostence
mladsiho, na zdvod takovéhoto vytrvalostniho charakteru ptipraven. Absolvovani takového
zavodu ma pozitivni vliv na sebevédomi sportovce. Proto byva casto pouzita taktika
maraton na poprvé dojet do cile bez vysledkové preference, i tfeba ve skupiné stejné
starych kamaradi a prozit si danou atmostéru spolecné. Po zavode¢ je vhodné zaradit volno

¢1 lehké kompenzacni cviceni.

15



4. mikrocyklus: 7. — 8. tyden (13. fijna az 26. fijna)
dopoledne odpoledne - trénink na vode dalsi aktivity
13. 10. sjezd 60° kompenzaéni
pondéli volné projeti na pocit cviceni 30°
14. 10 sjezd 60, trénink ve skupiné osilovani 60°
ﬁte; o 10'rozjeti; jizda na vin¢€ po {)ehké Sink
Y 10’stridani vedouci lodé Y
sjezd 60’ y ,
;tsf'eég' 10" rozjeti, 5x10"20"60" | PEh40
start; zbytek ¢asu volné vyjeti
sjezd 60’ . ,
éfv'rtle?(' 60" svizné jizdy zamafené na | TOZPOT videa 60
techniku a skluz lodi; video
Il)Ztel:l(z ' volno plavani 60°
sjezd 60° . , A
18. 10. 10'rozjeti, 4x6'/ 3'; 90- sjezd 60 posﬂ’oxvz'am 30
sobota 05% TFumox fartlek lehké ¢inky
19. 10 sjezd 60’
nec.léle. 10'rozjeti, 8x2°/2"; 90- volno kolo 120’
95% TFmax

celkem 13h 40min tréninku

fijen, 3.tyden

Komentar (Fijen, 3. tyden): Dalsi vikendy uz pocitdme s dvoufazovou ptipravou, ve

které kombinujeme pfipravu na vodé, posilovani a dal$i dopliikové aktivity. V posilovné

stale drzime leh¢i ¢inky s vysSim poctem opakovani. Toto cviceni lze prolozit posilovaci

pyramidou, posilovani s TRX a praci s medicimbaly. Prodluzuje se i délka posilovani ze

zékladnich 20 minut na hodinové cviceni. Jako doplikovou disciplinu volime napf.

plavéni. Idedlni je, kdyz dorostenec umi stfidat plavecké styly a vydrzet plavat kolem

hodiny tempem 60-75% TFmax, kdy trénujeme zékladni vytrvalost a jsme schopni

kontrolovat techniku plavani i dechu (Benson 2012, 136).
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dopoledne odpoledne - trénink na vode dalsi aktivity
20. 10. volno kompenzacni
pondéli cviceni 30’
21.10 sjezd 70°, trénink ve skupiné
ﬁté - 10°rozjeti, 4x4°/ start; 70-80% | b&h 30
Yy TFmax
2710 sjezd 70’ posilovani 40°
< tfé da' 10’ rozjeti; kontrolni test na 3 | kruhovy trénink,
km TRX
sjezd 60’
23.10. 10°rozjeti, y ,
ctvrtek 15"172'3'4’3'2°1°15"/ 2"; 90- bch 40
95% TFmax
24.10.
pétek volno volno
sjezd 60’ . , oo
25.10. . im ano sjezd 60 posilovani 60
sobota %FrOZJet;ai’éi é i ; ZO 110’ rozjeti, 20 x 20/ 240" | lehké ginky
26.10. |[sjezd 60’ ,
nedéle |svizna jizda volno kolo 120

celkem 11h 40min tréninku fijen, 4. tyden
Komentar (Fijen, 4. tyden): Pro sjezdafe na divoké vodé konci v fijnu slalomova
ptiprava. Slalom je vnimam jako skvé¢lé odreagovani a disciplina, diky které dorostenci
piluji cit pro vodu a zdokonaluji své dovednosti. Nasim cilem neni dosahovat ve slalomu
vysoké vykonnosti, ale naucit sportovce dobie zvladnout projet brankové kombinace,
zlepSovat akceleraci napft. pti vyjezdu z viny ¢i vélce a také dovednost ,,jen tak se vozit* na
divoké vodé s vyuzitim co nejmensi ndmahy. Pro kanoistické discipliny ma slalom svij
piinos v uceni se padlovat na ob¢ strany, to znamend, spravné a vcas si prehodit padlo a

efektivné zabrat. V dalSich mésicich se zamétfujeme na sjezdovou specializaci.
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7. 1II. MEZOCYKLUS: LISTOPAD

