DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 6.1.2014 - 2.2. 2014

CHLAPCI zaci 2014 dorostenci 2014 juniofi 2014

118 CZ (hod) 42 54 66

101 V-C (km) 0 40 110

105 V- PV (km) 0 15 80

106 POS (hod) 6 11 16

107 SPEC POS (hod) 3 6 10

108 B-C (km) 55 65 75

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

109 B- TT (km) 3/3 6/8 10/18

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

111 PLAV (hod) 8 8 6

113 SH (hod) 5 3 1

114 KOM (hod) 5 5 5
(nar. 01,00) (nar. 99,98) (nar. 97,96)

DIVKY Zacky 2014 dorostenky 2014 | juniorky 2014

118 CZ (hod) 44 53 62

101 V-C (km) 0 40 110

105 V- PV (km) 0 15 80

106 POS (hod) 7 12 16

107 SPEC POS (hod) 4 7 10

108 B-C (km) 55 55 55

108a B-LYZE-C (km) 200 200 200

109 B- TT (km) 5/5 7/8 10/ 12

110 B-V (km) 40/ 180 37/175 35/170

111 PLAV (hod) 8 8 6

113 SH (hod) 5 3 1

114 KOM (hod) 5 5 5

Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazatelli uvedenych v tabulce doporuéovanych objemu

118 CZ - celkovy &as zatizeni v hodinach. Do celkového &asu zatizeni nezapogitavame regeneraci, stre¢ink apod.
101 V-C - voda celkem, celkovy pocet ujetych kilometr

105 — voda vytrvalost, veSkera vytrvalost (nikoliv volna jizda) v kilometrech.
PV — pomala vytrvalost — aerobni, niz&i tempo, nizs8i TF, niz8i frekvence padlovani, delsi Useky

106 POS - celkovy ¢as posilovani bez vyraznéjsich prostoju mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specialnimu posilovani. Tzn: padlovani v padlovacim bazénu, nebo na trenazéru.
108 B-C — béh - celkem nabé&hanych kilometr(.

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

109 B-U - béh seky v kilometrech, seky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému tempu na vodé a Useky kratsi. Trénink
typu 4x1km a del$i evidujeme uz jako vytrvalostni béh (nasledujici STU).

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

114 KOM - kompenzaéni cviceni, strecink v hodinach



Prehled typt jednotek prevazujicich v obdobi od 6.1.2014 do 2.2.2014 a

priklad jejich mozné ¢etnosti pro jednotlivé vékové kateqgorie

specifikace typu jednotky Cetnost Cetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béht a plav. déleni dle intenzity) nar.01,00 | nar.99,98 | nar.97,96 | jednotky v STU
voda vytrvalost, dliraz na techniku (02) 0 2 8 VODA PV 101, 105
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 6 8 10 SP. POS 107
posilovani vlastni vahou 6 6 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Cinky 4 3 4 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 3 5 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 3 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 3 3 BEH 1 108, 110
béh dlouhé useky (02 + LA) 3 3 3 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 3 3 4 BEH 3 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 3 4 BEH 4 108, 109
béh na lyzich dlouhy (02) 6 5 4 LYZE 1 108a, 110a
béh na lyzich dlouhé useky (02 + LA) 3 3 3 LYZE 2 108a, 110a
béh na lyzich krat$i useky (02 + LA) 2 2 3 LYZE 3 108a, 110a
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 1 2 3 LYZE 4 |108a,109a/110a
plavani souvislé nebo dlouhé (02) 1 0 0 PLAV 1 111
plavani delSi useky (02 + LA) 2 2 1 PLAV 2 111
plavani krat$i useky (LA + 02) 3 3 2 PLAV 3 111
plavani kratké us. s delSi pauzou (LA) 2 2 2 PLAV 4 111
Sportovni hry 6 4 2 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i ¢asti jednotek) 54 57 68

Tréninkova doporuceni jsou uvadéna jako navod ke sportovni pfipravé dlouhodobégji sméfujici
k budouci maximalni mozné vykonnosti, s cilem Usp&sné reprezentace CR. Kazdy sportovec ma
moznost porovnavat doporu¢ované objemy se svymi skute¢né odtrénovanymi objemy evidovanymi v
tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporu€enim, individualni planovani objemu tréninku je zavislé na
trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy, na biologickém véku, na pouzivanych tréninkovych
metodach, na intenzité zatizeni a na tréninkovych moznostech zavodnika. Doporu¢ené objemy tedy
nelze planovat pausalné. P¥ili§ velky odklon realnych objem tréninku od doporu¢ovanych objema ale
prfedznamenava mensi pravdépodobnost Uspéchu v pfisti sezéné i v dalSich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatiZeni je intenzita dand usilim, kterym jsou objemy absolvovany. Velky
objem a vysoka intenzita se vzajemné vylu€uji. NejobtiZné&jsi ale zarover stéZejni je absolvovat velky
objem vysokou intenzitou. Vykonnostni rlst je zavisly pravé na zvySovani objemu a intenzity zatizeni,
pficemz tyto dvé proménné jsou rozhodujicim prostfedkem pfi planovani tréninkového procesu.
ProtoZze planovani objem( v ¢&iselnych hodnotach je zna¢né jednodu$Si nez planovani intenzity,
v praxi byva vétdinou pfedem uréovan objem jednotlivych zatiZeni a jeho rozdéleni v €ase (tzn.
metody), zatimco intenzita je vétSinou pfedem pouze odhadovana stim, Ze hlavnim cilem je
absolvovat tr. jednotky co nejvy$Si moznou intenzitou, coz je nejobtiznéjSim a zaroven hlavnim
ukolem zavodnika.



Priklad primérného objemu naplné jednotek od 6.1.2014 do 2.2.2014
(priim. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkam vyse)

specifikace typu jednotky typ

(u béhd a plav. déleni dle intenzity) Zactvo 2014 | dorost 2014 | juniofi 2014 jednotky
voda vytrvalost, ddraz na techniku (O2) 0 7,5km 10km V- PV
pad. baz./trenaz. (spec. posil. + technika) 30min 45min 60min SPEC POS
posilovani vlastni vahou 40min 50min 40min POS 1
posilovani lehké inky 30min 50min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 70min 80min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejSi 0 0 50min POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 9km 9km BEH 1
béh dlouhé Useky (02 + LA) 4,5km 5,5km 6km BEH 2
béh krat$i useky (02 + LA) 2,5km 3km 3,5km BEH 3
béh kratké useky (LA) 1km 1,5km 2km BEH 4
béh na lyzich dlouhy (02) 24km 27km 31km LYZE 1
béh na lyzich dlouhé useky (02 + LA) 10km 12km 15km LYZE 2
béh na lyzich krat$i useky (02 + LA) 4km 5km 6km LYZE 3
béh na lyzich kratké useky (LA + 02) 2,5km 3km 3,5km LYZE 4
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 60min PLAV 1
Plavani delSi Useky (02 + LA) 60min 80min 90min PLAV 2
Plavani kratSi useky (LA + 02) 60min 70min 75min PLAV 3
Plavani kratké Us. s delSi pauzou (LA) 60min 60 min 60min PLAV 4

