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1 UVOD

Kanoistika je jeden z tradi¢nich a velice oblibenych sportli u nas. DéEli se na mnoho
odvétvi a vodni slalom se stavi do popfedi oblibenosti. Diky reprezentantim se
adrenalinovy sport dostal do podvédomi nejen sportovct, ale 1 Siroké vefejnosti. Vodni
slalom je individudlni nebo parovy sport, ve kterém je zapotiebi od sportovcl vice
dovednosti, jako napfiklad silové, rychlostni a vytrvalostni a také predpoklad byt schopen
rychle vyhodnotit ménici se situaci vody, a reagovat na ni. Sportovec, ktery mé vSechny
zminované piedpoklady, ma vyraznou Sanci byt Gspésny.

Velky podil na uspéchu kanoisty ma trenér. U zacCinajicich vodakti neni zapotiebi
prili§ motivace, protoze dité je zvidavé a samo se chce naucit néco nového. V pribéhu
spoluprace s ditétem je potieba vice motivace, stale nové podméty a predevsim predstavit
ditéti, jakych cili mize dosdhnout. Dosahovanymi vysledky mame na mysli cestovani za
»lepsi vodou a s tim spojené nové zazitky nebo moznost ucastnit se veiejnych zavoda
respektive ,,vy$§i“ urovné zavodul, které byvaji uz finanéné podporované ze strany
kanoistické federace.

Trenér podava svéfenci zékladni informace jak trénovat, jaké tréninkové objemy a
napomaha zprostfedkovat tréninkové podminky. Trenér musi byt odbornikem
v kanoistickém sportu, rddcem, motivujicim Cinitelem a zaroveit vychovatelem.
Vychovatelem, protoze dité mnohdy travi s trenérem vice Casu jak s rodi¢em. Trenér by
m¢él mit socidlni citéni, napt. mél by byt schopen odhadnout, miru zatéze, vnimat, zda se
v oddile nevytvaii nepfatelské chovani mezi svéfenci nebo Sikana. DalSi schopnosti
trenéra by mélo byt uméni anticipovat, mit soudnost a byt schopen zodpovidat za sva
chybnd rozhodnuti. Trenér neni dokonaly, ale jsou na néj kladeny vysoké pozadavky, aby
byl dobrym ukazatelem cesty ke sportu.

Pokud je trénink veden systematicky, smysluplné¢ a jsou na sportovce kladeny
optimalné zvolené Casové limity, stres, 1ze ze sportovce vychovat Gspésného sportovce i
za ptedpokladu, Ze neni pfili§ obdafen talentem.

Vyznamnym predpokladem, bez kterého by u mladeze nemohla probéhnout

sportovni piiprava, jsou rodice. Domnivame se, ze u mladych sportovcii je rodinné
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prace nekonci. V zacatcich, musi dité¢ podporovat finan¢né. V idedlnim piipadé se rodice
o sport ditéte zajimaji a moraln¢ ho podporuji.

Tréninkovy proces se planuje a realizuje kvuli ditéti, musime brat ohledy na jeho
individualitu. Dité je psychicky nestalé, potfebuje neustalou motivaci a dostatek podmétd,
aby si nadSeni ke sportu udrzelo. To, Ze se chce hybat a trénovat je v tréninkovém procesu
nejpodstatnéjsi. V ptipadé, ze dité déla sport z vlasti iniciativy tomu tak je, protoze je to
jeho zaliba a pfindsi mu to radost. Toto by mél byt divod u vSech sportl, ale i aktivit,
které clovek déla.

Diky tomu, Ze jsou takové organizace a hlavné¢ dobrovolnici, ktefi se détem a
mladeZi vénuji, jsem 1 j4 méla moznost se naucit potiebné dovednosti k ovladani lodi.
V soucasnosti vykonavam funkci dobrovolné trenérky zaCinajicich kajakait v oddile SK
Vodni sporty Zéabteh, a to pod dohledem zkuSeného trenéra Jana Bednarka . Diky tomu,
ze m¢& Jan naucil jezdit na lodi a podili se mnou o cenné rady, mohu tuto Cinnost
vykonavat a sepsat praci ve které se budu vénovat ro¢nimu tréninkovému planu ve
vodnim slalomu. Tréninkové plany budou pfipraveny a realizované pro vékové kategorie

zaci a dorostenci.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Vyvoj kanoistiky

Dne 29. listopadu 1913 zalozil Josef Rossler-Otovsky a jeho ptatelé Svaz kanoisti
kralovstvi Ceského. V pribéhu dalsich roki se postupné stiidala obdobi statnich uskupeni
a politickych rezimt. Po celou dobu se vSak kanoistika v nasich zemich rozvijela od
vodni turistiky k rychlostni kanoistice a dale ke kanoistice na divoké vodé¢ jako jeden
(Pollert, 2013).

Vznik Narodniho kanoistického svazu v roce 1913 je vyznamnym meznikem v dalSim
vyvoji naseho sportu, nebot’ tim byly vytvofeny zékladni pifedpoklady pro vyvoj
kanoistiky smérem k zavodnimu sportu a pro zdokonaleni dosud zivelné vodni turistiky
na kanoich (Kolektiv autord, 2013).

Aktivity kanoistického svazu netrvaly dlouho. Vypuknutim 1. Svétové valky ¢innost
aktivistll zastavila. Kanoistika se omezila na soukromé vylety anebo jako prostfedek
dopravy zbozi bez ufednické kontroly. Iniciativa vodackych nadSenct se zacala objevovat
od konce 1. Svétové valky a to pfedev§im od druhé poloviny roku 1919. Aktivné se
zapojovali &lenové Ceského kanoistického svazu, vodni skauti ale i studenti vysokych
Skol.

Jedna z vyznamnych organizaci, kterd ptispéla k rozmachu kanoistického sportu, byl
Klub ceskoslovenskych turistii (1918-1939). P¥i organizaci KCST vznikl KrouZek vodni
turistiky. KCST Brno se kolem roku 1930 zaslouZilo o vznik ¢eského vodniho slalomu.
Prikopnikem vodniho slalomu byl FrantiSek Smutny z Brna.

Prvni slalomovy zavod na stojaté vod¢ nazvany ,, Die erste Kajak-Abfahrsts-und
Torlauf-Wettfahrt“ (V kajaku a ve sjezdu mezi brankami) se konal v Némecku, 3. 5. 1936.
Ale za prvni zavod ve slalomu na skute¢né t&zké vodé se piiznava Svycartm.

V Ceskoslovensku probéhly prvni slalomové zavody 9. 5. 1937 v Brmé pod
staveniStém Knini¢ské ptrehrady, na rozbotfeném jezu u Bystrce.

V dobé¢ 2. svétové valky doslo opét k atlumu ¢innosti.
schopny spojit tak dobfe, rychlost a tocivost lodi jako je tomu nyni. Z toho vyplyva také

citat:
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,,Chceme, aby se vyvinul ten typ lodi, ktery potiebuje kajakar na divokych vodach,
lod’ ktera je rychla, stabilni, ale pritom nejlépe oviadatelna. Zavod slalomovy vyhraje ten,
kdo je — abych tak rekl — s kajakem srostly, rychly v rozhodovani, kdo ma dobry postieh a
kdo, at je v jakékoliv situaci, neztraci hlavu* (Kolektiv autort, 2013, 22).

Nejen lodé, ale i trat’ vodniho slalomu byla jind, nez ji zname dnes. Bylo méné
branek, okolo 5. Pozdéji bylo naopak vice bran, kolem 21, brany byli $irsi a tyCky kratsi.
Také pravidla prijezdu byla odlisna. Za neprojeti branky na druhy pokus byl zavodnik
diskvalifikovan. Za dotek tycky byla penalizace 10 s. Co zlstalo stejné, jako v dnesni
dobé, ze se jezdili dve jizdy za den, ale i tady je rozdil. Dfive se dvé€ jizdy scitaly. Dnes se
do bodovaci tabulky pocita lepsi pokus.

To vedlo k tomu, ze se zavodnici nesoustied’ovali jen na rychlost, ale pfedevS§im na
pfresnost a méné riskovali.

I ptes to, ze podminky a s vybavenim nebylo vibec lehké jezdit, se v roce 1939
konalo mistrovstvi ve slalomu na Berounce. Prvnim mistrem byl Emil Smatlak.

Unor 1948 zménil Zivot nasi spole¢nosti, které se dotkly viech sfér, t&lovychovu a
sport nevyjimaje. B¢hem roku 1948 se svaz zaclenil do jednotné télovychovné
organizace Sokol jako sekce (Kolektiv autort, 2013, 34).

Uskutecnilo se mnoho zmén v kanoistice. Doslo k pfejmenovani organti, probéhli
2 mistrovstvi svéta, ucastnili jsme se olympidd, kde nasi CeSti 1 slovens$ti zavodnici
ukazovali své kvality. Zavody se t&Sily hojné ucasti a podpory vefejnosti.

Zména nastala kolem roku 1990. Vetejné zévody zacinaji mit potize. Pocet
startujicich klesa, soustfed’uje se na nejpopularnéjsi zavody. Potize maji i malé oddily,
hlavné ty vzdalengjsi, pohrani¢ni. Maji daleko na zdvody a na umélé slalomové trati,
které ndm po vyhnani z naSich byvalych pfirodnich rdji nahrazuji to, o¢ jsme piisli
(Kolektiv autorti, 2013,147).

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

financi.
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Od roku 2004 fungovala v Ceském svazu kanoisti (CSK) i ¢eska sekce kanoistiky na

divoké vodé (CSK DV) pod vedenim piedsedy prof. Ing. Jaroslava Pollerta, DrSc.
(Kolektiv, 2013, 350).

Vyznamné uspéchy cCeskych (Cesko-slovenskych) kanoisti

e Mistrovstvi Evropy ve slalomu — 1947,

e Mistrovstvi svéta v Zenevé — 1949,

¢ Utast vodniho slalomu na Olympiadé v Augsburgu- 1972.

Vyznamné osobnosti ve vodnim slalomu

Lukas Pollert — vitéz na OH v Barceloné (1992), kategorie: C1,
Stépanka Hilgertova — vitézka na OH v Atlanté (1992) a Sydney (2000),

kategorie: K1,

Simek a Rohan — zisk stfibrné medaile na OH v Barcelong (1992), a Atlanté

(1996), kategorie: C2,

Irena Pavelkova — castnila se fady Olympijskych her, v Atlanté (1996), v Sydney
(2000) a v Aténach (2004).

Sportovci, ktefi ndm reprezentovali na poslednich mezinarodnich zavodech —

Olympijské hry, svétovy pohdr a jejich tspéchy.