5. mikrocyklus: 9. — 10. tyden (27. fijna az 9. listopadu)

dopoledne odpoledne - trénink na vode dalsi aktivity
27.10. sjezd 60’ posilovani 20°
pondéli 10°rozjeti, 3x(15x15"/15") / 3~ lehké ¢inky
7810 sjezd 60’
ﬁte; o 5'rozjeti, 8 x 90"/vyjezd na start); |b&h 40°
ry maximalni Gsili a rychlost
29. 10. 3 e’zd 6(-) ’,Sl.{,u pinovy trevmnk kompenzacni
. 10 rozjeti, jizda na viné, P
stieda » p , cviceni 30
stupniované tempo po 10
30. 10. sjezd 60’ posilovani 60°
ctvrtek svizna jizda; 70-80% TFmax kruhovy trénink
31. 10.
patek volno volno
1. 11. Y ks T
sobota soustiedéni - testy soustiedéni - testy
2.11. Y ks Y ks
nedéle soustfedeni - testy soustfedéni - testy
celkem 12h 30min tréninku fijen, 5. tyden

Komentar (Fijen, 5. tyden): Prvni vikend v listopadu provadime vSeobecné testy a
testy fyzické kondice. Sportovce testujeme béhem ro¢niho cyklu nékolikrat, kontrolujeme
a sledujeme tak nejen vykonnost, ale i dalsi antropometrické parametry (vyska, vaha, BMI,
krevni tlak, TF) ménici se souc¢asné s vyvojem dorosteneckého organismu.

Ze zaznamenanych udajii je patrné, na jaké vykonnostni Urovni se nas svétenec
nachdzi. Dulezit4 je celkova pfipravenost. Na testovani lze pohlizet i ,,historicky*, coz nam
muze pomoci odhalit slaba mista ndmi vedeného tréninku a vyvarovat se trenérskych
pochybeni. Testovacich baterii existuje cela fada. Testy vybirame podle vhodnosti, podle
ro¢niho obdobi, podle daného tréninkového obdobi a dle pfipravenosti sportovcl. Pro

testovani dorostencti — sjezdait na divoké vod¢ vyuzivame nize uvedené:
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1. test na klidné vodé: test na 3 km, test na 5 km, test na 10 km a test ve sprintu

2. testovani v posilovné: leh sedy za 1 minutu, shyby (maximalni pocet opakovani), jizda
na padlovacim trenazéru na lkm, bench press (maximalni vykon), pfitah v leze

(maximalni vykon), angli¢ani (20 opakovani na ¢as), bench press s 1/3 télesné vahy

za 1 minutu, pfitah v leze s 1/3 vahy za 1 minutu

3. ostatni testy: plavani 50 m, plavani 100 m, plavani pod vodou, pocet eskymackych

obratli za 30 vtefin, 5 eskymackych obratli na ¢as; béh na 12 min (Coopertv test)

dopoledne odpoledne - trénink na vode dalsi aktivity
3. 11. olno kompenzaéni
pondéli v cviceni 30°
4.11. sjezd 60° y ,
atery 10"rozjeti, 6x47/ 3’5 90% TFmax b¢h 20
511 sjezd 60’
st'fe d'a 10" rozjeti, 8x1'/ vyjezd na start; 95% | volno
TFmax
6.11 sjezd 60°, skupinovy trénink;
éiv rték 10’rozjeti, jizda na vIné, nacvik beh 207
hlidek, svizné tempo
711 sjezd 60’
;itek jizda na pocit, pro radost; 60-80% plavani 60°
p TFmax
8. 11.
sobota volno volno
9.11.
nedele volno volno