Jde o hodnoty vlastni naplné jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym hodnotam, Ze
tfeba vzdy pfipocist rozcvi€eni, rozjeti, rozbé&hani, kompenzaéni cvieni, strecink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze pfikladem znazorfiujicim mozné pramérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v zadném pfipadé o doporuéeni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz naplf zavisi
na individualité zavodnika (Ci charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsahu pfedchozi pfipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodobégjSich planech, na biologickém véku, na pouZivanych
tréninkovych metodach, na intenzité zatiZzeni, poCasi apod. Jednotlivé intenzity zatizeni je mozné
béhem jednotky také vhodné stfidat (napf. ¢ast jednotky ,PLAV 4“+ &ast ,PLAV 1“ a tak podobné i u
ostatnich tréninkovych prostfedk)

Trénink v obdobi od 6.1.2014 do 2.2. 2014

V tomto obdobi stale vyrazné pfevaZuje obecna pfiprava mladeze tj. ve mimo padlovani (viz tabulky
vySe). K rozvoji vSestranné kondiCni pfipravenosti je dobré vyuzivat vS8echny vhodné tréninkové
prostfedky (b&h, plavani, b&h na lyzich, gymnastika, pestré posilovani,....). Cim mladsi sportovci, tim
vyznamnéjSi je pestrost pfipravy a osvojeni zakladu techniky doplfikovych sportu, které pozdéji
zavodnici mohou vyuzit k intenzivnimu rozvoji kondi€¢nich schopnosti. Pestrost je vyznamna jak
z fyziologického, tak psychického hlediska. Zména prostfedi a metod je novou motivaci do tréninku.
Omezeni se na vyuzivani pouze nékterych tréninkovych prostfedkd rovnéz snizuje variabilitu
planovani, napf. pfi potfebné improvizaci kvili vyvoji pocasi.

Rozhodujici je celkovy objem a intenzita zatiZzeni (u vytrvalosti napf. ¢as straveny na urcité tepové
frekvenci). Dostupnost jednotlivych sportovist (bé&Zkafské traté, bazén,...) do jisté miry urCuje pomér
jednotlivych tréninkovych prostfedk(. Napf. v pfipadé nemoznosti béhu na lyzich musi byt zvySen
objem béhu, plavani atp.



PADLOVANI

Planovani tréninku v 5. mezocyklu velmi ovliviuje po€asi. Trénink na vodé v tomto obdobi, pfedevsim
na konci tohoto obdobi, je zafazovan v pfipadé dobrého poc¢asi pouze u juniori event. dorostu a to
predev§im ve formé obcasnych fartlekll nebo vytrvalosti s dlirazem na techniku padlovani. Neni
vhodné riskovat zdravotni problémy zafazovanim tréninku na vodé pfi nevhodném pocasi. V tomto
obdobi je také mozné kvuli nacviku techniky zcela obétovat intenzitu tréninku na vodé. Co nejmensi
¢ast kilometrd najetych na vodé by méla byt pouze prosezena, tj. bez soustfedéni na padlovani. | ve
volné jizdé je tfeba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé zabéry. Pro zactvo je v tomto
obdobi vhodnéjsi pouze vSestranna pfiprava bez tréninku na vodé.

Trénink v padlovacim bazénu pfipadné na trenazéru Ize u zactva vyuzit pfedevsim k nacviku zaklad(
techniky padlovani a odstranéni nékterych technickych chyb. U mladSich (zactvo, dorost) je v bazénu
vhodnéjSi pouziti padel s opravdu malymi listy a na trenazéru nizSi odpor ergometru. Pfestoze
padlovani v bazénu je zcela néco jiného, nezli padlovani na vodég, Ize nékteré dobré navyky z bazénu
prenést i na vodu, kde je padlovani predevsim kvdli stabilité a moznosti volného pohybu lodi pfi skluzu
pohyby zavodnika i fyzicky usmérfiovat. Techniku muze i zavodnik pfimo bé&hem padlovani
kontrolovat sledovanim v zrcadlech. Nejprve je tfeba i za cenu nizSiho kondi¢niho pfinosu (nizsi
intenzity padlovani) dosahnout na co nejlepsi technické provedeni, jaké je v moznostech zavodnika.
Teprve po stabilizaci techniky a stylu v bazénu / na trenazéru lIze postupné zafazovat ¢im dal
Kondi¢ni pfinos padlovani v bazénu by se mél zvySovat s rostoucim vékem. U junior uz je padlovani
v bazénu vyznamnym prostfedkem rozvoje specialni vytrvalostni sily, se znaénymi naroky na
moralnévolni vlastnosti. V pfipadé moznosti volby se jevi z hlediska podobnosti k padlovani na vodé
jako vhodnéjsi padlovaci bazén.

V pfipadé, ze sportovec nema moznost padlovat, je nejvhodnéjsi nahradou odpovidajici zatizeni na
bézkach, plavani a béh. Nejlepsi je tyto Cinnosti kombinovat, pfiemz je tfeba se snazit pfiblizit
doporuc¢ovanému celkovému €asu zatizeni. V kategoriich dorostu a zak neni mensi pocet kilometrd
na vodé v pfedjafi zadnou velkou chybou.

Brzka jarni specializovana soustfedéni jsou pro nejmladsi zavodniky (Zactvo nebo Spatné obecné
pfipraveny dorost) nevhodna, kvuli potfebnému budoucimu postupnému rozvoji, kvali vytvoreni co
nejlepSich vSestrannych zakladd tzn. kvuli potfebé postupné specializace v dalsi kariéfe.

Vykonnost na vodé na jafe pfedevSim pro nejmladsi kategorie neni vibec podstatna, neni vhodne
soutézit vtom, kdo zacne na jafe najizdét objemy na vodé dfive. Cim mladSi zavodnik, tim je
predCasné omezeni obecné kondi¢ni pfipravy kvuli specializaci na vodé méné vhodné.

Pro bliz§i pfedstavu uvadim némecké tydenni objemy zatizeni a celoroéni pomér vSeobecné a
specialni pfipravy pro jednotlivé vékové kategorie prezentované prof. Capouskem na seminafi
v Praze. Tu€né jsou zvyraznény hodnoty, které byvaji bohuZel ¢asto dosti vzdalené hodnotam, jichz
dosahuji nasi sportovci.

Kupodivu velice podobna €isla zaznéla na besedé s trojnasobnym olympijskym vitézem Andreasem
Dittmerem, ktery vzpominal na svou kariéru.