Olympiada 2012 v Londyné

Uspéchy reprezentanti ve vodnim slalomu:

Stépanka Hilgertova — K1 (4. misto),

Vaviinec Hradilek — K1 (stfibro), C2 (9. misto),
Stanislav Jezek — C1 (5. misto), C2 (9. misto),
Ondiej Stépanek — C2 (7. misto),

Jaroslav Volf — C2 (7. misto).
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Uspéchy  reprezentanti na  Mistrovstvi  svéta 2013 v Praze, Troja
(www.wikipedia.kanoistika)
e Vitézslav Gebas — C1 (11. misto), C1 hlidky (7. misto),
e Stépanka Hilgertova — K1 (15. misto), K1 hlidky (zlato),
e Katetina Hoskova — C1 (16. misto), C1 hlidky (stfibro),
e Vaviinec Hradilek — K1 (zlato), K1 hlidky (4. misto),
e Monika Jan¢ova — C1 (17. misto), C1 hlidky (sttibro),
e Jakub Jané — C2 (6. misto), C2 hlidky (zlato),
e Michal Jan¢€ — C1 (8. misto), C1 hlidky (7. misto),
e Stanislav Jezek — C1 (7. misto), C1 hlidky (7. misto),
e Ondiej Karlovsky — C2 (6. misto), C2 hlidky (zlato),
e Jonas KasSpar — C2 (4. misto), C2 hlidky (zlato),
e Anna Koblencova — C1 (26. misto), C1 hlidky (stfibro),
e Katefina Kudéjova — K1 (8. misto), K1 hlidky (zlato),
e Eva Ornstova — K1 (31. misto), K1 hlidky (zlato),
e Jifi Prskavec — K1 (stiibro), K1 hlidky (4. misto),
e Marek Sindler — C2 (4. misto), C2 hlidky (zlato),
e Ondiej Stdpanek — C2 (stifbro), C2 hlidky (zlato),
e Jaroslav Volf — C2 (sttibro), C2 hlidky (zlato),
e Jan Vondra — K1 (15. misto), K1 hlidky (4. misto).

2.2 Soucasnost

Sekce CSK divoka voda funguje relativnd v nezménéném slozeni. V roli piedsedy
CSK a jiz 20. rokem piedsedy CSK DV 'piisobi prof. Polert. Stejn& tak hlavni trenéti
reprezentacnich druzstev zlstali na svych postech, jmenovité Knebel, Pulter a Kratochvil.
Jmenovany puisobi jako zastupce celého RDJ? a hlavni trenér slalomait (Kolektiv autori,

2013,38).

' CSK DV — Cesky svaz kanoistiky na divokych vodach
RDJ — Reprezentacni druzstvo juniord

13


http://cs.wikipedia.org/wiki/Ondřej_Karlovský
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Jonáš_Kašpar&action=edit&redlink=1

2.2.1 Kanoistika a vodni slalom — charakteristika, kategorie
Kanoistika ma fadu disciplin, kdy se vodni slalom je jednou z nejmladsich disciplin.
Slalom muzeme charakterizovat jako rychlostné silovy sport, provadény na vodé¢, na
kajaku ¢i kanoi. Cilem slalomového jezdce je projeti urcitého useku, ktery je vymezen
brankami v co nejkrat$im Gase. Na trati jsou ervené a zelené branky. Cervené branky
jsou po vodné branky, projizdi se z vrchu dolii. Pii zdvodech prijezd branek hodnoti
rozhod¢i, ktefi sedi na biehu. Za dotek tycky obdrzi zévodnik penalizaci 2 sekund.
Rozhodc¢i tuto penalizaci signalizuje ter¢ikem. V piipad¢€, ze zdvodnik neprojede branku,
ziskava penalizaci 50 sekund. Projeti celé traté vyzaduje ovladani techniky jizdy a lodi
(Pravidla kanoistiky na divokych vodach, 41),
e Délka trati nesmi byt krats$i nez 200 m, méfeno stfednici feky, a doporucuje
se, aby maximalni délka nebyla vice nez 400 m,

e Pocet branek je 18 az 25.

Sportovné 1 rekreacné plnohodnotna jizda na lodi je podminéna nejen zvladnutim
techniky padlovani a techniky jizdy, ale i znalostmi o charakteru jak stojicich, tak
pfedevsim proudicich vod. Neuvazujeme-li motskou pftibfezni turistiku, muizeme
pevninské sladké vody rozdélit na stojaté a proudici, (Bily, Kracmar a Novotny, 2000,
12).

Pro vodni slalom je vhodnéjsi proudici voda, kterd miize byt svym charakterem
velice riznoroda. Pod pojmem proudici vodu rozumime potoky, feky, ndhony a plavebni
kanaly.

Pro sportovni ucely byla vytvotrena fada umélych slalomovych trati. Tyto kanaly jsou
pouzivany jak pro trénink a zavody ve vodnim slalomu, tak i pro ostatni formy
vodackého sportu. Jejich vyhodou byvd moznost regulace pratoku vody, prestavby
piekdzek, dostupnost dopravnimi prosttedky, zazemi... (Bily, Kraémar a Novotny,

1990,18).

2.2.2 Kategorie ve vodnim slalomu
Ve vodnim slalomu se d¢li kategorie podle pohlavi a typu lodi. Kazda kategorie se

dale Cleni podle véku sportovci.
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Kategorie ve vodnim slalomu — podle véku
e Predaci (PZ): do 10 let,
e Zici mladsi (ZM): 11-12 let,
e Zaci star$i (ZS): 13-14 let,
e Dorostenci mladsi (DM): 15-16 let,
e Dorostenci starsi (DS): 17-18 let,
e Dospéli: 19-35 let,

e Veterani: 35 let a vice.

Kategorie ve vodnim slalomu — podle typu lodé
e K1 —kajak pro jednotlivce (muZi/Zeny),
e (1 —kanoe pro jednotlivce (muzi, zeny),

e (2 —kanoe pro dvojice (muzi/zeny/smisené).

Kluby anebo oddily vypisuji VPS — Vetejné postupové zavody.

Vykonny vibor CSKDV? miiie vypsat nésledujici mistrovské soutése
. MCR - Mistrovstvi Ceské republiky,

. MCRd — Mistrovstvi Ceské republiky dorostu starsiho a mladsiho,
° MCRZ — Mistrovsti CR Zactva star§iho a mladsiho,
. MCRy — Mistrovstvi CR veterant,

. CPS — Cesky pohar,
o NKZ — Nérodni kvalifika¢ni zavody.

2.2.3 Vystroj a vyzbroj
Vodacké vybaveni se sklada z vyzbroje a vystroje. Vyzbroji rozumime lod¢, padla,
kryci deky ¢i zéstéry, lana a vybaveni slouzici k jizdé na vodé€. Pfi vybéru a potizovani

lodé¢ je nutné si uvédomit, kde a k ¢emu ji budeme pouzivat. Technicky pokrok,

CSKDV = Cesky svaz kanoistiky na divokych vodach
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progresivni technologie pouzivané pii konstrukci zavodnich plavidel a i padel se
projevuji 1 pfi vyrobé a konstrukci plavidel pro rekreacni sport. Ve vodni turistice i
v ostatnich formach vodackého sportu se pouzivaji kanoe, kajaky, nafukovaci a skladdaci
plavidla, pramice (Bily, Kracmar a Novotny, 2001, 27).

Vystroji rozumime vybaveni, které se kanoista oblékne. Jsou to specialni
vodéodolné, bundy, kalhoty, ponozky nebo vodacké boticky. Materialy ze kterych je

obleceni jsou rizné — neopren, Sustdkovina, nylon a jiné.

Vyzbroj

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

Kajak je eskymacké plavidlo z ktize a kosti ulovenych zvitat prodélalo sviij vyvoj pres
drevéné lodé€, pozdégji ptes sklddaci podobu, az dospélo ke své dnesni sportovni

form¢. Rozvoj skofepinovych a PE — technologii podpofil rozvoj vyroby a tim i
moznost tvarovych 1 funkénich modifikaci pro jednotlivé specializované ucely. Ve vodni
turistice ustoupily skladaci kajaky kajakiim pevnym a nafukovacim. U nas pievazuji
kajaky jednomistné. Je to velmi rychla a obratnd lod’ poskytujici pozitek z jizdy
v petejnatych usecich, na technicky naro¢nych tocich. Kajak pro jednotlivce byva dlouhy
do 4 m, Siroky 0,7 m a vysoky do 0,40 m (Bily, Kra¢mar a Novotny, 2001, 36).

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

Vodacka vesta je dulezitym komponentem vybavy. Vestu musi povinné pouzivat dité
<12 let, pti jakémkoliv pohybu na vod¢. Vodacka vesta, v dobé zavodi, je povinna pro
je jeji schopnost nést cloveka, kdyz se vyskytne mimo lod’, tzv. ,,nosnost* vesty. Od roku
2012 je dit¢ povinné mit vestu s certifikdtem, ktery je uzndvany kanoistickym svazem,

jinak hrozi diskvalifikace.
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Stejné tak, jako vodacka vesta je helma povinou soucasti vystroje vodaka. Musi mit

stejné jako vesta certifikat.

2.2.4 Sport a zdravi

Pohyb bezesporu patii mezi zakladni prvky, které Clovéku pomadhaji byt v dobré
psychické 1 fyzické kondici. U mladdeze pohyb napomaha preventivné piedchazet
ochabovani svall,, zpeviiovani kosti, zlepSovani cirkulace krve a podporuje srde¢ni
¢innost. S racionadlni vyZivou se snizuje riziko obezity. Vyznamnym piinosem sportu je
také socializace - osobni kontakt s jinymi sportovci. V dnesni moderni, uspéchané dobé
kontakt ,tvafi v tvar* Casto chybi a sportovci diky svym pohybovym aktivitdm tuto
moznost setkani a komunikace maji.

Otuzovani souvisi se sportovni Cinnosti nepfimo, nejednd. se o vlastni tréninkovou
povinnost, ale do okruhu trenérské pozornosti by zvIasté v praci s détmi rozhodné mélo
patiit. Celkova odolnost tvoii soucdst dobrého zdravotniho stavu a ten je, jak znamo,
predpokladem aktivni ucasti ve sportu. Télo pak hned néco nezaskoci, hlavné obrana
proti Castym pfi¢indm absence — infekénim nemocem, oznacovanym jako choroby
z nachlazeni — byva t¢innéjsi (Dovalil a Choutkova, 1988, 180).

Sport ma mnoho pozitivnich vlivii na ¢loveéka, ale neni zcela bez rizika, které spociva
v Urazu. Zranéni Casto nastava z divodu nedodrzovani urcitych pravidel bezpe€nosti a

urazove prevence.