Celkem 6h 10min tréninku

Komentar (listopad, 1. tyden): Tyden nasledujici po vSeobecnych testech je
volnéjsi. Na vikend planujeme uplné volno. Na pouhych Sest hodin jsme snizili pocet

tréninkovych hodin. Tento pokles je provadén zamérné z davodu regenerace pied

poslednimi 6ti tydny tréninku v kalendainim roce.
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6. mikrocyklus: 11. —12. tyden (10. listopadu az 23. listopadu)

dopoledne odpoledne - trénink na vodée dalsi aktivity
10. 11. sjezd 60° posilovani 60°
pondéli fartlek se zavazim v lodi (2kg) kruhovy trénink
11.11. sjezd 60" y ,
utery 10°rozjeti, 3x8/ 3"; 90%TF max beh 40
sjezd 60"; skupinovy trénink .
;tzfeclli 10" rozjeti, jizda na viné ve lgsfggff;g?m
dvojici, svizna jizda
13. 11 sjezd 60’
& tV' rtek' 60" svizné jizdy zamétfené na video rozbor 60’
techniku a skluz lodi + video
11323'1&:1(1 ' volno plavani 60°
15,11, |Sezd 60 sjezd 60° - posilovani 60’
sobota 10 rozjeti; 10'rozjeti, 4x4°/ vyjezd na start, lehké ginky
3x(10x15"/15") /3" |90% TF max
16.11. |sjezd 60’ ,
nedéle | fartlek volno kolo 120

celkem 14h 10min tréninku

listopad, 2. tyden

Komentar (listopad, 2. tyden): V listopadu piiddvame na vaze Cinek v posilovng,

pocet opakovani je 8 — 12, pauza pii cviceni je aktivni. Je vhodné ji naplnit napft.

dynamickym streCinkem. Pocet sérii ménime od 2 do 5 u jednotlivych cvika. V piipadé

kruhového tréninku ¢i posilovaci pyramidy je vhodné procvicit celé télo. Pauza je opét

aktivni, vyplnéna pfechodem z jednoho stanovisté¢ na dal§i. V tomto obdobi se sportovci

vénuji posilovani a kompenzaci primérné 2 az 3 hodiny tydné¢.
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dopoledne odpoledne - trénink na vodeé dalst aktivity
17.11. volno kompenzacni
pondéli cviceni 30°
18.11. sjezd 70 beh 40°
utery svizna jizda
19. 11. sjezd 60’ posilovani 60”
Y 10'rozjeti, 15"1°2°3°4'3'2°1"15"/ Yx1a X
stfeda 20 9 OJO e TF tézké Cinky
2011 sjezd 60°, skupinovy trénink
& tV' rtel% 10" rozjeti, 8x2'/ vyjezd na start, beh 40°
start ve dvojici; 95% TF max
21.11. I
pétek volno plavani 60
22.11. SJe,Zd 6(.) . " sjezd 60’ posilovani 60"
sobota 10" rozjeti, 20x20%/ fartlek kruhovy trénink
2°40"; 95% TF max 4
23.11. |sjezd 60° ,
nedsle | svizna jizda 2 kg v lodi | VO™ kolo 120

celkem 13 hodin tréninku

listopad, 3. tyden

Komentar (listopad, 3. tyden): Soucasti tréninku na vode¢ je i specialni posilovani.

Pro tento druh specidlniho posilovani se ve sjezdu nejcastéji pouziva jizda se zdvazim

2%

singlkanoe pted sedackou nebo mezi koleny sportovce, u deblkdnoe na dno mezi limce

lodi. Pro dorostence je 2 — 4 kg zévazi dostacujici. Jako zavazi lze pouzit kotou¢ z Cinky

nebo pytlik s piskem a tyto pevné fixovat ke dnu lodi. Miize se pouzit i PET lahev s vodou

pfipevnéna na dno. S touto absolvuje 70 — 80% c¢asu tréninku, poté vodu z ladhve vylije a

zbyvajici Cas tréninkové jednotky je veden formou vypadlovani pro ,,pocit skluzu*“ bez

zatéze.
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8. IV. MEZOCYKLUS: PROSINEC