Vékova kategorie Zactvo Dorost juniofi dospéli
Tydenni objem zatizeni v hodinach 10-12 13-15 16-18 18-20
Celoro¢ni podil padlovani 35% 40% 50% 60%
Celoro¢ni podil obecné pfipravy (mimo 65% 60% 50% 40%
padlovani)




BEH

Jednou z nejvyznamnégjSich obecnych slozek tréninku v rychlostni kanoistice je bé&h. Mladi zavodnici
by se méli naucit béhat pravidelné, je dobré béhat rizné traté na stalych trasach na ¢as, nejlépe
organizované ve skupiné. Napf. alespon tfikrat tydné, pokazdé jinou trat, naplno. Protoze béhat Ize
téméF kdykoliv a kdekoliv, v planu je ¢asto béh v menSim objemu neZli nakonec ve skuteCnosti, kde
nahrazuje €innosti, které nebylo mozné realizovat. V tomto obdobi je podil béZeckého tréninku na
celkové pfipravé vysoky a mimo delSich béhl je hlavné u juniorll vhodné CastéjSi zafazeni kratSich
bézeckych usekld (30s az 2min) maximalnim Usilim. Pfi tomto z velké ¢asti anaerobnim zatizeni, kdy
dochazi ke zvySeni hladiny kyseliny mliééné (laktatu) v téle, jsou zavodnici nuceni pfekonavat obdobné
bolestivé pocity jako pfi nacviku tratového tempa na vodé. ProtoZe pfi rychlém béhu po roviné je
vétsina zavodnik( z kanoistiky znaéné technicky limitovana, je kvali kondiénimu pfinosu kratké useky
vhodné planovat do mirného kopce (Eim kratSi Usek tim prudSi kopec). Protoze zavodni sezéna je
kratka a tréninku tratového tempa na vodé se nelze kvlli nutnosti rozvoje O2 vytrvalosti, sily a kvdli
nucené zimni prestavce zcela ,vénovat déle nez cca 3-5 mésich vroce, mlze byt LA zatizeni
v béZeckém tréninku jednim z hlavnich kondiénich pilitd vykonnosti na OH tratich. Tento trénink
»S pozadavkem na maximalni vykon“ je méné vhodny pro zactvo a mladsi.

PLAVANI

Podminkou dobrého vyuziti plaveckého tréninku a moznosti dosahnout pozadovaného objemu a
intenzity zatiZzeni je samoziejmé zvladnuti zakladl techniky plaveckych zplsobl nebo alespori
jednoho zplsobu. Také proto je vhodné co nejlep$i osvojeni plaveckych dovednosti uz v mlad$im
véku, kdy je nacvik techniky snazsi. Objem plavani je jednou z podminek zlepSovani techniky a tzv.
,vyplavanosti‘. Cim mladsi zavodnik, tim méné& vyznamny je kondiéni pfinos plavani oproti nacviku
techniky a ziskavani vztahu k plavani. Toto plati i obecné pro vSechny ¢&innosti v tréninku. Tzn.
v détstvi pfedevsdim ugit technice a ,postupné&“ s rostoucim vékem zvySovanim objemu a pfedevSim
pozadavkim na intenzitu trénink ¢im dal vic sméfovat k maximalnimu moznému rozvoji kondice.
Stfidani plaveckych zpusobl a tim zapojeni vétsiho mnozstvi svall béhem Useku nebo jednotky
umoznuje vySsi energeticky vydej a tim vétsi kondiCni pFinos.

BEH NA LYZICH

V pfipadé dobrych snéhovych podminek je dobré co nejvice vyuZit rozvoj obecné vytrvalosti béhem
na lyzich. Hodnoty km na lyzich uvedené v tabulkach jsou uvedeny pro stfedné zkuSené lyzafe, lepsi
lyzafi najedou vic a naopak. Mnozstvi km rovnéz ovlivni kvalita snéhu, stopy, profil.

| bez dlouhodobého systematického tréninku na lyzich |ze na bézkach opravdu efektivhé rozvijet
obecnou vytrvalost (VO2max). Pfi béhu na lyzich Ize podavat velmi dlouhou dobu (fadové 1- 3hod)
vysoky aerobni vykon (spotfebovavat ve svalech velké mnozstvi kysliku). Intenzitu zatizeni (spotfebu
energie, kysliku) Ize nepfimo sledovat a vyhodnocovat mérenim tepové frekvence. Cim 1épe zavodnik
zvlada techniku lyZzovani, tim vice je b&h na lyZich pro rozvoj dlouhodobé (obecné) vytrvalosti
efektivnéjsi oproti béhu, plavani nebo padlovéani, kde dlouhé aerobni vykony vétSinou limituje lokalni
Unava svalu. Pfi béhu na lyzich jsou zapojeny vSechny svalové skupiny, jedna se relativné o pfirozeny
pohyb a dokonce pohyb béhem zatéZe proménlivy [pfi brusleni stfidani rytm{ 1 skluz / 1 odpich
stfidmopaz (do velmi prudkych kopcl), nejpouzivanéjSiho 2 skluzy / 1 odpich soupaz asynchronné
(stoupani), 1 skluz / 1 odpich soupaZz (cca rovina), 2 skluzy /1 odpich soupaZ (rovina - vétsi rychlosti,
mirny sjezd), brusleni ve sjezdu bez odpichl, soupaz ve stopé,..]. Pro dokonalé vyuziti bézek je
vhodné stfidani jednotek brusleni s klasickou technikou (klasicky béh, soupaz s meziodrazem nohou,
prosty soupaz).

Trénink na bézkach je navic i z duSevniho hlediska dobrou zménou ve stereotypnim méstském
tréninku. Jestlize se mlady zavodnik nauci béhat na lyzich, je to pro né&j velky pfinos jak v eventualni
dalSi kariéfe vrcholového sportu, tak do Zivota. Béh na lyZich je velmi zdravy pohyb.




POSILOVANI

V zadném pfipadé neni vhodné podcenovat rozcviCovani pred posilovanim, predevSim pred
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni Ize zatéZovat nebo protahovat jen prohfaté a
prokrvené svaly. Pfechod mezi rozcvi€enim a hlavni ¢asti jednotky by mél byt plynuly (napf.: aerobni
prohfati, rozhybani, protazeni, zahfivaci série postupné prechazejici v planované zatizeni).

Silova pfiprava nabyva na vyznamu s rostoucim vékem. U zaku by mélo vyrazné pfevazovat
posilovani vlastni vahou — gymnastika. Shyby, vzpory na naradi i bez naradi, Splh, lezeni na sténé
nebo lanovych drahach, cvi¢eni na micich apod. V tomto cyklu je vhodné zaradit posilovani Zactva
v malych objemech 2x-3x tydné. VeSkeré posilovani, pfedevSim na strojich a s ¢inkami u Zactva by
mélo byt podminéno nacvikem spravné techniky pohybu a spravného drzeni téla pfi cvi€eni. Pro
benjaminky je posilovani metodami a cviky ur€enymi pro starSi zavodniky nevhodné. V této vékové
kategorii je vhodnégjSi misto posilovani zafradit co nejpestiejSi trénink obratnosti a rychlosti a to
predevsim formou her.

V kategorii dorostu uz by zavodnici méli byt na posilovani zvykli, uz by méli zcela zvladat techniku
vSech cvikl. V tomto véku se zvySuje vhodnost, efekt i vyznam silové pfipravy a tim i objem silového
tréninku. Také se dorostenci zalinaji ,seznamovat® s metodami tréninku, které pouzivaji starsi
zavodnici. Dorostenci by méli v tomto cyklu posilovat zhruba 3x tydné.

U junior(i, ktefi pomysleji na reprezentaéni Uspéchy uz v juniorech, je vysoka uroven silové
pfipravenosti nutna. Pfesto vSak i v tomto véku plati, Ze silovou pfipravu Ize v pozdéjSich letech snaze
dohnat narozdil od zvladnuti spravné techniky, dosazeni vysoké urovné Cisté rychlosti nebo zvladnuti
celkové velkého objemu tréninku.