Mezi nejcastéjsi priciny urazu patii, podle autorit Dovalila a Choutkové (1988)
e Nedostatecny trenérsky dohled,
e Nekazen, nedba se na pokyny trenérd, rozhod¢ich,
e Trénink nebo zavodni start pfi onemocnéni nebo zranéni,
e SoutéZeni bez potfebné piipravy,
e Nedostate¢ny odpocinek, nedostatecné vyspani,
e NedodrZeni pravidel,

e Spatna vystroj a vyzbroj (body podle Abeceda tréninku chlapct a dévéat).
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2.2.5 Vyvoj mladeze a specifika v jednotlivych obdobich (www. dokumenty. pdf)

Mladsi Skolni vék (6-11 let)

Motorické (pohybové) zmény - pohyby jsou stale rychlejsi a jistéjsi, vzrista i svalova
sila, zejména u chlapcli, coz plati 1 v kanoistice. Zacinaji se projevovat rozdily mezi
détmi, které rodi¢e v rozvijeni pohybovych aktivit podporuji (napf. sportem) a témi, u

kterych neni kladen na pohybové aktivity tak velky diraz.

Charakteristické pro mladsi Skolni vék:
e Dit¢ zacind byt schopno jednoduchych logickych operaci,
e [épe uvazuje v Case 1 prostoru,
e Neni vyvinuta vile (problém soustfedéni maximalné 5 min.),
e Nejsou rozdily mezi chlapci a dévcaty (zacinaji se zvySovat kolem 11. roku
Zivota,
e Musi prevladat princip soutézivosti,
e Nevhodné negativni hodnoceni trenéra,

e Velky vzor trenér.

Obdobi pubescence (11-15 let)
Motorické zmeny
Oproti pfedchozim vyvojovym obdobim neni v pubescenci velky skok v motorickém
(pohybovém) vyvoji, i kdyz se fyzickd vykonnost zlepsuje.
e Zmeéna télesného vzhledu — chlapciim se zacinaji zvétSovat ramena, divky
se zaobluji,
e Mysleni — formalni operace = schopnost myslet abstraktné,
e V chovani se projevuji vykyvy nalad — i pfesto schopni podavat vykon i ptes
bolest,
e Motoricka neohrabanosti diky rychlému rtstu (13-14 let),
e Zvyseni svalové sily,

e Pfirozené roste vykonnost,
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Rozdily mezi dévcaty a chlapci,
Neni dokoncena osifikace kosti, limituje vykonnost,
Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti,

Dilezity je taktni ptistup trenéra (U déti psychické zmény vlivem puberty).

Obdobi adolescence (15-18/20 let)

T¢lesny vyvoj se po vSech strankach dokoncuje,

Ovladani vsech myslenkovych operaci,

Vzrusta mira znalosti a dovednosti,

Adolescenti maji vysoké naroky na sebe i okoli,

Schopnost logického usuzovani, vyuzivani abstraktniho mysleni,
Mohou se klast vyssi naroky od 16 let ditéte,

Moznost zafazeni anaerobnich aktivit ve vét§im rozsahu,
Moznost zatazeni systematické silové piipravy,

Pti trénovani techniky vysvétlovani detaild,

Klast diraz na komunikaci se sportovcem ze strany trenéra.

2.2.6 Sportovni priprava

V tvahéch o sportu déti si musime klast otdzky nejen co a jak trénovat, ale také proc¢
trénovat, jaky je smysl sportovni €innosti. M¢li bychom se blize vyznat v tom, co je

primétené détskému véku a co naopak mize vést tieba k uritym poskozenim (Dovalil a

Choutkova, 1988).

Pfi tréninkovém procesu musime brat zfetel na individualitu jedinci.

Jiz v détském veku pozorujeme, Ze vSechny déti nemaji stejné predpoklady k uréitym
¢innostem. Neékteré jsou vnimavé, rychle pochopi, co se od nich vyzaduje, zru¢né
napodobi predvedenou ¢innost, jiné jsou pomalejsi, mén¢ zrucné... Proto mame mit stale

na mysli odliSnost jednotlivych osobnosti a nestejny stupeni jejich chipavosti a pii styku

s nimi musime byt dostate¢ng trpélivy (Cechova, Mellanova a Rozsypalova, 2003).
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Tti priority, které by trenér nemél nikdy zapomenout v tréninkovém procesu, jsou
podle www.fsps.muni.cz (2012):
e Neposkodit deti fyzicky ani psychicky
Tim myslime, ze nesmime na dité klast vysoké naroky jak na objem cviceni, tak 1 na
zatéz. U déti hrozi riziko tinavové zlomeniny, vyboceni patete do strany (tzv. skolidza) a
také predCasna osifikace. Po psychické strance miiZou vysoké naroky zpusobit frustraci,
kterd mtize vyustit az v deprivaci.
e Iytvorit u deti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité
Trenér ma velky vliv na vztah svéfence ke sportu. V ptipadé, ze byl vytvoren vztah
v détském veku, tak se jedinec se sportem potyka cely zivot v riznych podobach.
o Iytvorit pevné zaklady pro trénink v nasledné vekové kategorii
Sportovni piiprava musi byt zamétena na zvladnuti zakladnich konstrukti nutnych pro
realizaci soutéze. To znamend naucit détskou techniku, zékladni pravidla, zdkladni normy
chovani, taktické postupy nutné k realizaci hry ato vSe v souladu s odpovidajicim
rozvojem pohybovych schopnosti.
Tréninkovy proces zahrnuje dlouhodobou piipravu plant tréninkt a aktivit. Pfi
¢innosti s mladezi musime brat v potaz psychickou a fyzickou vykonnost. Musime mit na

zieteli rozdilnost mezi détmi a dospelymi, ale i ve vykonnosti déti.

Ukoly sportovniho tréninku

Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socialni rozvoj a spoéivaji v osvojovani
sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice sportovct
(ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a formovani osobnosti sportovci ve smyslu
specifickych pozadavki sportovniho odvétvi, ale 1 ve smyslu Sir§im, ob¢anském. Ve svém
komplexu 1 diferencované jsou feSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku (Peri¢ a
Dovalil, 2010,13).

Piinos cviCeni je tak silny, ze prakticky kazdy, kdo vytrva aspon Sest mésict, bude
chtit pokracovat. Naucit se byt aktivni je predpokladem uspéchu (Dovalil a Choutkova,
1988, 29).
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Etapy sportovniho tréninku
e Etapa sportovni pfedpftipravy,
e Etapa zakladniho tréninku,
e Etapa specializovaného tréninku,

e Etapa vrcholového tréninku.

Etapy sportovni predpripravy

Je etapou seznameni se sportem, obdobi, kdy dit¢ zacina se sportem. Pohybova
aktivita by si dit¢ méla ziskat. Délka etapy je 1-3 roky. Nej€astejSim prvkem je hra, ktera
je zameifena na koordina¢ni schopnosti. Intenzita by méla byt nizkd a s piibyvajicimi roky
tréninku by se objem mél zvySovat. Pravé koordina¢ni schopnosti kviili tomu, ze bez nich
by v budoucnu $ly té€zko rozvijet dalsi schopnosti.

Dité, které s kanoistikou zacind, v pocatku trénuje na klidné vodé. UCi se jednotlivé
zabéry padlem, projeti branky a orientaci pii pohybu v brance, kdy se ji snazi projet, aniz

by se dotkl tycky.

Etapa zakladniho tréninku

Délka etapy je 2-4 roky a je cilend k tomu, aby si dit¢ vytvofilo vztah ke sportu
jakozto soucast svého zivota. VétSina déti absolvuje etapu zdkladniho tréninku v dobé
starSiho Skolniho véku. Tato etapa ma plnit ukoly: upevitovani zdravi, harmonicky rozvoj
a napomahat ke spravnému télesnému a psychickému rozvoji. Do poptedi se stale stavi
dualezitost koordinac¢nich schopnosti, rychlosti a dynamického pohybu. Zatéz by méla byt
univerzalniho charakteru. V zacétcich etapy pomér univerzalni zatéZe oproti specifické
by méla byt 80:20%. Ke konci etapy my mél byt pomér specidlni a univerzalni zatéze
roven.

Kanoista, ktery uz ma osvojené potiebné zabéry, které potiebuje na projeti slalomové
trat¢ na klidné vod¢ jiz bude trénovat i na tekouci vodé. Bude zdokonalovat techniku

projeti branky, kdy ho ovliviiuje stale se ménici tekouci voda.

21



Etapa specifického tréninku

Obdobi, které trva 2-4 roky a je to obdobi dospivajicich (14-19 let). Specificky
trénink je sled systematickych Cinnosti a sportovci by mél piinaset smysluplnost Zivota.

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

Kanoistické tréninky se zaméfuji na zdokonaleni techniky. Trenér se zamétuje na
spravné provedeni a nacasovani zabéri kanoisty. Kanoista pouziva video nahravky, kdy si
analyzuje projeti branek, techniku padlovani a manipulace s padlem. Kanoista zahrnuje
do tréninku metody, kdy se zaméfuje na vybusnou silu formou sprintti, rychlost a zlepsuje
si vytrvalost.

Za nejveétsi uspéch lze povazovat, ze dit€ potiebuje stale méné a méné vedeni.
Znamena to, ze je vede skvély trenér a Ze 1 nase dit¢ miize byt jednou dobrym trenérem a

obohatit tak Zivot nékoho dalsiho (Dovalil a Choutkova, 1988,29).

Etapa vrcholového tréninku

Obdobi dospélosti (od 18/19 let). Ukolem posledni etapy je udrzet nejlepsi moznou
vykonnost po co nejdelsi dobu. Mezi dalsi ukoly této etapy patii: ekonomicnost pohybu,
dosazeni maximalni urovné technickych dovednosti, dosaZeni vysoké urovné taktickych
schopnosti a dosazeni nejlepSich moZnych kondi€nich schopnosti. K soutéZzim, kde je
zapotiebi vrcholovych tréninki se dostanou pouze velice talentovani sportovci. A to
z diivodu velkych finan¢nich nékladd na trénink, ale i ¢asovych. Sportovec, ktery chce
byt Gspésny, musi trénovat 300-330 dnd v roce, 700-1500 hod. zatéze. Zatéz univerzalni
oproti specifické zna¢né nizsi (10/20:90/80%).
Kanoista, ktery dosédhne etapy vrcholového tréninku je znaéné vytizeny. Plati pro n¢j, ze
musi stravit téméf kazdy den na vod¢, ale kromé toho musi také zahrnovat jiné aktivity

jakou je posilovna, béh a jizda na bézkach.
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Faktory individualniho vykonu
e Technika,
o Taktika,
e Kondice,
e (Osobnost,

e Somatické faktory.