7. mikrocyklus: 13. — 14. tyden (24. listopadu az 7. prosince)

dopoledne odpoledne - trénink na vode dalsi aktivity
sjezd 60’ o
24. 1}', svizné celostni tempo; 75 - pVOVSll,Oyam 60
pondéli 0% TF max tézké Cinky
sjezd 60’
25 11 15 rozjeti, 10x30"/ vyjezd na
a téry ' start; maximalni usili a béh 40’
rychlost; zbytek tréninku
svizna jizda
26. 11 Sj gzd 90’; skupinovy trénink, .
S tf'e da' svizné tempo; kontrola kompenzacni cviceni 30
techniky; jizda na viné
sjezd 60’
27. 11. 10'rozjeti, intervaly 5x4°/3" |posilovani 60°,
ctvrtek vyjezd na start; interval jet kruhovy trénink; TRX
maximalni rychlosti
28. 11. 1 plavani 60°
patek vomno vytrvalost
29.11. |sjezd 60’ 1 posilovani 60°
sobota | fartlek voino tézké Cinky
30,11, |Yezd 60°
neéléle' 10'rozjeti; 5x5°/ | volno kolo 120’

3,; 90% TF max

celkem 13h 40min tréninku

listopad, 4. tyden

Komentar (listopad, 4. tyden): Jednim z cilti skupinovych tréninkl je kontrola

vykonnosti a techniky jizdy na vodé¢. Je to idealni moznost pro trénink a zdokonalovani se

v ,,jizdé na vIn€®, kterd je pro sjezd na divoké vod¢ velice dulezitad. V praxi tuto techniku

sportovci pouziji v zavodée hlidek nebo v zdvodech s hromadnym startem. Trénink jizdy na

viné je zpocatku velmi obtizny. Sportovec musi fesit vliv viny na smér jizdy jeho lodi.

VIna ma tendenci neustale pfitahovat Spici lodi sportovce k lodi, kterd vinu vytvari.

Tréninkem se kajakat (kénoista) uci vliv viny eliminovat spravnym naklonem lodi.
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dopoledne odpoledne dalst aktivity

L 12J , volno kompenzacni cvic¢eni 30
pond¢li

2. 12. posilovani 60’ y ,

dtery 187ké dinky beh 20

3. 12 beh 40° posilovani 60°

stteda svizny vyklus kruhovy trénink; TRX
4. 12. sjezd 60°, skupinovy trénink bh 20°

ctvrtek svizna jizda; 80-85% TF max

5. 12. | plavani 60’

patek voino vytrvalost

6. 12. volno kolo nebo bézky 120°

sobota

7. 12. volno horolezecka sténa - 120"

ned¢le skupinovy trénink pro radost

celkem 9h 50min tréninku prosince, 1. tyden

Komentar (prosinec, 1. tyden): Posledni mésic v roce je stidle velice narocny.
V planu mame témét 49 hodin tréninku, ale je zde vétsi pestrost sportovnich aktivit. Prvni
tyden se pokusime jesté vydrzet padlovat. Dalsi tydny je aktivita na vod¢ vyrazné niZsi.
Snahou je udrZet jeden trénink na vodé tydné, ale zalezi na klimatickych podminkach. Na
zéklad¢ vlastnich zkuSenosti, doporucuji chodit na vodu do teplot kolem nuly. Pokud je

Pro prosinec je typickd pauza od tréninku na vodé. Sportovci si musi od padlovani
odpocinout. Nejen fyzicky, ale zejména psychicky. Stale sportuji, ale v rdmci odlisnych
aktivit a disciplin. Potiebujeme v nich vyvolat stav, Zze se na vodu koncem unora t&si.
Vytvatime tak ,,zdravy hlad po tréninku®.

Zimni obdobi je vhodné pro dalsi doplitkové aktivity, které béhem naro¢ného roku
nejsou schopni dorostenci ¢asoveé zvladat, piestoze je vykonavaji radi. Jsou to napiiklad
sjezdové lyzovani, lyZovani na bézkach, skialpinistickych lyzich, chlize na sné€Znicich,

obecné outdoorové zimni aktivity.
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8. mikrocyklus: 15. — 16. tyden (8. prosince az 21. prosince)

dopoledne odpoledne dalsi aktivity
g 12. plavani 60’ kompenzacni cviceni
pondéli sprinty 30°
9.12. posilovani 60’ . ,
dtery 89ké Sinky beh 20
10. 12. beh 40° posilovani 60°
stteda svizné tempo kruhovy trénink; TRX
1. 12, sjezd 607 skupinovy trénink, | oy 04t 607
Stvrtek technika jizdy a zabéru; pyramida
video a jeho rozbor
12.12. volno plavani 60°
patek vytrvalost
13.12. y . , . ,
béh nebo beézky 60 kolo nebo bézky 120