Kromé& vhodnosti metod a objem( vzhledem k véku zavodniku, je predevSim u starSich dulezité
nepfiklonit se ani k jednomu z extrému, jak tomu nékdy byva:

1. extrém - pfevazné pouzivani pouze kulturistickych metod nebo jinych metod s malym poc¢tem
opakovani na rozvoj maximalni nebo submaximalni sily a pro narlst svalové hmoty. 2. extrém -
pfevazné pouzivani pouze vytrvalostnich metod s velkym pocétem opakovani, kdy uz dale neni
rozvijena maximalni ani submaximalni sila (napf. 150 a vice opakovani na jednom cviku za
jednotku...)

Tyto dva pfistupy je tfeba kombinovat, pouze dostatecné vyuziti obou zpUsobl posilovani je z hlediska
vykonnosti v rychlostni kanoistice efektivni. Napf. i v jediné jednotce Ize tyto metody obé vyuzit s tim,
Ze po dukladném rozcviCeni musi nasledovat nejprve tézké cCinky a potom muize nasledovat
vytrvalostni posilovani. Samozifejmé, Ze k ,plnohodnotnému® rozvoji jakychkoliv silovych schopnosti je
nutné jednotlivé zpusoby posilovani délit do rdznych jednotek a u starSich nejlépe i do bloki
z hlediska dlouhodobéjSiho planovani (v fadu tydnu).

Obecné nejsou vhodné izolované cviky, jejichz zafazovani je ztratou Casu. Vhodné a efektivni je
cviky s ¢inkou nebo s vlastni vahou, nezli cviky na strojich.

Pfi cvicich, kdy je nutné udrZzovat rovnovahu &inky nebo téla, jsou zapojovany také hluboké svaly
(svaly podél patefe apod.), které jsou jak na vodé, tak v bé&Zném Zivoté potieba vyrazné vice, nezli
napf. vrcholek bicepsu apod. Zavodnici by si pfi posilovani méli uvédomovat, ktery cvik zatéZuje jaké
svaly — kdo dobfe zvlada techniku posilovani, také svaly velmi dobfe ,citi“. NejzakladngjSi znalosti
anatomie jsou pfi planovani posilovani dulezité, je dobré s nimi seznamovat i zavodniky.

Je vhodné volit pfedevsim cviky, které zatézuji velké svalové skupiny a zatézuji svalstvo komplexné.
Pro kajakafe jsou nejvyznamnéj$i cviky zatézujici svalstvo pletence ramenniho (shyby, pfitah bez
zvedani trupu, bench i jiné tlaky, vzpory na bradlech,...) + bfiSni svalstvo (sedy-lehy, metronomy,
prednosy, rotace,...). Pro kanoisty ma k tomu navic velky vyznam zafazeni cvik(, pfi kterych jsou
zatézovany vzpfimovace trupu a také dalSi svaly, které jsou potfebné pfi pfenosu sily z trupu na dolni
konletiny (pfemisténi, vykleky s €inkou, mrtvy tah, pfedklony s &inkou,...). Také posilovani dolnich
koncetin ma u kanoistll vétsi vyznam, nezZli u kajakaru, pfesto je zbyteéné se na jejich posilovani
zaméfovat.

Pfi kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snaZit o maximalni rychlost pohybu
(pfedevsim pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a drahy pohybu, bez
doprovodnych pohybUl). Zakladem pfi provadéni jakéhokoliv cviku je spravna poloha téla a dobré
drzeni téla.



Rovnéz je tfeba se snaZzit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci a nebyt tak
alespon na zacatcich sérii zbyte€né zatnuty. Kulturu pohybu pfi cvi€eni je tfeba péstovat od mladi —
od pocatku silové pfipravy zavodnika.

Mimo pouziti ¢inek, stroji a dlouhé fady cvi€eni vilastni vahou je vhodné vyuziti dalSich pom(icek
(napf. medicinbaly, tahadla, voziky tazené pfes kladku, zavazi, ktera se daji pfidélat na dolni
koncetiny, TRX, Aquahit, vSemozné balan¢ni podlozky apod.)

Jak ze zdravotnich, tak vykonnostnich dlivodd neni vhodné opomijet strecink a kompenzaéni cviceni.
Mensi pohyblivost a svalové disbalance omezuji ekonomicnost pohybu a také zvy3Suji opotfebovavani
pohybového aparatu. Strec€ink navic urychluje regeneraci.

Mimo béznych zdravotnich cvik(l posilujicich hluboké stabilizatory patefe je vybornym prostfedkem
cviceni na velkych micich a cvieni s overbally.

Priklady moznych tréninkovych jednotek (uvedenych v pfehledu typl jednotek)

Béh souvisly dlouhy — zactvo
e Béh 3 az 10km souvisle, rovhomérné tempo, rlizny terén, kontrola tempa méfenim casu
e VSechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i kratSi), které zavodnik z rGznych
ddvodl nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)

Béh souvisly dlouhy — dorost
e Béh 5 az 15km souvisle, rovhomérné tempo, rizny terén, kontrola tempa méfenim casu,
event. sledovanim TF
e Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozbéhavani
e VSechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i kratsi), které zavodnik z rGznych
ddvodu nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)

Béh souvisly dlouhy - juniofi

e Béh 7 az 20km souvisle, rovhomérné tempo, rizny terén, kontrola tempa méfenim Casu a
sledovanim TF

e Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozb&havani

e VSechny jednotky planované ve vySSich intenzitach (i kratsi), které zavodnik z rGznych
dlvodu nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)

Béh dlouhé useky — zactvo
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce Usekl zhruba 70-90% juniorskych - podle individualni
bézecké vykonnosti a trénovanosti (vice béhu neuskodi)

Béh dlouhé useky — dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce usekl zhruba 70-100% juniorskych - podle individualni
béZecké vykonnosti a trénovanosti (vice b&hu neuskodi)

Béh dlouhé useky - juniofi

1x 3km az 8km, rdzny terén, stalé trasy na ¢as

5 az 10km po roviné se stfidanim tempa (nap¥. 1km rychle, 500m ne tak rychle apod.)
2x 3-5km, pauzy 3-6min

2-3x 4km

4,3,2km, pauzy 5min

2-4x 2km, pauzy 3-6min

Cooper (b&h 12min)

3-5x1500m, pauzy 3-5min

1000, 1500, 2000, 1500, 1000m, pauzy dlouhé cca jako Cas useku
5-8x 1000m, pauzy cca 3min

6-8x 800m, pauzy 2-3 min



Béh kratsi useky — zactvo
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce useku zhruba 60-90% juniorskych - podle individualni
bézecké vykonnosti a trénovanosti (vice béhu neuskodi)

Béh kratsi useky — dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce Useku zhruba 70-100% juniorskych - podle individualni
bézecké vykonnosti a trénovanosti (vice béhu neuskodi)

Béh kratSi useky - juniofi

1-2x 2km, pauza 7min

3-4x 1000m, pauzy 5-7min

3-4x (500 — 250 — 500m) s meziklusem, pauzy 5min

3-4x 600-800m (cca 3min) do mirného kopce, pauzy 6min
1-2x 1500m, pauza cca 5min

3-5x (400 — 200 — 400 — 200 — 400m) po roviné s meziklusem, pauzy 5min
2x (800,600,500m) po roviné pauzy 3min, mezi sériemi 7 min
3-5x cca 500m (cca 2min) do mirného kopce, pauzy 5 min
4-5x 800m, pauzy 3-5min