Technika

Technika ve sportu znamena zplisob provedeni pozadovaného pohybového ukolu,
tedy jeho provedeni, pritbéh — uspotfddani pohybu v prostoru a ¢ase (Dovalil a Peric,
2010, 135).

P11 jizd¢ na lodi je diilezité umét spravné naklon i natoCeni padla, manipulace s nim.

Taktika

Takticka ptiprava je slozka sportovniho tréninku, kterd se zabyva zpiisobem vedeni
sportovniho boje. Zamétuje se na jeho vyklady, moznosti a praktické feSeni (Dovalil a
Peri¢, 2010,144).

V kanoistice je dilezité si umét stanovit, kdy potiebujeme jakou schopnost a kdy ji
budeme rozvijet. Vytrvalosti schopnosti budeme rozvijet v dobé zimy a naopak v dobé,

kdy se blizi zavody, budeme zatazovat vice trénink rychlosti a koordinace.

Kondice

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

Toto tvrzeni plati 1 v kanoistice. Déti, které jiz méli v minulosti néjaké pohybové

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

vvvvvv
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Osobnost

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

Kanoisti v oddile VS Zabteh jsou velice odlisné osobnosti. Madme déti, které lze
velice lehce motivovat, ale 1 déti, které se tak snadno nenadchnou. Kazdé¢ dité reaguje na
aktivity jinak. Nékteré déti trénuji a mysli na to, aby byli lepsi na zdvodech. Jiné déti se

zavodl obavaji.

Kazdy ¢lovek ma svou zvldstni prirozenost, viastni jen a jen jemu.
Avicenna
Somatické faktory
Somatické faktory jsou relativné stalé a ve znacné mife geneticky podminéné Cinitelé
v fadé sportii vyznamnou roli. Tykaji se podptirného systému, tj. kostry, svalstva, vazl a
Slach, a z velké ¢asti vytvaieji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti

(www.trenetri.volejbal.cz).

Hlavni somatické faktory jsou
e Vyska a hmotnost t¢la,
e Deélkové rozméry a poméry,
e SloZeni téla,

e T¢lesny typ.

Typy cyklu ve sportovnim tréninku
e Ro¢ni tréninkovy cyklus,
e Makrocyklus, /1- 3(6) mésict/,
e Mezocyklus, /2-4 tydny/,
e Mikrocyklus, /2-10 dnit — obvyklee 1 tyden/,

e Tréninkova jednotka.
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Ro¢éni tréninkovy cyklus
Délka tohoto cyklu je jedna sezéna nebo jeden rok. V ro¢nim tréninkovém cyklu se
prolinaji aktivity rtznorodého charakteru, at’ uz trvanim nebo néarocCnosti zatizeni Ci

regenerace. Zahrnuje fadu obdobi a cykli, které se svou naplni lisi.

Makrocyklus
Rozeznavame makrocyklus piipravného, ptedzavodniho, zavodniho a piechodného

obdobi.

Mezocyklus

Je cyklem stiedné dobé délky a vznika spojenim dvou, ale i vice mikrocykld.

Mikrocyklus
Je to zdkladni jednotka cykli trvajici 3-4 dny, mize dosahnout délky az 10 dnd.

Typy mikrocykli, blokovych tréninki
e Vseobecné rozvijejici,
e Specidlné rozvijejici,
e Vytad'ovaci,
e Stabilizac¢ni,
e  SoutéZni,
e Regeneracni,

e Kontrolni.

Tréninkova jednotka (TJ)

TJ je zdkladem celého tréninkového procesu, vSech cyklu.

Casti tréninkové jednotky
Uvodni ¢ast
e Psychologicka stranka,
e Pfiprava organizmu (rozcviceni),

e Priprava na hlavni ¢ast.
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Hlavni ¢ast
e Koordina¢ni cviceni,
e Cviceni na rozvoj rychlosti,
e Cviceni na rozvoj sily,

e (Cviceni na rozvoj vytrvalosti.

Zavérecna cast
e Dynamicka.,

e Staticka.

2.2.7 Rocni tréninkovy cyklus
Podle Dovalila a Peri¢e (2010) je to obdobi dlouhodobé organizované a planované

¢innosti. Uspotfadanim musi splitovat zakonitosti spravné stavby sportovniho tréninku.

Etapy pripravné obdobi
V tomto obdobi nejsou naplanované zadné zavody. Zameétfujeme se na zvySeni
kapacity srde¢né-cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv
v organismu, racionalizaci pohybi a fizeni pohybu.
e FEtapa - objem (obecnd), POI,
e Etapa - intenzita (specialni), PO2,

e Ptfedzavodni obdobi (zadvérecné ladéni sportovni formy), PO3.

Etapy PO1 a PO2 se vzdjemné prolinaji. V pocatcich ptipravnych obdobi zatfazujeme
trénink napt. 3 X tydn€, 60 min. Postupné dochazi ke zvySovani objemu tréninkti na 5 X
tydng, 90 min. ZvysSovani intenzity se projevuje zatazovanim vétsiho podilu rychlostné a
rychlostné-silovych cvi€eni.

V obdobi PO3 je piechazeni z vSeobecné rozvijejiciho tréninku na specialni. Zistava
vysoky objem zatiZzeni i frekvence. Tréninky jsou zaméfené na zvySovani osvojovani

techniky a taktiky ve sportu. V nasem ptipadé v kanoistice.
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Hlavni obdobi

Cilem hlavniho obdobi/zdvodniho, je dosazeni nejlepsich vysledkl pti zavodech.
V kanoistice mame vyznamné zavody - ndrodni kvalifika¢ni zdvod (NKZ). Z téchto
zéavodi se ziskavaji body a kanoista si miize vyjet ,,vy$§i zavody, Cesky pohar. Nejlepsi
zavodnici z Ceského pohéru reprezentuji Ceskou republiku na mezinarodnich zavodech.

V Zabtezském oddile se zaméfujeme predevSim na trénovani mladeze. Nasim cilem
jsou tedy ,,nizsi* Moravské zavody. Za uspéch povazujeme, kdyz déti do dvou let budou

jezdit NKZ.

Piechodné obdobi

Toto obdobi se znacné lisi od predchozich. V pfechodném obdobi dochazi ke snizeni
objemu 1 frekvence tréninkll. Zatazuje se regeneracni cviceni. Jsou také Casto zafazované
sporty, které s danym sportem sportovce nesouvisi. V kanoistice zatazujeme b¢ehy,
sportovni hry, plavani. Velky diraz se klade na psychické zotaveni. V tomto obdobi
nepfestava sportovec trénovat, ale jsou mnohem nizsi naroky na vykony, kdy se sportovci

zptijemnuji podminky napf. zménou prostiedi.
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vypracovat celoro¢ni tréninkovy plan pro
zacinajici kajakare ve véku od 8 do 16 let v oddile SK Vodni sporty v Zabteze na Moravé.
Tréninkovy plan bude rozd€len do nékolika Casti — obdobi piipravné, obdobi pted
zavodni, obdobi hlavni a obdobi pfechodné. Pro kazdé obdobi budou vypracovany

vzorové tréninkové jednotky pro zacinajici kajakare/iky.

3.2 Dilci cile

e Zhodnotit motivac¢ni, celorocni plan dochazky déti a GspéSnosti
v tréninkovém procesu,

e Porovnat mladeZ a tréninkové metody oddilu VS Zabteh s ostatnimi oddily

z CR (forma ankety).

28



4 METODIKA

Praktickou cast diplomové prace jsem zpracovala a prodiskutovala se zkuSenym
trenérem Janem Bednarkem. V roce 2013-2014 jsem spolu s dal$imi trenéry potadala
nabor mladdeze do oddilu SK Vodni sporty Zabieh. Nasim cilem bylo vytvofit zékladnu
mladeze v oddile SK Vodni sporty Zabieh, ktera tam chybéla. Do oddilu v roce 2014
dochazelo aktivné trénovat 7 déti. Koncem roku 2015, se planuje dals$i nabor déti. Z toho
divodu jsem si zvolila, Ze zpracuji anketu, kterd by mé i ostatnim trenérim pomohla si
vytvofit pfedstavu o slozeni mladeze a tréninkovych metodéach z jinych ¢innych oddila.

V anketé byly otazky, které se tykaly tréninkového procesu. Za velice dulezitou
otazku povazuji ,,cetnost tréninki“. Dnesni dé€ti jsou Casto bez aktivit, ale nékdy naopak
jsou pftili§ zatéZzované velkym spektrem ,.krouzkl*. Zminovand otdzka ndm meéla pomoci

ke zvoleni spravného objemu tréninkd.

4.1 Charakteristika zacinajicich kajakari

Skupina 7 déti, kterd trénovala a doposud je ¢inna se sklada z divek a chlapct
v poméru 1:2. VEkové rozmezi se pohybuje od 9 do 15 let. Déti, kromé kanoistiky maji
dalsi zajmové Cinnosti jako je skaut, hra na flétnicku, florbal atd. Také diky tomu, Ze maji
podobné zajmy, se Casto setkavaji v jinych krouZcich nez v kanoistice a to predevsim ve
skautech, do kterych chodi vétSina déti.

V kanoistické skupin¢ se vyskytuje dit€¢ s postizenim — vada sluchu. Sluchové
postizeni dit€¢ omezuje — projevuje se snizenim schopnosti koordinace a pomalejsi
rychlost reakce na podméty. S kanoistickymi dovednostmi je na stejné trovni jako ostatni
déti a to predevSim diky poctivosti, kdy dochédzi pravidelné na tréninky a snazi se plnit
pozadavky trenérii. Ze zdravotniho hlediska je schopen vykonévat vodni sporty.

Také mame v oddile dité, které hraje soutézné¢ hokej. Jeho hlavnim sportem je
zminovany sport, kdy i navstévuje Skolu se zaméfenim na hokej. Protoze Casova
naroc¢nost jeho hlavniho sportu je velice objemnd, tak jsme se spolu s ditétem a jeho
rodi¢i dohodli, ze bude trénovat kanoistiku v obdobi ,,mimo led“. Tedy dit¢ neabsolvuje
kanoistickou zimni pfipravu, ale absolvuje hokejovou sezonu. V dobé¢ 1éta chlapec trénuje

kanoistiku.
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Pro zmilované dité je kanoistika sport, ktery ho bavi a kde se odreaguje.
Dulezité¢ jsou i kompenzaéni vlivy kanoistiky pro jeho sport. Pii hokeji jsou
namahané piedevsim dolni koncetiny. U kanoistiky se zapojuji svaly komplexné¢, ale

predevsim svalstvo zad a hornich koncetin.
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5 VYSLEDKY

5.1 Tréninky v pribéhu roku

Tréninkovy cyklus, jak bylo zminovano, se déli do obdobi — ptipravné obdobi (pted
zavodni obdobi), hlavni obdobi a pfechodné obdobi.