sobota
14. 12. y . , x ,

< beh nebo bézky 60 kolo nebo bézky 120
nedéle

celkem 13,5 hodin tréninku

prosinec, 2. tyden

Komentar (prosinec, 2. tyden): Prosinec je mésic, béhem néhoz se miizou sportovci

vyrazné fyzicky posunout a zlepsit, ptestoze netrénuji specificky padlovani. K tréninku

vyuzivame napf. posilovnu, bazén, tclocvicnu (idedlné s nafadim), parkourové a

crossfitové drahy a v neposledni fadé pfirodni terény riznych narocnosti. Zesilit a na jate,

spravn¢ noveé nabytou silu, umét pienést na padlo a lod’, je snem kazdého kanoisty.

24



dopoledne odpoledne dalsi aktivity

15. 12. plavani 60° kompenzacni
pondéli sprinty cviceni 30°

16. 12. posilovani 60’ y ,

dtery 187ké tinky beh 20

17.12. b&h 40’ posilovani 60

y o kruhovy trénink;

stieda svizné tempo TRX

18,12 sjezd 60"; skupinovy trénink

o1 sviznd jizda, jizda na vIng; 80-85% | b&h 20°

ctvrtek

TFmax

19.12. volno plavani 60°
patek vytrvalost
ggﬁéé volno kolo nebo bézky 120

21.12. volno horolezecka sténa 120°

nedéle skupinovy trénink pro radost
celkem 10h 50min tréninku prosinec, 3. tyden

Komentar (prosinec, 3. tyden): Je zvykem, na par dni pfed vadnocnimi svatky,
prerusit spolecné tréninky a systematickou ptipravu a ud¢lat si kratké volno. Odpocinek od
spolecnych tréninkt miizou vyuzit sportovei po svém. Zalezi na sportoveich samotnych, jak
s volnem nalozi. Trenéra vzdy potési, kdyz pfi kontrole tréninkového deniku zjisti aktivity,
které sportovec - dorostenec vykonal ,,nad plan®. A je skvélé, Ze tuto Cinnost provozuje se
svoji rodinou ¢i prateli. Vede to k oziveni celého tréninkového cyklu a piispiva k vyladéni

sportovcovy mysli.
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Tab. a graf' 1 Tabulka a grafické zndazorneni poctu tréninkovych jednotek (tr.j.) a hodin
(v grafu) zatizeni v priubéhu mésicii zari az prosinec, resp. mezocyklu I-1V. Tabulka i graf

rozlisuji zatiZeni v tréninku sjezdu, slalomu, posilovani a kompenzacni cviceni, ostatni aktivity.

1.zat1 II. fijen I11. listopad IV. prosinec
trénink siezd 22h 40min 27h 25h 40min 3h
) 24 tr. j. 25 trj. 25 trj. 3trj.
trénink slalom / ho.dm 4h 3.0m1n 0 hodin 0 hodin
6 tr]. 5try.
posilovani a 4h 40min 9h 12h 8h 30min
kompenzacni cviceni | 11 tr,j. 15 tr.j. 13 tr.j. 10 tr.j.
ostatni aktivit 8h 9h 50 min 13h 10min 22h 40 min
Y 12 trj. 11 trj. 14 trj. 21 trj.
soucet celkem za cely |42h 20min 50h 20min 53h 30min 34h 10min
meésic 53 trj. 56 tr.j. 52 tr.j. 34 tr.
60 -
50 -
M trénink sjezd
40 +
M trénink slalom
30
m posilovani a kompenzacni
cviceni
20 A
M ostatni aktivity
10
H pocet tréninkovych hodin
celkem
O T T I
I. mezocyklus Il M. V.
ZARI mezocyklus  mezocyklus  mezocyklus
RIJEN LISTOPAD PROSINEC

26




Tab. a graf 2

k cyklum v podzimni priprave zari az prosinec u dorostencii (15 — 18 let) ve sjezdu na divoké

Prehled poctu tréninkovych jednotek a tréninkovych hodin vzhledem

vode. V graficke casti jsou uvedeny pocty tréninkovych jednotek.