7-10x 400m po rovin&, pauzy 3min

Béh kratké useky — zactvo
e 1-2x 500m (cca 3min), pauza 5min
e 400, 300m, 200m, 100m pauza 4 min
e 4-7x 100 az 50m na draze, pauza: 150m chlze+150m klus
e 5-10x 30-60m (cca 5-15s) do kopce, pauzy 2-3 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)
Béh kratké useky — dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce usekl zhruba 60-100% juniorskych - podle individualni
béZecké vykonnosti a trénovanosti. PfestoZe vice béhu neuskodi, méné fyzicky vyspélé a
pfitom snazivé dorostence neni vhodné ,pfetéZovat” timto typem zatiZeni

Béh kratké useky - juniofi

1-2x 700m (cca 3min) do kopce, pauza 10min

1-2x 1000m po roviné, pauza 7-10 min

1000, 800, 600m po roving, pauza 7 min

2-3x (300 -100 — 300 — 200 — 300m) na draze s meziklusem, pauza 5-7 min

2-3x 800m po roving, pauza 5-7 min

2-3x 500m (cca 2min) do kopce, pauza 8 min

4-6x 400m po roving, pauza 3-5 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)

4-6x (200 — 100 — 200m) na draze s meziklusem, pauza cca 5 min

4-6x 300m (cca 1 min) do kopce, pauzy 5 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)
6-10x 150m (cca 30s) do kopce, pauza 2-4 min, délku pauz Ize stfidat (Useky v sériich)

Béh na lyzich dlouhy — zactvo
e Souvisle 1 az 2 hodiny, pauzy jen ob&erstvovaci
e Jednotky nizkou intenzitou — lyZzovani na techniku
e V3Sechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i krat$i useky), které zavodnik z riznych
dlvodu nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (02)

Béh na lyzich dlouhy — dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) o délce zhruba 60-100% juniorskych - podle individualni
béZkarské vykonnosti a trénovanosti. DelSi vylet neuskodi.



Béh na lyzich dlouhy - juniofi

e Souvisle 1 az 3 hodiny, pauzy jen obcerstvovaci, rovhomérné tempo, razny terén (Castecny
odpocinek ve sjezdech), sledovani tempa méfenim TF, event. hlidani tempa srovnavanim
rychlosti s ostatnimi ve skupiné, kdo ujede skupiné nestoji, ale vraci se kousek zpét, event. 1x
20-50km usek na Cas

¢ Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozlyZzovavani, lyZovani na techniku

e VSechny jednotky planované ve vysSich intenzitach (i kratSi useky), které zavodnik z riiznych
dlvodl nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)

Béh na lyzich dlouhé useky — zactvo
e jednotky pro dorost (viz nize) o délce uUsekl zhruba 60-90% dorosteneckych - podle
individualni b&Zkafské vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi)

Béh na lyzich dlouhé useky — dorost, juniofi
1x 5-20km

2x 4-10km

3-4x 3-6km

4-7x 2-4km

8-12x 1-2km

Béh na lyzich kratsi useky — zactvo
1x 3-4km

2-3x 2-3km

3-4x 1-3km

4-7x 1km

Béh na lyzich kratSi useky — dorost, juniofi
2x 3-5km

3-4x 2km

3-5x 1-3km

5-10x 1km

VSechny Useky Ize absolvovat jak bruslenim, tak klasicky, v rizném terénu s rizné dlouhymi pauzami
— podle po€asi pauzy vétsinou do 7 minut

Béh na lyzich kratké useky — zactvo, dorost
e jednotky pro juniory (viz nize) v objemu 60-100% za jednotku - podle individualni bézkafské
vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi), vhodné vyuZiti soutéZivosti (pfedevSim
vyrovhanych Stafetovych soutézi)

Béh na lyzich kratké useky - juniofi

e Soupaz ve stopé 8-20x 50-300m, do mirného kopce, rizné dlouhé pauzy — podle pocasi,
event. Stafetové na roving, event. Useky v sériich (rizné dlouhé pauzy)

e Brusleni 10-20x 100-400m, rdzny terén — rGzny rytmus brusleni (2/1 nebo 1/1 a pod), vétSinu
¢asu Useku do kopce, ruzné dlouhé pauzy — v pauze vétsinou volny sjezd zpét na start, event.
Stafetové na kratkém okruhu, event. Useky v sériich (rizné dlouhé pauzy), event. zrychlovani

e Klasicky 10-20x 100-400m, ruzny terén — bé&h nebo soupaz, vétsinu ¢asu Useku do kopce,
rizné dlouhé pauzy — v pauze vétsinou volny sjezd zpét na start, event. Stafetové na kratkém
napf. stfidat 2min volné&jsi tempo a 30s sprint...

e Kombinace uvedenych Useku bruslenim a soupazi (napf. stfidat jeden usek bruslenim a druhy
soupazi ve stopé)

Planovani vSech jednotek na bé&Zkach samozifejmé zavisi na urovni zvladnuti techniky, na kondici, na
terénu, pocasi a snéhu.



Plavani delSi useky — zactvo

jednotky pro dorost (viz nize) v objemu 70-100% dorosteneckych - podle individualni plavecké
vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi)

Plavani delSi useky — dorost (juniofi o néco vice)

3x (300, 250, 200, 150m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

3x (4x250m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

2x (200,250,300,250,200,150,100m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 3min

2x400, 3x300, 3x200, 4x150m, pauza 1 min, mezi sériemi 3min

5-6x (200,100,200m), pauzy cca 30s, mezi sériemi 2min

4x250, 4x200, 6x 150, 6x100, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi sériemi
cca 3 min

3x (500, 400, 300m), pauzy 1 min, mezi sériemi 2 min, béhem usekl stfidani styl!

3x (100,125,150,175,200,175,150,125,100m) pauzy do 30s, mezi sériemi cca 3 min

Plavani kratsi useky — zactvo, dorost

jednotky pro juniory (viz nize) v objemu zhruba Zactvo 50-80% a dorost 60-100% za jednotku -
podle individualni plavecké vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi)

Plavani krats$i iseky — juniofi

5-8x (125, 100, 75, 50m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

6-10x (3x100m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

2-3x (75, 100, 125, 150, 125, 100, 75, 50, 25m), pauzy cca 30 s, mezi sériemi cca 3min
4x150, 5x100, 6x 75, 7x50, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi sériemi 2-3
min

5-6x (200, 150, 100m), pauzy 1-2 min, mezi sériemi 3 min, béhem Usek( stfidani styld

3x (3x100), 3x (4x50), 3x (6x25m), pauzy do 1min, mezi sériemi do 2 min

Ve dvojicich kazdy 4x (10x 50m) Stafetové (pauza jako Usek), mezi 3 min pauza

7-10x (100,75,50,25m), pauzy do 1min, mezi sériemi 3min

5-8x (75,50,75), 7-10x (25,50,25m) pauza cca 30s, mezi sériemi v pauza 2min

2x200, 4x100m, 8x50m, 3x (10x25m), pauzy 25m volné prsa, mezi sériemi pauzy cca 2 min

Plavani kratké useky s delSi pauzou — zactvo, dorost

jednotky pro juniory (viz nize) v objemu 70-100% za jednotku - podle individualni plavecké
vykonnosti a trénovanosti (vice neuskodi), vhodné vyuZiti sout&Zivosti (pfedevSim
vyrovhanych Stafetovych soutézi)