Kazdy tréninkovy makro cyklus, tréninkova jednotka ma pevné danou strukturu.
5.1.1 Pripravné obdobi - zimni priprava: (obdobi rijen/listopad — brezen)

Doba nepftiznivych klimatickych podminek zahani trénujici sportovce do télocvicen,
hal a posiloven. V pfipravé jsou uZivana napodobiva cviceni, kterd se maji svoji
strukturou pfiblizit pribe¢hu vlastniho sportovniho pohybu (Dufkova, Kra¢mar, Novotny,
2008).

Tréninky v obdobi zimni pfipravy probihaly tfikrat tydné. V pribéhu tydne déti
absolvovali jeden trénink v posilovné, télocvicn€ a na bazéné. Také jsme zatazovali do
tréninku riizné aktivity jako je lyzovani, trénink na bézkach a lezeni na umélé lezecké
stén€.

Podle Rohana: ,,Vykon ve vodnim slalomu je podminén optimalnim sladénim
pohybové struktury s funkci organismu, adaptovaného na vysokou zatéZz a vysokymi

naroky na psychiku zdvodnika“ (Rohan, 1991).

Trénink v posilovné

Probihal v prostorech Vodnich sportti, v utery v dob¢ od 17:00 do 18:30. Tréninkova
jednotka zahrnovala cviceni s vlastni vahou téla nebo s nacinim jakou jsou gymnastické
mice ¢i Svihadlo. Bylo také zahrnované pripravné cviceni s padlem, kdy se déti ucili
orientaci s padlem pfi riznych aktivitdich. Tréninky probihaly tak, aby déti posilovaly
svaly celého téla s pfevaznym zaméfenim na svaly hornich koncetin — biceps, triceps,
svaly pletence ramenniho, zadové svalstvo a piimé a Sikmé svaly bficha. Velky diraz

jsme kladli na protahovani, protoze v kanoistice je velice dilezita kloubni pohyblivost.
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Tabulka 1. Ukazka tréninkové jednotky v posilovné

Trénink v posilovné

Den a cas: UT, 17:00 - 18:30
Pomiicky: kajakaiské padlo, papir + propiska pra kaZdého cvidence

Uvodnf #4st (15 min): Pivitani, pfevleceni se do cvifebniho dbaru
Rozeovicka - rozeviceni v kruhu, dynamicka rozevigka

Pripravng cviceni (15 min): Déti si uchopi do rukou kajakaiskeé padio a budou mit za dkol prolézt mezi otvorem mezi paZemi a Zerdi,
Padlo pfi prolézani nesmi pustit. Ukolem bude prolézt co nejvice krat za dobu 1 minuty.

Hlawni East: (40 min.) Puosilavani s wlasti vahou téla
Cyvifeni na 4 stanovictich po 40 sekundach, poté 2.5 min. pauza.
7 krat celd série
Cuiky: kliky (biceps), sedy/lehy (piimé bfiZni svaly), dipy {triceps), polahy (zadové sv. + biidni sv)
Paloha - 1eh na zadech - sed - dotek picek u nohou - ek - zvednuti nohou za hlava - leh

Déti =i po kaZdém cviku zapisi pofet, kolik zviadli. Trenér hlida poctivost provedeni cvikd.

ZavEratna fast (20 min):  ProtaZeni, zhodnoceni wisledki, oklid posilovny | zapsani visledki

Trénink v télocviéné

Odehraval se mimo aredl Vodnich sportii i naSe mésto Zabieh. Dojizdéli jsme do cca
8 km vzdalenych Dolnich Studének, kde jsme navstévovali télocvicnu se spratelenym
oddilem kanoistl, Dolni studénky.

Trénink v t€locviéné zahrnoval predevsim cviky na zlepsSeni koordinace, rychlosti a
Casto byli fazeny gymnastické prvky, jako jsou kotouly, stojky, hvézdy atd. Gymnastické
cviky pomahaly détem posilit svalstvo celého téla — museli se naucit zpevnit t€lo (napf.
pii stojce) a nasledné svaly uvolnit (kotoul ze stojky). Soucasti tréninki v t€locviéné byly
také micové hry, kdy jsme rozvijeli herni dovednosti, motoriku a zaroven se zlepSovala

orientace v prostoru, kterd je ve vodnim slalomu velice dilezita.
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Tabulka 2. Ukézka tréninkové jednotky v télocvicné.

Treénink v telocvicne

bDen = &as:; ST, 16:00 - 18:00 hod
Parnicky: gymnasticde kobere s, Finnky, kuFely, mid

Freprava do télocwidny [Dolni Studénky]: automabily (zajiztuje trenér
Cas urdeny na prepravy, prevlékani + dklid: 45 min

Uhradni &ast (5 min;

Pripravné cvideni (10 min):

Hlavni ¢ast: (45 min.)

Zavéradna ¢ast (15 min.J:

Fiivitani se £ détmi z Dolnich Studének,
Seznameni déti s programem aktivit

Béh kolem telocviémy, 4 kala - za bilymi ¢arami fuwedoméni i techniky bahul
1. kolo pomaly béh

2. kolo beh po Spidkach

3. kolo b&h po patach

4. kolo beh po zadu

Dfnami%' straink - kaZdw na ,.znackach", kazdé dité wemysli 1 cvik (postupujeme ad hlawy k patam)

Cvicden na kobebci - kotoul v pred, kautoul vzad, hwézda, stajka

étafe‘q.r:

déti budou rozdéleny do dwou tym systémem prgtd roba

: kazdé dristwo ze sefadi do zastupu na urdené misto

.| déti ze snazi byt w disciplindeh rychlejl jak , protihradi
: kazdou discipling si wyzhausi kazdé dité

:trenér zapoditd vEady bod pro vitézné druzstra

Dizciplimy:

ze sedu wzbtyk a béh na druhou stranu télocviény a zpét. Predani Stafety tlesknutim.

s zlalom mezi kuZely, kotrmelc vpied dob&hnuti na konec télocviény.

Zpét béh - kotoul vzah - slalom mezi kuZely, pfedani ftafety

: | shakani snoZmo na konac télocwidny - zpét béh

: shakani pres kuZely - zpét slalom meazi kuZely

. béh stranou

;| rak na druhou stranu télocvicnywzpat bezime

: [traka’t we dvojicich, na konectélocvicny je trakai jeden = dwojice a zpét sa deti prostridaji
;| zabaci na konectélocwicny, zpat dati bézi pozadu

:"kachnidky" na konectélocyicny - zpet beh

 behzmicem, kdy mic je na zemi a kopeme jej v pied - na konec télocwicny i zpét

YWybljena:

Weichni proti vEem. Kazdy si poditd podet zasahd.
Kdo bude mit nejvice zazahu, 43 =i, trestna" koledéko kolem talacyiény
Statické protaZeni, zhodnoceni ovidencd
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Tréninky na bazéné

Probihaly, v naSem mésté Zareze, v arealu koupalisté. A to vzdy v ned¢€li v dobé od 8
hodin do 10 hodin. Cely aredl ve zminované dob¢ byl jen pro kanoisty mimo veiejnost.
Bazén jsme si upravili podle svych potfeb kdy % bazénu byly pro trénink na lodich a '3

pro plavani.

Na bazén¢ byli lod€, kde probihala vyuka eskymackych obrati. Déti se ucili ,,zvedat*
pomoci padla i rukou a také se zdokonalovali v jizd¢ na riznych lodich (kajak/kénoe).
Uspé&snost ve vyuce eskymackého obratu byla velice dobra. Ze sedmi déti, zadate¢nikd,
se eskymacky obrat naucilo pét déti. Soucasti tréninku na bazéné bylo také plavani a
zdokonalovani plaveckych stylti a dovednosti.

Fyzikalni vlastnosti vodniho prostfedi na nas pisobi vzdy komplexné. Je pak
nekorektni Ucelové se zminovat pouze o nékterych vlivech — piikladem muze byt
vulgarizace tohoto typu: voda je pfirozend posilovna, vSechny pohyby v ni déldme
Labutova-Durechova in Celko, Zalesakova a Guth (1995): ,,...vSechny pohyby ve vodé
provadime mnohem snéaze, protoze na nas neplsobi gravitace, ale pomaha nam vztlak

vody.*
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Tabulka 3. Ukazka tréninkové jednotky na bazéné.

Oen = &as: ME, 5:00-10000

Trénink na bazéné

Pomdcky: kajaky, kanoe, padla, Spric deky, branky, plaved brjle, puk, smotany ¢atek do kulidky
Cisty das v bazénéimna lodi: 90 min
Cas uréeny na aktivity mimo bazén: 30 min (prevliékani, sufen), piiprava a dklid materialu...)

lhvadni &ast (15 min];

Prijpranné cwideni (20 min):
Hlavni cast (40 min.]:
Wyuka na lodi (20 min:

Flavecka &ast (20 min):

Zavarednd ¢35t (15 min.):

Ragby (pravidla):

Rozplavani - 250 m (plavecky styl - prsa)

Hra: raghy,

Diti budou rozdéleny do dwou soupin - 1 plijde na wyuku na lodich a 2. zistane v plavedé &asti.
Wiuka edorm akd - 2 trenéf (kazdé dité ze bude udit nové dovednosti podle individualnich, jiZ Zisanych dovednosti).
D&ti, které umi esoemaka - soutdZ mezi sebou, kdo jich ud&la nejwice za sebou.

Zwednani padlem na oba strany, zvedani rukama.

Jizda na lodi mezi brankami.

DEti budou zhouF et rizné twpy lodi: kajak, kanoe, deblkanoe

Loweni puku na ¢as (vzdaleny 15 m) - doplavani + vyloveni

Flawani pod vodou - uréeni vadilenosti, kdo doplavné nejdale

Flawani na rechlost- 1 bazén, pouze prsové nohy

Ffeplavani bazénu na nejmensi podet tamp (prsa)

Zdodnoceni wisledid = altivit! pokroky v esom cich. Volné aktivity diéti.

Hriéi se rozd&li do 2 teamu. kaZdy team je na jedné strané bazénu.

Rozhodéi stoji uprostfed bazénu a kdyZ jsou vEichni piipraveni hodi zavazany $atek do vody. Zadatek hry.

Team dostane bod v piipadé, Ze poloi S4tek na swou stranu, W prdb&hu hry ze £ 3tek miZe pledivat a nebo hazet.
Hraéi ze znadi co nejrychleji £atek uchopit a dostat na svou stranu,

Je zakdzané topit protihrade. Satek = ruky protihrdde se miZe wirhnout.