pocet pocet
trénink. trénink.
jednotek hodin
1. 1. - 2.tyden 1.az7.9. 12 %h
L. mikrocyklus 8.9 a7 14.9 13 9h 10min
mezocyklus | 2. 3.-4.tyden |15.9.az21.9. 9 8h 20min
mikrocyklus 22.9. a7 28.9. 16 13h 20min
3. , 29.9. a7 5.10. 13 10h 30min
. 5.-6. tyden -
11. mikrocyklus 6.10. az 12.10. 12 10h 30min
mezocyklus | 4, , 13.10. a7 19.10. 14 13h 40min
. 7. - 8. tyden y .
mikrocyklus 20.10. az 26.10. 12 11h 40min
5. 9. - 10. tyden 27.10.az 2.11. 12 12h 3Om'1n
I11. mikrocyklus 3.11.a29.11. 8 6h 10min
mezocyklus | 6. , 10.11. az 16.11. 14 14h 10min
) 11.-12. tyden
mikrocyklus 17.11. az 23.11. 13 13h
7. 13. - 14, tyden 24.11. a2 30.11. 13 13h40m.1n
V. mikrocyklus 1.12. a7 7.12. 10 9h 50min
mezocyklus | g , 8.12. az 14.12. 13 13h 30min
. 15. - 16. tyden -
mikrocyklus 15.12. az 21.12. 11 10h 50min
60 -
50 -
M M 1. mikrocyklus
40 - - M 2. mikrocyklus
m 3. mikrocyklus
30 - — M 4. mikrocyklus
r e m 5. mikrocyklus
20 - o B M 6. mikrocyklus
7. mikrocyklus
10 -+ [ | B
8. mikrocyklus
0 = — | = celkovy pocet tr.j. v mezocyklu
I. mezocyklus 1. 1. V.
ZAR( mezocyklus  mezocyklus  mezocyklus
RIJEN LISTOPAD PROSINEC
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9. PRIPRAVNE OBDOBI I. V KONTEXTU S CELOROCNI{ PRIPRAVOU

Pro ptehlednost se pokusim zndzornit, jaky objem, z celkového objemu celoro¢niho
tréninku, zaujima trénink v obdobi zafi az prosinec. Obecné je mira tréninku vzdy ovlivnéna
aktudlni terminovou listinou a vykonnostni trovni sportovce. To jsou ukazatele, podle kterych
muzeme (musime) trénink piipadné obménit. Jak trénovat v zavodni sezdné je zcela zvlastni
téma, kterému se tato prace nevénuje. My si jen predstavime piiblizny objem tréninku jako
takového, po jednotlivych mésicich.

Leden a tnor je pro sjezdafe vétSinou ve znameni ,,suché* piipravy a hlavni objem
tréninku je situovan do télocvicny, posilovny, bazénu ¢i venkovni aktivity jako bézky, lyze,
skialpy. Jsme v ptipravném obdobi II. Pocet tréninkovych hodin je 35 — 38 hodin za mésic.

Bfezen a duben jsou meésice, kdy tfeky v domacich podminkach dovoluji nejlepsi
moznosti tréninku pro sjezd na divoké vodé. Je vhodné, co nejvice najezdit tekouci a divokou
vodu v CR. Doporuduji sjezd trénovat ve viedni den jednofazové a o vikendu dvoufazové a
objem tréninku by mél byt, v pfipravném obdobi II., co nejvetsi. V dubnu jiz ptichazi prvni
hodin se pohybuje kolem 50 — 55 hodin za mésic. Z toho je drtivéa vétSina specializace na danou
disciplinu, tedy sjezd na divoké vodé. Jen pomérové mala ¢éast je kompenzace a doplitkové
sportovni aktivity.

Kvéten a Gerven je zavodni obdobi s niz$im poétem tréninkovych hodin. Cas travime
tréninkem pro udrzeni zédvodni vykonnosti a jsme nuceni relativné dost cestovat na sportovni
akce typu zavody, testy, soustiedéni. Sportovec nema tolik ¢asu na trénink, proto hlavnim cilem
tohoto obdobi je ziskavani zavodnich zkuSenosti a nacvik zavodni taktiky. V piipadé urcitého
druhu neuspéchu, je vhodné dé€lat si poznamky a v ptipravném obdobi 1. se na tyto nedostatky
zamg¢fit a hledat cesty ke zlepSeni ,,slabych stranek* sportovce.