Plavani kratké useky s delSi pauzou - juniofi

1-4x 200m na ¢as, pauza od 5min — v pauze volné plavani + pasivni pauza — nejlépe v teple
mimo vodu (ruéniky, obleceni)

2-10x 100m, pauzy od 3 min — v pauze volné plavani, |ze Fadit do sérii a vlozit delSi pasivni
pauzu

5-20x 50m, pauzy od 60s, mezi sériemi delSi pauza, série po 2-6 usecich

10-40x 25m, pauzy od 40s, mezi sériemi delSi, série po 3-10 Usecich

2x (150,125,100,75,50,25m), pauzy 2-3min, mezi sériemi 10min, v pauzach vétSinou volné
plavani

10x (25,50,25m) pauza 60s, mezi sériemi v pauza od 4min (vétSina pauzy volné plavani)

200, 2x100, 3x75, 4x50, 8x25m, pauzy postupné zkracovat od cca 5min do 1min (vétSina
pauz volné plavani)

Tyto jednotky Ize kombinovat s jinymi typy (napf. 2x200m na ¢as + potom 2km souvislé volnéjsi

tempo)

Je vhodné vSechny typy plaveckych jednotek zpestfovat stfidanim plaveckych zplsobl. Napf. kazdy
druhy Usek polovinu Useku jinak nez kraulem nebo urCovat ¢asti usekl, event. celé Useky, které
zavodnici maji plavat jinymi zpGsoby (prsa, znak, motyl).



Voda pomala vytrvalost (PV) — dorost
e Souvisle 30 az 80min
2x 10 az 30min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 20min, pauzy 2 az 3min
15, 20, 15min, pauzy 2 az 3min
4x 7 az 15min, pauzy 2 az 3min
20, 15, 10, 5 min, pauzy 2 az 3min
5x 6 aZ 12min, pauzy cca 2min
12, 8, 8, 12 pauzy cca 2min
6x 5 az 8min, pauzy 1 az 2min
7x 4 az 7Tmin, pauzy 1 az 2min

Voda pomala vytrvalost (PV) — juniofi
e Souvisle 50 az 90min

2x 15 az 40min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 25min, pauzy 2 az 3min
25, 20, 25min, pauzy 2 az 3min
4x 10 az 20min, pauzy 2 az 3min
25, 20, 15, 10, pauzy 2 az 3min
5x 8 az 15min, pauzy cca 2min
12, 10, 12, 8, 12, 6 pauzy cca 2min
6x 7 az 11min, pauzy 1 az 2min
7x 5 az 10min, pauzy 1 az 2min

Lze vyuzivat i kratSi Useky (CastéjSi preruSovani plynulé vytrvalostni jizdy) pfedevsSim jestlize to
vyzaduje obnoveni koncentrace na techniku

Mimo tepové frekvence a frekvence padlovani Ize intenzitu kontrolovat za ur&itych podminek méfenim
¢asUl na mistné znamych vzdalenostech.

Charakter jednotky neuruje jen pocet a délka usekll a odpocinkl, ale také pojeti jizdy. VSechny
useky nemusi byt vzdy odjety rovhomérné, obCas Ize usek umysiné rozjet rychleji nebo vystuprfiovat
do zavéru apod. Béhem takovych Usekl intenzitou spadaji nékteré Casti do PV a jiné do RV (event.
TT). V naprosté vétSiné usekl je vSak tfeba se snazit o rovhomérné tempo, které umoznuje zvladnuti
vétSiho objemu zatizeni. Pro zpestfeni |ze ,obCas” vyuzivat jizdu na viné.

Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustfedit neustale.

Padlovaci bazén / trenazér — zactvo

10, 8, 6 min, pauza 3 min, neustaly diraz na techniku, nikoliv na vykon

2x (3,2, 2,1) min, pauza 1min, mezi sériemi 3 minuty, diraz na techniku, ne na vykon
2,3, 4,3, 2, 1min, pauzy 2min, ddraz na techniku, ne na vykon

4x (4x1min), pauzy 1min, mezi 3minuty, dlraz na techniku, ne na vykon

Pauzy pasivni nebo lehké padlovani

Padlovaci bazén / trenazér — dorost
e 12,10, 8 min, pauza 3 min
3x (4, 3, 2) min, pauza 1min, mezi sériemi 3 minuty,
3,4,5,4, 3, 2, 1min, pauzy 2min,
5X (4x1min), pauzy 1min, mezi 3minuty,
4x (60+30+60s), 4x(60+30+30s), 4x(30+30+30s), prostfednich 30s voln&, pauzy 2min
9x2min, poslednich 30s vZzdy z&vér, pauzy 4 min

Pfed vSemi jednotkami je nutné dostateCné rozcviCeni a rozjeti. Vyuzivani predevsim aktivnich
odpocinkl — v pauzach vétSinou lehké padlovani.
Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustiedit neustale.



Padlovaci bazén / trenazér - juniofi

12, 10, 8, 6, 4 min, pauza 3 min

3x (4, 3, 3, 2) min, pauza 1min, mezi sériemi 3 minuty,

3,4,3,5, 3,4, 3, 2, 1min, pauzy 2min,

6x (5x1min), pauzy 1min, mezi 3minuty,

4x (60+30+60s), 6x(60+30+30s), 8x(30+30+30s), prostfednich 30s volné, pauzy 2min
12x2min, prvnich a poslednich 30s vZdy rychleji, pauzy 4 min

2x2min, 4x90s, 5x60s, 6x40s, 8x30s, pauzy 60s, mezi 3-2min

60,90,60,30s; 2-3x (30;60;90;60;30s), pauza volna jizda dlouha jako usek, mezi 4min
5x (20,40,60,40,20s), pauzy 60s volna jizda, mezi 4min

Pfred vSemi jednotkami je nutné dostate¢né rozcviceni a rozjeti.
Vyuzivani pfedevsim aktivnich odpocink( — v pauzach lehké padlovani.
Na techniku padlovani je tfeba se snazit soustfedit neustéle.

Posilovani vlastni vahou — zactvo

cvi¢eni na kruzich, hrazdé, bradlech na kazdém naradi alespon 6 nastupu (alespor 3 riizné
sestavy na kazdém) + alespori 5x 5m Splh na lané (kdo zvladne tak bez pfirazu)

kruhové stfidat: shyby na hrazdé, kliky, sedy lehy, rovnovazné cvi¢eni na velkém mici (napf.
ru¢kovani — mi¢ pod panvi az pod nohami), tzv. plavani v leze na bfiSe (mezilopatk., ram. sv.),
celkem 5 okruh(

L,OpiCi“ draha na Cas (pfitahovani na Sikmé lavi¢ce, opakované prelézani a podlézani koné na
Sif, ruckovani na zebfiku, pfeskakovani kozy apod) + pfetahovani lanem

kruhové stfidat: shyby na kruzich, hazeni medicinbalem (téz$im na dalku soupaz od prsou ve
dvojicich), metronomy v leze na zadech u zebfin, v leze na bfiSe zvedat natazené koncetiny
co nejvyse (ram., mezilop., vzpfim., hyzd.), kolena k bradé na Zebfinach, rovhovazné cviCeni
na velkém mici (napf. balancovani v sedé na mici bez dotyku zemé s co nejvétsimi zménami
uhlu v kycelnich kloubech), celkem 5 okruh