Hru hrajeme na 3 vitézné body.

5.1.2 Pred zavodni pripravou (obdobi biezen — kvéten)

V obdobi pied zavodnim jsou zahrnuty mezocykly vétSinou v délce trvani 4 tydnd,
které zahrnuji tréninky formou béhu — pfed samotnym tréninkem na vodé nebo cely
bézecky trénink. Béh je dilezité zahrnovat jako kompenzacni cviceni. Soucasti tréninkti
jsou také hry na rozvoj koordinace a prostorového vnimani jako je vybijend, basketbal,

fotbal, honén4 atd.

Makro cyklus

Sazava a Morava.

- pted zavodni piipravou probiha na fekach a to pfedev§im Moravska

Na fekach jsou vybudované piekazky v podobé hrazek a slalomové

traté€, které ndm umoznuji pohyb mezi brankami.

Tréninky na fece probihaji jen v pfipadé¢ vhodného pocasi. Minimalni teplota, aby

mohla mladez jit

Zpocatku, kdyz je

navykli k paddlovani a nebyla jim zima. Tréninky na vodé€ za nizké teploty jsou vétSinou

trénovat na vodu je 10°C a také s podminkou vhodného obleceni.

chladngjsi pocasi, tak déti jezdi vétSinou delsi rovinky na fece, aby si

Casové kratsi jak v 1ét€ a je kladen diiraz, aby se déti vétSinu ¢asu pohybovali.
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Tabulka 4. Ukazka tréninkové jednotky na vode¢.

Trénink na vodé

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

Uvodni cast (15 min):  Piivitani, pfevletent se do oblefeni na vodu. Dynamickd rozevicka podle trenéra
Machystani si vodacke vyzbroje a wistroje.

Priipravné cviceni {15 min): Hra: baskethal

Hlavni ¢ast (40 min.}: Rozpadlovani se - (5 koledek = 200 m)
Yiuka spravného provedeni - | odhozu" {na rovince! pfi pohybu)
Yiuka spravného provedeni - | zavEsu" (ha rovince/pii pohybu)
Yiuka spravného pfilezdu k brance - obloukem
Yyzkougeni spravného ndjezdu k brance, odhozu a zavestu. Masledng wyjeti z brany

Soutéf: Projeti 2 branek na stejné (rovni - ob& protivady (obr. LeZaté osmifky). 3 kola na Cas.
(vitéz ziska body do celoraéniho bodovani)
Zavéreéna éast (20 min.): Uklid wyhaveni.
Staticka rozevicka
Pfevleteni sa.
Zapsani dochazky + bodl ze soutéze.
Rozlougeni se.

5.1.3 Hlavni obdobi - zavodni: (obdobi kvéten — rijen/listopad)
V zévodnim obdobi probiha vétSina tréninkd na fece. Tréninky probihaji minimalné
ttikrat v tydnu a vikendové zavody, nebo jeden trénink o vikendu. Déti po domluvé maji

moznost chodit ,,na vodu* Castéji.

Hlavni obdobi zahrnuje fadu mikrocykla

Zavody — az na vyjimky probihaji o vikendu, vétSinou dvou denni.

Vikendové soustiedéni — tento typ soustfedéni zahrnujeme z diivodu zménénych
tréninkovych podminek. DéEti maji moznost si vyzkouSet jiny typ vody, kde se méni
rychlost toku feky, typ piekdzek, ostrost ,,vracaki“. Misto vikendového soustiedéni se
vetsinou voli podle toho, kde se v budoucnu budou konat zdvody a déti tak maji moznost

si na vodu zvyknout a zvysit si jistotu svych vodackych dovednosti.

Prazdninové soustiedéni
Délka soustfedéni vétSinou byva 7 — 9 dni. Ubytovani je v chaté¢ anebo ve stanech.
Déti v prabehu soustfedéni absolvuji dvakrat denné trénink na fece. Béhem dne je také

naplanovand jedna tréninkova jednotka mimo vodu nebo aktivita.
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V prubéhu soustfedéni jsou naplanované odpocinkové dny, pocet se odviji od délky
soustfedéni. ,,Volngjs$i“ den byva naplanovan 4. a 7. den pobytu. V ptipad¢ unavenosti
kanoistlh miize trenér naplanovat volnéjsi den diive, Castéji. Soustiedéni na kanalech dava
détem mozZnost zvyknout si na rychlejsi vodu a na vodu, ktera se vice zabaluje. Celkové

déti uci rychleji reagovat, uci je kvalitnimu zébéru, pokud chtéji vyjet proti proudu.

Tabulka 5. Ukazka planu soustfedéni 2014.

Celodenni program

8:00|Buditek
8:00 - 10:00|Rozcvidka, snidané, ranni hygiena, dklid stand, chystani na vadu

12:00 12:30 |Obed

12:30 - 13:30|Poledni klid

| 15:00[Svatina

17:45-18:30]"clnocasové aktivity (dobrovolng)
18:30]Vecefe

18:30-21:00[%olno, hygiena, chystani se na vederku
21:00]ecerka
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Tabulka 6. Ukazka planu soustfedéni 2014.

SOUSTREDENI 5.7.(S0) - 13.7. [NE)

Cas/Den . T T
8:00|Budicek Budicek Budicek Budicek Budicek
8:00 - 10:00|Snidané. .. Shidané Shidané Shidané Shidané
10:00 - 11:30 [Voda- €. Voda- GV Woda - GV, Woda - GV,
12:00 12:30 |Ohéd Ohéd Ohéd Ohéd
12:30 - 13:30|Poledni klid Poledni klid Poledni klid Poledni klid
13:30 - 14:45 | Splowwani kanalu Petang Rukodélné prace® bicowa hry
15:00|Svacina Svatina Svatina Svatina
16:00-17:30 |voda- €. Woda- GV Yoda - GV, Yoda - GV,
17:45-18:30]Kol. brusle® Aktivity na hiisti® Koleckové brusle Pfejezd do “Weltrus
18:30]%/ecefe Yetefl Yetefl Yetefl Yetefl
18:30-21:00("alno Yolna Yolna Yolna Yolna
21:00|ecerka YWeterka YWeterka YWeterka YWeterka
Cas/Den 10.7. 11.7. 12.7. 13.7.
8:00|Budicek Buditek Buditek Buditek
§:00 - 10:00]Snidané Snidané Snidané Snidané, hygiena, baleni vici
10:00 - 11:30 |oda - Veltrusy “oda - Veltrusy  Voda - Veltrusy  Woda - Veltrusy
12:00 12:30 |Ohéd Ohéd Ohéd Daobaleni véci, odjezd
12:30 - 13:30|Foledni klid Faledni klid Faledni klid Obgd - restaurace (cestou)
13:30 - 14:45 |Masaie Badbintan Frishee
15:00] Svacina Svatina Svatina
16:00-17:30 |%oda - Veltrusy ‘oda - Weltrusy  oda - Weltrusy
17:45-18:30 Kol. brusle Kino kal. brusle Predpokladany pfijezd
18:30]/ecefe Yetefl Yetefl
18:30-21:00"alno Yolna Yolna
21:00|ecerka YWeterka YWeterka
Vysvetlivky:

Odjezd ze Zabieha v patek {4.7.) ve 13:00 hod z lodénice. Po prijezdu do Ceského Vrbné zabydleni se.

Koleckové brusle - v piipadé Epatného pacasi ndhradni program

Rukodélné prace - vyrabéni pfivéski z fima. (Vypeceni fimo virobki - v kuchyfice)
Vylet - splouvani feky Vitavy - Cesky Krumlov (prohlidka mésta)

Aktivity na hristi - pfekaZkova draha na Sas

Tréninkové teky, mista, které volime, jsou vétSinou v Cechach anebo v blizkych

statech.

Sti‘ediska vhodnd pro trénink v CR
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e Veltrusy (u Prahy),
e Ceské Vrbné (Ceské Budgjovice),
e Roudnice nad Labem,

o Kifivoklat,

vvvvv

Stirediska vhodna pro tréninky v zahranici
e Kirakov (Polsko),
e Liptovsky Mikulas (Slovensko).

5.1.4 Prechodné obdobi (Fijen/listopad)

ProtoZe v obdobi Skolnich prazdnin - ervna a Cervence maji déti nejvice tréninkl a
zévodu, z toho divodu po tomto obdobi pro vodaky nastava ,,vodacké volno®. Vodacké
volno je v dobé, kdy se nekona Zadny zavod a je to obdobi pfed zacatkem tréninki na
bazéné v télocvicné a posilovné. DEti maji volno vétSinou 2 tydny.

5.2 Celoroc¢ni motivacni program, dochazka

Dochézku déti na tréninky, brigddy atd. jsme zaznamenévali do osobni karty, kterou
mélo kazdé dité priSpendlené na nasténce.

Za kazdy trénink/aktivitu, ziskalo dit¢ body, které se na konci kazdého meésice
secetly. Tak déti vidéli, jak se jim vedlo v jednotlivém mésici, ale i jak na tom byli
celkoveé v porovnani s ostatnimi.

Déti byly ,,ocenény” podle svych vysledki dvakrat do roka. Prvni cena byla
v kvétnu, formou bezplatného soustfedéni. Druhd cena byla v srpnu, formou vécnych

o

darg.
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TRENINKY

o Kazdy trénink ziska pritonmy 10 bodi

% Kazdy trénink miize byt max. jedna bodovana soutéz

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

% Za soutéz - druhy nejlepsi ziska o bod meéné jak vitéz

% Za soutéz - tieti nejlepsi zizka o 2 body meéné jak vitéz
atd.

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

% Za nevhodné chovani ztrata viech bodi za trénink

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

Eoho bavi néco, kdyz mu to nejde?

Proto s tim neco delejte, trenujte a vysledek se
dostavi! 1)

LT 2 I X (40 [ A0 | —~ Tap [ 42 [ 70 [ —c [ 77 | 7O (g |
" [Ruewn |4 | a E7- L2 | A3 | | AG | = | | A2 oy [ 30|
USTOPAD ] | ] | | | ] 1 1
| PROSINEC | | | | 1 1 | ] | S——

LEDEN | | |
RN 0 | [ 1 | [ I |
| BREZEN | | | | | | | ] ] ! !