Prazdninovy ¢as, Gervenec a srpen, si rozdélime na dvé &asti. Cast sportovei si miize
dovolit tréninkové volno a ¢as vyuzit na letni brigddu. Pracovni vytizeni 2-3 tydny nam zlepsi
moralné volni vlastnosti a t€¢lo a mysl sportovce si trosku odpocine od tréninkového drilu.
Naopak juniorsti sportovci, ktefi se nominovali do reprezentacnich druzstev, musi naplanovat
denni harmonogram tak, aby v ném bylo dostatek tréninku pro mistrovské juniorské zavody,
které prave v 1été vrcholi. Léto chapeme jako zavodni obdobi, ve kterém nadm ptichazi vrcholny

zavod.
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Zacatkem Skolniho roku, v zafi, se pfesouvame do ptipravného obdobi I. Nasi snahou je
najit vhodné tréninkové vytizeni a sport dobfe zkombinovat se Skolnimi povinnostmi. Objem
tréninku je od 43 — 54 hodin mési¢né. V tréninku se objevuje naSe hlavni specializace — sjezd,
ale také dostatek dalSich sportovnich aktivit, na které nebyl ¢as v zavodnim obdobi.

Prosinec je mésic, ve kterém si dopfejeme vice volna ¢i individudlni ptipravy. Trénink
by tento mésic mél byt hlavné pro radost a vykony by méli byt az na druhém misté. Objem

tréninku se pohybuje kolem 34 hodin a urcit¢ ndm prospéje i nékolik dni volna.

Graf.3 Prehled poctu tréninkovych hodin vzhledem k jednotlivym mésicum béhem

celorocniho tréninku ve sjezdu na divoké vode.

60 -

50 A

H pocet tréninkovych hodin v

jednotlivych mésicich
20 A

10 -

29



Graf 4 Percentualni vyjadreni objemu tréninkovych hodin v kontextu s celorocnim

tréninkem ve sjezdu na divoké vode.

Graf je pouze orientacni. Do zdvodniho obdobi je zde zahrnut i mésic duben a srpen (viz text
vyse uvedeny), takze je nejdelsi, tudiz po€tem tréninkovych hodin pfevySuje obé& piipravna

obdobi.
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10. ZAVER

Cilem tréninkového planu bylo vytvofit obecny piehled o tom jak, v jakém objemu
a intenzité, zaté¢zovat mladé sjezdate na divoké vode. Vyse uvedené doporuceni je vhodné
ptizptsobit podminkam a moznostem daného sjezdového klubu a tréninkové skupiny.

Sjezd na divoké vodé je pestra sportovni disciplina, ve které je mozno trénovat a
zavodit na krasnych piirodnich terénech, coz jsou mista, kde se tato disciplina zrodila.
K tomu, aby dorostenec (¢i jakykoliv sportovec) provozoval sjezd na divoké vodé bez
narokl na vysledky, staci zakladni vycvik techniky a obecné vytrvalosti. Pokud chce byt
sportovec ve sjezdu uspéSny, dosahovat umisténi v domécich zavodech, je nutna
pravidelnd sportovni ptiprava. Idedlné ve skupin€é podobné starych sportovct pod
dohledem trenéra.

Dals$i moznosti je jezdit na nejvyssi Grovni. Sportovci, dorostenci, se sdruzuji ve
sportovnich centrech mladeze (SCM) a reprezentacnich druzstvech juniord (RDJ). Zde
probiha nékolikaleta kvalitni a pravidelnd sportovni ptfiprava. Dale je nutné, aby tito
sportovci porovnavali své sjezdové dovednosti na vSech trovnich zavodi. Malé regionalni
zavody jsou dllezitou piipravnou casti, ve které testujeme taktiku a zavodni pfipravenost.
Je to idedlni moznost, jak zkouSet nové zavodni taktiky a soutézit v jinych zavodnich
predvadét vykony na hranici svého maxima. Z hlediska tréninku je vhodné nabidnout

zavodniktim pestré zavodni destinace, vodni terény a stiidat Giroven i dtilezitost zavodu.
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