Posilovani vlastni vahou — dorost

cvi¢eni na kruzich, hrazdé, bradlech na kazdém naradi alespon 6 nastupl (alespon 3 razné
naro¢né sestavy na kazdém nafadi) + alespofi 10x 5m Splh na lané& bez pfirazu

kruhové stfidat: shyby na hrazdé do maxima, kliky do maxima, sedy lehy do maxima,
rovnovazné cviceni na velkém mici (napf. ve vzporu lezmo pfevalovani mi¢e pod nohami ze
strany na stranu), tzv. plavani v leze na bfiSe (mezilopatk., ram. sv.), celkem alespon 6 okruh(
vSechny jednotky uvedené pro juniory (nasledujici odstavec v poctu sérii 60-80%

Posilovani vlastni vahou - juniofi

Shyby 6-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, riizné zplUsoby uchopu

Kliky 6-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, Siroké/ uzké

Bficho stfidat kruhové nékteré z ,mnoha variant® cvikl: sedy-lehy, metronomy, pfednosy,
zvedani panve, dynamické pretlatovani pazi trenéra dolnimi kon&etinami,... Napf. 4x4 série
kruhovym zplsobem, pauzy 1 min

Stfidat série shybl a klikd, 5-10 sérii od kazdého, pauzy cca 1 min

Stfidat série shybl a klikG(shybU-vzportl) na bradlech, 5-10 sérii od kazdého, pauzy cca 1 min
Stfidat shyby, kliky a bficho 5-10 sérii od kazdého, bficho vystfidat rizné cviky, pauzy cca 1
min

Shyby ve trojici-pétici, vZdy jeden cvi€i, stfidat Siroky uchop a uchop v Sifi ramen

Posilovani lehké €inky — zactvo

Kruhovy trénink — témér nekoneéné mnozstvi variant jednotek, pfi¢emz jednotku uréuji: pocet
stanovist' (cca 6-30), pocet rliznych cvikd v jednotce (cca 6-30), hmotnost zavazi (tak aby zak
bez problémd dynamicky zvladl 20 opakovani), poc€et okruhu (cca 1-5), délka pauzy v okruhu
(0-30s), pauza mezi okruhy (2-5min), délka série (10-30s) - event. nejlépe urCena podtem
opakovani (mezi 15-30 opakovanimi), pocet opakovani okruh(i v kuse bez pauzy (cca 1-2),...
stavén velmi dlouhy okruh, je velmi vhodné aby se béhem jednotky stanovi§té zménila (napf.
v poloviné jednotky). Volba cviku viz text nize v kapitole posilovani.



Kruhové stfidat bench, pfitah a bficho poc¢et okruht 4-8, stfidat zplsoby Uchopu, rizné cviky
na bficho, v sérii 15 — 30 opakovani (15-50s), hmotnost ¢inky maximalné 50% tél. hm., rizné
dlouhé pauzy, déleni okruhGl do sérii, doladéni hmotnosti ¢inky vzhledem k planovanému
tréninku individualné (upravit délku série nebo pocet opakovani nebo hmotnost ¢inky, tak aby
zavodnik zvladl jednotku spravnou technikou a bez traumat), event. snizovani hmotnosti ¢inky
b&hem jednotky podle ubyvajici sily

Posilovani lehké €inky — dorost

Kruhovy trénink — témér nekonecné mnozstvi variant jednotek, pfi¢emz jednotku urcuji: pocet
stanovist (cca 3-30), poCet riznych cvikl v jednotce (cca 6-30), hmotnost zavazi (do cca 50%
max. hm.), poCet okruhll (cca 2-15), délka pauzy v okruhu (0-30s), pauza mezi okruhy (1-
6min), délka série (15-60s) - event. nejlépe urCena pocétem opakovani (mezi 15-50
opakovani), pocet opakovani okruhl v kuse bez pauzy (cca 1-3),... Naroénéjsi cviky nebo
cviky podobné fadime do okruhu vzdalenéji od sebe. Pokud neni stavén velmi dlouhy okruh,
je vhodné aby se béhem jednotky stanovisté zménila (napf. v poloviné jednotky). Volba cvikd
viz text nize v kapitole posilovani.

vSechny ostatni jednotky uvedené pro juniory (nasledujici odstavec v poCtu sérii 60-80%)

Posilovani lehké €inky — juniofi

Kruhovy trénink — témér nekonecné mnozstvi variant jednotek, pfi¢emz jednotku urcuji: pocet
stanovist' (cca 3-30), pocet raznych cvikl v jednotce (cca 6-30), hmotnost zavazi (do cca 50%
max. hm.), po¢et okruhl (cca 2-20), délka pauzy v okruhu (0-30s), pauza mezi okruhy (1-
6min), délka série (15-60s) - event. nejlépe urCena pocétem opakovani (mezi 15-50
opakovani), pocet opakovani okruhl v kuse bez pauzy (cca 1-6),... Naroénéjsi cviky nebo
cviky podobné fadime do okruhu vzdalenéji od sebe - pokud tedy neni cilem jednotky
vyCerpani jedné svalové skupiny (napf. zad). Pokud neni stavén velmi dlouhy okruh, je
vhodné aby se béhem jednotky stanovisté zménila (napf. v poloviné jednotky). Volba cviku viz
text nize v kapitole posilovani.

Bench co nejtézsi Cinka se kterou zavodnik zvladne dané useky bez ustani ,busit* (cca 30%
max.hm.) 60s, 2x40s, pauzy 20s, 3x30s, pauzy 30s, 4x20s, pauzy 40s, mezi pauzy 90-120s,
totéz pritah, to celé 2x, vzdy po sérii Useku (4x) 3 série na bficho — 3 rlizné cviky (celkem 52
sérii).

Kruhove stfidat bench, pfitah a bficho pocet okruhu 8-20, stfidat zplisoby uchopu, riizné cviky
na bficho, v sérii 20 — 50 opakovani (15-60s), rizné dlouhé pauzy, déleni okruhl do sérii,
doladéni hmotnosti €inky vzhledem k planovanému tréninku individualné (upravit délku série
nebo pocdet opakovani nebo hmotnost €inky, tak aby zavodnik pfili§ Casto neztracel rytmus
béhem série), event. snizovani hmotnosti €inky béhem jednotky podle ubyvajici sily

Stanovit hmotnost Cinky a celkovy po¢et opakovani (bez uréeni délky sérii a pauz)

Stanovit hmotnost Cinky a celkovou dobu jednotky, udélat co nejvice opakovani spravnou
technikou

Posilov. kulturist. modifikované pro RK — dorost

vSechny jednotky uvedené pro juniory (nasledujici odstavec). PocCet sérii cca 70% juniorskych
objemd, absolutné i relativné nizSi hmotnosti (minimalni poCet opakovani 10). Ddraz na

svalovych partii) a jednotky s kruhovym tréninkem.