DUBEN | [ T |
1 EEEN|

CERVEN I
| ==

CERVENEC ] I Z | I [ i

Tabulka7. Ukéazka bodovaci tabulky tréninkii a karty, kterou ma kazdé dit¢ vyvéSené na

nasténce.
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5.3 Anketa — trénovani mlddeze

Z diavodu budouciho naboru (konec cervna, 2015) novych ¢lenti do oddilu VS
Zabieh, jsem se rozhodla vypracovat anketu, kterd se tykd mladeze a metod tréninkl u
mladeze, abych si byla schopna vytvofit pfedstavu na koho se v ndboru zamérit. Anketu
jsem rozeslala do vSech registrovanych oddilti kanoistiky na divoké vodé€. Navratnost
elektronickych formulaita a ziskanych informaci z Moravy byla velice nizka. Néavratnost

z Cech byla zna¢né vyssi a to 55%. Zpracovala jsem informace z oddilti z Cech.

Dobry den/ AHOJ

Machazi se pfed WVami anketa, kterd se tyka trénovani mladeZe ve vodnim slalomu.
Anketa je sestavena tak, aby pfinesla povédomi o stavu Elendl ve Vafem kanoistickém
oddile Seshirana data budou prezentovana v bakalafské praci, kde takcé budete moci zjistit
wysledky ankety nejen Vafeho oddilu, ale 1 dalgich.

Zadam Vas jako trenéra nebo Einovnia oddily o pravdivé vyplnéni ankety

EKafda otazka ma jednu spravnon odpoved, pokud neni u otazky nvedeno jinak.

Dékwi za poskytnuti informaci 1 za Vag Zas,
Vera Zandowa

1. Uved'te, které vélkoveé kategorie mladeze, mate v oddile nejéastéj.

A Mlads 7 let
B} 70 let

C) 90— 11 let
DY 11— 13 let
E) 13-15 let
F) 15— 18 1et

2. Uved'te v jalcém poméru mate v oddile divlky a chlapce (Priblizné zaokrouhlené na
procenta). Vidy divley proti chlapciam.

AY 50%50% (D:CH)
B) 7504:25% (D-CH)
) 25%:75% (D -CH)
T 20%-80% (D:CHD)
E) 10%:90% (D-CH)
F) Tiné
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3. Omaiéte fetnost tréninkd mladeie za tyden (v letnim obdobi).
Oenadte jeduu spravaon odpovdd A — G, + pfipadnd drihou meinost pod pismenem H,

< tydné
< tydng
< tydng
< tydne
< tydng
< tydné
< tydné
+ vikendove zavody

xJChk.h-hL.u.‘lM-—‘

4. Uved'te aktivity, které délate s mlades. A to v ramel tréninku, v zimnim obdobi.
iMaing cznadeni vice mainastil

ALY Bazén

B TElocwitna

7 Posilowna

Iy Trénink na wodé (Sjezd - kdvi pofasi dovoli)
Ey Altivity v klubowné

Fy Tiné

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

A Fres pfibuzného, ktery je €len oddilu

B) Eodite dité pfihlasi

2 Pfes kamarady

D0 MNahodou ze o oddile dozvédi nasledné se stanou £leny

E) Wyhledaji s1 naf oddil na internetu a zatnou u nas sportovat

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

Ay dffve jak v 7 letech
EyOd7 -9 let

e =11 let

D11 —13 1et
Ey13-15 let
Fi15-18 let
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7. Jaleé metody tréninku u dét £asto zarazujete?
MiiZeie vybrat vice mofnosit

&) Metoda nepferufovaného zatiZeni — souwisla

¥ IMapf. Jizda nakajalku na rovné vodg podobu 30 — 60 minut, pfi
stejnomérném temp,
TF. 150 -170 tepi/min

B) Metoda nepferugovanéhe zatiZeni — stiidava

¥ Mapf Jizda na kajaku podobu 30 — 90 min, riznoroda voda. Mapiiklad
siiFdéni feky, kde se stfidaji obtiZné dseky a klidné dseky

iZ) Metoda nepferufovanéhe zatiZeni — fartlelova
¥ IMapt. Jizda na kajalu s nepferufovanim jizdy. Jizda v brankéch 21 revinky
Mapt. dany usek jedeme na 50%, dalsi danou £ast na 70% a posledni Sast na
100%;, Takto dané tseky nékolikrat zopalujeme.

D) Metoda pferufovanche zatifend.
¥ Mapt. Jizda na kajaku podebu 30:/60:/905/1205/150s poté odpofinek na znovu
jizda 30s/60a/90s/1202/1503z. Jizda mezi branami nebo na roving.

8. Co s1 myslite, ze je hlavni divod, pro¢ k Vam déti do oddilu chtéji dochazet a co je
motivuje sportovat?

Vysledky ankety, kterou jsem provedla mezi oddily z Cech. Tuéné zvyraznéné
odpovédi se tykaji informaci o oddilu VS Zabteh. Oddil v Zabtehu se svou ¢innosti a
vybérem sportovcl znaén€ podobd jinym zkoumanym oddilim. Zjistila jsem, ze oddil

v Zabtehu, v zimnim obdobi, nabizi daleko §irsi nabidku aktivit, nez ostatni oddily.

43



Vysledky ankety - oddily z Cech

Odpovédi na otazku 7 ankety C. 8.

Poslano e-mailll - oddily, Cechy] Oddily, které odpovEdéli]  Oddily bez mladede Cinne oddily s mladedi
29 16 = 55% 3 13
Otazka 1. Otazka 2. Otazka 3. Otazka 4.
A)0=0% A)0=0% Ald4=305% Aj 10 = 32.3%
Bi1=77% B) 2 =154% Bi2=144% Bj 11 =355 %
C1=7,7"% Ci2=154% C)5=38,46"% Ch3=97"%
D)6 =46 % DI5=33,5% D1=77% D15=16%
Ej4=303% Ej3=23% Eij1=7/7% Ei0=0%
Fi1=77% Fi1=77% Fio=0% F) 2 = 6,5% (béh) (béh, brusleni.
G10=0% lezecka sténa, lyzovani)
H) 6 = 46% oddilii se vénuje zavodni éinnosti mladeie
Otazka 3. Otazka 6. Otazka 7.
AlBE=462 % A)0=0% A1 =7%
B) 3 =23% B) 4=305% Bia=357%
C)3=23% C) 7= 53, 9% C12=14%
Di1=77% 0y 2=1535% D) 6 =42.9%
E)0=0% E)0=0%
F10=0%

Co si myslite, ze je hlavni divod, pro¢ k Vam déti do oddilu chtéji dochazet a co je

motivuje sportovat?

e Ahoj Vérko, tak jsem ti néco doplnil a posilam...Pokud jde o otazku €. 6., tak tam

jsem opravdu nevédél, co napsat...u décek do cca 14. let sice trénujeme néco,

hodné¢ malo, vytrvalosti ¢i jinych tréninkd, ale diraz klademe na techniku a pak

rychlost. Na jedné, dvou brankach se motame tfeba hodinu...Décka v podstaté

nikdy nejedou delsi trat’ nez né&jakych 40-40 s. Rychlost se v pozdéjsim véku uz

hufe rozviji a tak na tom délame jeste za mlada...Je to vS§echno na trenérech jakou

zvoli taktiku. Napiiklad moje Karolina ve svych 17. letech vyhrala MCR seniorii

v Troji/2012/ a v 18 letech/20130 jesté jakou juniorka vyhréla zebiicek CP

senioru...A tahle slecna jest¢ nikdy nebyla v posilovné...Prosté

techniku, rychlost a zrychleni a na vytrvalosti zaala délat az

ma perfektni

v 16. letech.

Kupodivu to staci i s tim, ze vim, Ze stale ma velké rezervy...
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Se silou jesté v podstaté nezacala a nechava si to na dalsi roky, kdy uz jeji télo

bude vyvinuté a piipravené na zatéz. Ahoj. Vlada,

Jizda na lodi je zdbavna, schézeji se tu kamaradi, motivaci jsou dobré vysledky,
Dobry kolektiv a chut’ délat sport v piirode,

Bavi je jezdit na vod¢, potkavat se s kamarady, byt aktivni,

Maji zajem o sport, chtéji se naucit padlovat, jezdi s rodi¢i na vodu,

Asi byt co nejvic v teple a suchu a mit Gzasné trenéry...no a co samoziejme také
budouci vysocky finan¢ni profit,

Radost z jizdy na lodich a pobyt ve skvélém kolektivu ostatnich vodaka,

Vhledem k tomu, ze nemame vhodné zazemi (lodénici a trat, kde bychom mohli
pravidelné¢ trénovat), tak ani nepotfdddme ndbory mladeze. Vékovy primér
v nasem oddilu se pohybuje od 22 do 35 let. Pokud k nam ptibyde n¢jaky novy
Clen, tak je to vétSinou podobné stary kamarad,

Kontakt s vodou, pfirodou, vikendové zadvody, soustiedéni,

Tradice daného odvétvi (sjezdu) a vzory, které vidi,

Pratelské prostiedi + tlupa kamaradd,

Radost z pohybu (sport jen pro zdbavu),

Snad, Ze je to néco jiné¢ho nez fotbal a jiné kolektivni sporty.
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6 ZAVERY

V souladu se zvolenymi cily bakalarské prace jsme vypracovali celoro¢ni tréninkovy
plan pro zacinajici kajakafe. Celorocni plan se nam dafilo plnit a vysledky jeho plnéni
jsme zaznamenavali formou dochazky u déti. Motivacni program formou osobnich karet
se velice osvédcil. Déti si kazdy mésic kontrolovali, kolika bodl dosahli a jak maji
pravidelnou dochazku. To mélo za nésledek zvySujici se motivaci vyhrat v soutézi a
neabsolvovat trénink v nutnych ptipadech. B€hem roku se ndm z oddilu odhlasil jeden
chlapec a to z divodu, ze ho kanoistika piestala bavit. Tento chlapec se do oddilu
piihlasil diky bratru, ktery do oddilu také dochdzi. Naopak se v pribéhu roku do oddilu
piihlasily dals$i Ctyfi dévcata, ale z divodu pozdéjSiho zacatku trénovani se o nich
v anketé ani v metodice nezmifiuji.

U ankety, kde sem ziskala informace piedev§im z oddilu z Cech, se odpovédi na
otazky Casto shodovaly s informacemi a tréninkovymi metodami u naseho oddilu VS
Zéabieh. Sesbirané informace z ankety, pies osobni snahu, nejsou zcela objektivni
z diivodu nemoznosti ziskani informaci od vsech kanoistickych oddili.

Na zéklad¢é zkuSenosti a doporuceni kvalifikovanych trenérti jsme byli schopni

sestavit plan zavodu, pro kajakare — zacateCniky, na rok 2015.
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7 SOUHRN

V ptedlozené bakalatfské praci jsem zpracovala model tréninkového planu pro
zaCinajici kajakafe v oddile Vodni sporty Zabieh, na dobu jednoho roku. Aktivity a
tréninky byly déleny do Ctyt ¢asti a to obdobi piipravné (fijen/listopad — bfezen), obdobi
pied zavodni (biezen-kvéten), obdobi hlavni (kvéten — fijen/listopad) a obdobi pfechodné
(tfijen/listopad).