Posilov. kulturist. modifikované pro RK - juniofri

Komplexni jednotka Napf.: Stfidat shyby se zavazim 5x 15-8 opak. s benem (5x 15-8 opak. —
vSe do maxima, potom kruhové stfidat 4xpfitah 20-150p, 4xtlaky Cinka na Sikmé lavici (uhel
cca 100 st.) -ramena 20-150p., 4x cca 20op stahovani kladky natazenymi pazemi, 3x20
triceps v leze, potom kruhové stfidat 3x max.sedy-lehy, 3x max. hyperextenze, 3x max.
plavani (mezilopatk.sv.), 3x max. metronomy. Na zacatku jednoty zafazujeme cviky zatézujici
velké svalové skupiny, vétSi hmotnosti a volime del$i pauzy (cca 40-100s), béhem jednotky
postupné prechazime ke cvikim zatéZujicim mensi skupiny, pauzy postupné zkracujeme (na
cca 10 -40s) a cviky zaCiname vice prostfidavat.



Jednotka prsa, triceps, ramena, bficho Napf.: bench — Uzky Uchop 5x ccal5 op., tlaky na
Sikmé lavici s jednoru¢kami 3-4x cca 150p, rozpazovani s jednoru¢kami v leZze na zadech 3-4x
cca 20 op., pullover 3x cca 200p., shyby (vzpory) na bradlech 3xmax., pfednosy na hrazdé 3x
max., zdvih ¢inky k bradé ve stoji s uzouc¢kym tchopem 3xcca 200p., triceps kladka 3x cca 20,
rotace s Cinkou na zadech — v sedé& 3x cca 20 na kazdou str., pauzy 90-60s, na kazdém cviku
,vzdy" alespon jednu rozcviCovaci sérii, v kazdé dalSi sérii snaha o maximalni vy€erpani svald
spravnou technikou

Jednotka zada, biceps, bficho Napf.: pfitah — Siroky uchop 7x 15-100p., pfitah kladky v sedé
(tzv. veslovani) 5x cca 20o0p., rozpazovani vleze s jednoru¢kami na pfitahové lavici
s dynamickym zabérem v dolni ¢asti pohybu 4x 20-150p., biceps ve stoji s ¢inkou 5x 20-
150p., zvedani panve a dolnich koncetin v leZze na zadech 4x max., rotace na stroji — Sikmé
bf.sv. 4x cca 20 na kazdou str., pauzy od 90-60s, na kazdém cviku (kromé bficha) ,vzdy*
alespon jednu rozcviGovaci sérii, v kazdé dal$i sérii snaha o maximalni vyCerpani svall
spravnou technikou

Kruhovy trénink — jednotku uréuji: pocet stanovist (cca 3-10), pocet rliznych cvikd v jednotce
(cca 3-15), hmotnost zavazi (od cca 50% max. hm.), pocet okruhli (cca 3-10), délka pauzy
v okruhu (0-60s), pauza mezi okruhy (1-6min), délka série (10-60s) - event. nejlépe urcena
poctem opakovani (mezi 5-20 opakovani), pocet opakovani okruht v kuse (1-10).

Posilovani metodami pro pokrodilejSi — dorost

Dorostenci, ktefi dobfe zvladaji techniku cvi€eni a ktefi jiz vyCerpali b€hem zimy vSechny
vhodné silové podnéty mohou ,zkusit* nékteré metody uvedené v nasledujicim odstavci pro
juniory. Pocet sérii 50-70% juniorskych objem0, absolutné i relativné nizSi hmotnosti
(minimalni pocet opakovani 10). Dlraz na spravnou techniku provadéni cviku.

Posilovani metodami pro pokrocilejSi — juniofi

Kontrastni metoda — stfidani sérii s t&¢Zkym a lehkym zavazim 70-90% a 30-50% max.hm., pfi
snaze o maximalni rychlost pohybu a zachovani techniky. Napf. Shyby se zavazim 5-10
opakovani, pauza 1min a potom shyby bez zavazi 10 op., to celé 5-15x. Lze samozfejmé
aplikovat na vSechny cviky, pfedevsim cviky zatézujici velké svalové skupiny

Supersérie antagonistické = zdvojovani nebo i vice nasobeni sérii cvikl, které zatézuji svaly
pusobici proti sobé. Napf. série bench 60-80% max.hm. do maxima a okamzité bez pauzy
totéz pfitah do maxima, v nasledujici supersérii otocit pofadi cvik(l, celkem 5-12 supersérii,
pauzy 1-2min. Takto Ize vyuzit fadu rdznych cvikl. Cviky tahové: ,rizné“ pfitahy, shyby a proti
tomu cviky tlakové: ,rdzné“ bence, kliky, rizna rozpazovani na prsni svaly. Také Ize cvi€it
timto zpUsobem biceps proti tricepsu nebo bficho proti vzpfimovacim. Lze rdzné kombinovat
a variovat.

Supersérie agonistické = zdvojovani nebo i vice nasobeni sérii cviku, které zatézuji svaly
pusobici podobné. Napf. série shyby do maxima a okamzité bez pauzy pfitah 60-80%
max.hm. do maxima a potom jesté okamzité bez pauzy stahovani na kladky na stroji s
rovnobé&znym uchopem (jako shyby) cca 20-30 opak. do maxima, celkem 5-10 supersérii,
pauzy 2-3min. Podobnym zplsobem Ize zatéZovat témér vSechny svalové skupiny. Lze rGzné
kombinovat a variovat.

Ubirani hmotnosti zavazi nebo €inek na jednom cviku béhem série do Uplného vycerpani
svalu v sérii (napf. pfitah 80% max.hm. do vy&erpani, ubrat na 65% a potom na 50%, bez
pauzy, celkem 5-12 prodluzovanych sérii, pauzy 2-3min) Lze cvi€it bud bez pauzy nebo s
kratouckou pauzou (podle miry snizeni hmotnosti Cinky).

Vynucena opakovani — tzn. opakovani s dopomoci kdyz uz by zavodnik sam kvdli vy€erpani
dalSi opakovani nezvladl (tzn. bonus navic). V praxi vétSina sportovcl podvédomé nedosahne
vy&erpani svalu uz pfed dopomoci, protoZze s dopomoci pocita, tzn. metoda se vice méné miji
uCinkem. DuSevné velmi naro&né, vyznam ma jen pro pokrodilé. Lze vyuZit i vlastni dopomoc
(pfi ,poslednich opakovanich v sérii napf. mirny most na bendi, mirné zvednuti na pfitahu,
hmit pfi shybech apod.) Také se ve vétSiné pfipadd miji ucinkem a zavodnik Sidi techniku
cviku uz davno predtim, nez svaly vyCerpal spravnou technikou.



Pfi kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snaZit o maximalni rychlost pohybu
(pfedevsim pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a drahy pohybu).
Rovnéz je tfeba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci.

Po kazdém posilovani je vhodné kompenzacéni cvi€eni a stre€ink. Pouze extrémné unavené konkrétni
svaly neni po jednotce vhodné pfili§ protahovat.

V8echny uvedené tréninkové jednotky jsou jen pfikladem pro inspiraci, existuje samozfejmé
nekoneéné mnoZstvi variant. LepSi jednotka je ta, ktera se odtrénuje lépe a v kterou zavodnik vice
véri ©

V doporuceni na pfechazejici cykly v rubrice SCM Ize také nalézt:

Znazornéni faktor( ovliviujici vykonnost na jednotlivych tratich
Vhodnost miry specializace mladeze na jednotlivé traté
Zasady tvorby tréninkovych planu

Doporucené ro¢ni objemy

Popis techniky padlovani a nej¢astéjSich chyb

Odkazy na videa se vzorovou technikou padlovani