Obdobi piipravné bylo zaméfeno na aktivity mimo feku. Zpracovali jsme si vzdy
tydenni plany na obdobi jednoho mésice. Tréninky, které probihaly pravidelné byly na
bazéng, v télocvicné a v posilovné. Na bazéné se déti ucili dovednosti eskymackého
obratu a také tam zvySovali svou kondici formou plavani, ucili se orientaci pod vodou a
zvySovali si divéru v pohybu ve vodé. Na bazéné se nam povedlo naulit pét déti ze
sedmi zacatecnikli eskymackému obratu.

Dalsi forma tréninkt, které déti absolvovali, byli v télocvicné. Aktivity v télocvicné
meéli Siroké spektrum naplné€, ale pievaha Cinnosti byla na zlepSeni koordinace pomoci
gymnastickych cviceni a manipulace s micem formou hry.

V neposledni fad¢ soucasti tydenniho planu byli tréninky v posilovné, kdy jsme cviili
s vlastni vahou téla.

V ptipravném obdobi jsme se zamétovali na celkové zlepSeni pohybové koordinace a
sily, zafazovali jsme tréninky na lezecké stén¢ anebo také lyZovani/jezdéni na
snowboardu a jizda na bézkach.

Obdobi pred zavodni se sklada z bézecké ptipravy a v piipade, ze je vhodné pocasi
(min. 10°C), tak se tréninky odehravaji na vod¢. Velké zastoupeni v pied zdvodnim
obdobi maji micové hry na hfisti.

Pro hlavi obdobi je charakteristické, Ze vétSina Casu z tréninkii probihd na vodé.
V dob¢ hlavniho obdobi probiha fada zévodi, predevsim na piirodnich fekach. My jsme
se zaCinajicimi kajakafti volili 4 zavody, kterych jsme se zacastnili. Na zavodech se méli

kajakéfi moznost sezndmit s prubéhem zavodi a ziskani zkuSenosti. Velmi dtlezité pro
na$e déti bylo soustfedéni, které jsme absolvovali v Cechach — Ceské Vrbné a splavovani
feky Vltavy. Déti poznali, Zze feky na Moravé nejsou tak narocné a dodala jim tato

zkuSenost vetsi sebeveédomi.
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V hlavnim obdobi dochazely déti na tréninky tiikrat tydné, popiipadé podle domluvy
mohly pfijit Castéji.

Poslednim tréninkovym obdobim je obdobi ptfechodné. V této casti déti dostaly dvou
tydenni volno, protoze v prubéhu celého roku byli tréninky a v dobé prazdnin bylo
tréninkll nejvice. Napli tréninki byla stale na vodé a na hfisti.

Ptiprava trenérti tréninkovych jednotek pro kanoistickou sezonu byla sestavena
predevsim ze stavajici zkuSenosti, osvédc¢enych postupii, a z dostupnych ptirucek. Mohu
konstatovat, Ze zpracovany materidl muze byt inspiraci pro trenéry pracujici se
zacinajicimi kajakéafi, avSak kazda skupina mladdeze muize byt jina, tudiz je potieba

upravit tréninkové jednotky, objemy, podle jejich potieb.
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8 SUMMARY

In the present thesis, I compiled a model of a training plan for beginning kayakers in
Section watersports Zabieh, for a period of one year. Activities and sessions were divided
into four parts: the preparatory period (October / November to March), before racing
season (March to May), the main season (May to October / November) and the
transitional period (October / November).

Preparatory period was focused on activities outside the river. We have always worked
weekly schedules for one month. Trainings which took place regularly were at the pool,
the gym. The pool, the children were taught the skills of Eskimo turnover and also there
to improve their fitness through swimming, learning orientation under water and increase
confidence in movement in the water. The pool, we managed to learn five children from
seven elementary eskymo turnover.

Another form of training, the children were completed in the gym. Activities in the
gym had a wide range of fillings, but the preponderance of activities was to improve
coordination through gymnastic exercises and tampering with the ball through the game.

Finally, part of the weekly schedule were workouts at the gym, where we practiced
with their own body weight.

In the preparatory period, we focused on the overall improvement of motor
coordination and strength, we introduce private sessions on the climbing wall or go skiing
/ snowboarding and cross-country skiing.

The period before the race consists of running the preparation and if the weather is
appropriate (min. 10 ° C), so the training takes place in the water. Great representation
before the racing season have ball games on the pitch.

For heads period is characterized by that time most of the training takes place on the
water. During the main season there are a lot of races, especially in natural rivers. We
were novice kayakers select only 4 races, which we took the children. At the races should

kayakers opportunity to become familiar with during the race and gain experience. It is
very important for our kids were focused, we went in Bohemia - Czech Vrbné and
floating the river Vltava. Children know that the river in Moravia are so challenging and

delivered them this experience greater self-confidence. In peak periods, children were
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running at training three times a week, or by appointment could come more often.

The last training period is a period of transition. In this section, the children were
given a two-week leave, because throughout the year were training and during the
holidays was the most workouts. The training was still on the water and on the pitch.

Preparing coaches training units for canoeing season has been compiled primarily
from existing experiences, best practices, and handbooks available. I can say that the
processed material can be an inspiration for coaches working with young kayakers, but
each youth group may be different, so you need to adjust the training unit, volumes,

according to their needs.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Terminova listina 2015.
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283 W | 2 Sjezdy na Svitave K Brno
240 W 1 Sjezd na Chrudimce FPardubice
454 W | 4 Siezdy na Bedvé Yal. Mez.
1M.-124. = 2 | StruZnicka pefe| C. Lipa
WWoo 4 Jami sjezdy na LuZnic Bechyné
w4 ojezdy v Hanusavicich Yo Desna
18.-19.4.  CPW 2 Kamenice - klasik Eoh.Pha 1.2 2.CPMCR
234 WY 1 Sjezd na Chrudimce FPardubice
25.-26.4.  CPW | 2 Spindlerly Miyn - klasik Olormoue 3. a 4.CP
S | 4 Jamislalomy v ©. Yrbném SKYS CB
2-35 CPW 3 Cefikova Pila - klasik+sprint Loko Plz MCR druZstey
= 2 Trutnovske slalamy Trutnow
500w |1 |5jezd na Chrudimce Fardubice
9105 CPS | 2 USD Weltrusy Kralupy 1.2 2.CP nomin.
s 2 Slalomy v Ostravé Tzunami
o 2 Slalamy v Tabofa Wa Tabar
VW 4 Sjezdy a sprinty na Kamenici  Turnoy
13.5. 5+WWsp 2 Slalom a sprint v Olomouci Olomouc KP 1 +1
16-17.58 CPS 2 USD Tméavka S Jizkov 3.2 4.CP nomin.
CPY | 2 USD Roudnice C Lipa MER sprint
o+Wsp 4 Slalomy a sprinty v Zabfehu Zabieh 242
23-245 MKZI | 2 USD Yeltrusy Kralupy 1.a2 MKZ
VW3 Krumlovske sjezdy C.Krurrl.
30-315 W 4 MCR dorost. a 74kl ve sjezdu Litovel 1. a2.CP3
v Postfelmové
5 2 Sugicks slalamy Susice
46 W | 1 |5jezd na Chrudimce Fardubice
E-76 S 2 Slalomy ve StruZnici Clips  WI+l.a2 CPi
13-14B. NKZ 2 USD Ceské \rbné SKWS CB 3.ad MKZ

otsp 4 Slalomy a sprinty v Kromefizi Kroméiiz 2 +2

20.-21%6. S |Praha Troja

27286 S 2 Slalomy na Paraplicku FelBrod 3.3 4.CPF
W 2 Sprint a sjezd na Parapligky  ZelBrod 3.2 4.CP3

4 -57 3HWsp 4 Slalomy a sprinty v D Kounicicl 5Dk 2+2
=] 2 [ Slalomy v Kadani Fadaf

1.7 W | 1 Sjezd ve Strakonicich oobéslay

54



11-127. 5 | 2 Slalomy ve Strakonicich Ot Strak
o 2| Slalamy ve Yalmezu “al hlez.
W 4 Sjezdy a sprinty ve Dv. Kralové Dv.kral. 2 +2
18.-19.7. o 2 Slalomy na Paraplicku 7el Brod
s |2 Kiivoklatske slalorny Rakovnik
s "2 Letni slalomy v C. Wrbném SKvS CB MCR veteran(
25267 CPS 2 USD Troja USK Pha MCR+MCR UZ3
Wi | 4 | 5). asp. v Tfebechovicich Tfebech. 2 +2
1-28 5 2 WWANE 2014 SKYS CB
o 2 Slalomy a sprinty na . Maoravé WS Desna 2 + 2
o 2 | Slalomy pod Borskou pfehrado Loka Plz
g-88 5 2 Slalomy w Brné KK Brno
o 2 |0 Etit mésta Benatek Benatky
15.-16.8. o 2 Slalomy v Benatkach Benatky 5. a6.CPF
W 2 Sprint a sjezd v Bendtkach Benatky 6. a6 CPF
22-238.  CPS 3 Lipno SKvS CB 7.2 8.CP
CPYW | 2 Lipho - klasik+sprint C.Krurnl. 9.5 10.CP
29308 CPW 3 USD C.Wrbné Pardub.  MCR druZ. + vet.
o 2 Memarial J.Frofika Kralupy
S+Wsp' 4 Slalomy a sprinty ve Weseli n.b SK Weseli 2 +2
59 "1 Yychodof, vodacky maraton KT Pardubice
5G9 = 2 |Slalom Kl Opava MCRZ + druZstva
W 2 Sprint KK Opava MCRZ + drufstva
9.9 5+Wsp 2 AMCR Olormouc 1 +1
12-139. 5 2 | Slalom Dukla B.  MCRd + druZstva
Wi 2 Sprint Dukla B.  MCRd + drufstva
19.-20.8. NKZ | 2 USD Roudnice Foudnice |5.aB.NKZ
g5 5 2 Hanacke slalamy {Jlomouc
o 2 | Slalomy v Trebechavicich Trebech.
o+ | 3 Slalomy a sjezd v Blovicich Blovice 2+1
288, W |1 Prahou pfes tfi jezy Junik
3.10. BOBR CUP Litovel
J-4.10. 5 2 | Slalomy ve Strakonicich Klatawy
10.10. 1 Krumlovsky maraton C_Krurnl
17.10. %W | 2 Podzimni sjezdy na Lugnici  Bechyné  MCR veterand
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