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1 UVOD

V bakalafské praci se budu zabyvat vékovou kategorii dorostencti. Budu se snazit
pfibliZit a objasnit, jak by méla vypadat struktura ideélniho ro¢niho tréninkového planu
zasazena do prostiedi naseho oddilu.

Hlavnim davodem, pro¢ jsem si vybral tohle téma, je mé dlouholeté zavodni
pusobeni v oddile, ke kterému jsem v poslednich letech ptidal i trénovéani dorostenecké
skupiny. Vzhledem k dnes$ni dobé¢, ve které je znatelné pokrokovy rozdil novych
tréninkovych metod a moznosti, které diive nebyly, mam pocit, Ze se na to v naSem oddile
nebere piili$ velky ohled.

Po rozhovorech s nékterymi pasobicimi trenéry a zavodniky, jsem dospél k zavéru,
ze by bylo dobré pro rozvoj naseho oddilu vytvofit srozumitelny ro¢ni tréninkovy plan.
Plan by byl k dispozici k nahlédnuti a pro inspiraci v§em ¢lenim oddilu, ale i pro lidi,
ktefi se zajimaji o divokou vodu.

0ddil je velkym ptinosem pro spoustu nadéjnych sportovci kazdé generace, kdy je
dikazem nespocet sportovnich vysledkli nejen na ¢eské, ale i mezinarodni scéné. Chtél
bych vyuzit této prilezitosti a pokusit se ve své praci predat své zkuSenosti a védomosti o

dané problematice jak oddilu, tak budoucim potenciondlnim trenériim.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie

Diky pouzivani nejriiznéjSich plavidel pro ptekondvani fek a vodnich toka saha
historie kanoistiky k prvopocatkim lidstva. V Evropé se prvni kanoe objevila s
Kry$tofem Kolumbem pfi navratu z Ameriky, kde tyto plavidla pouzivali severoamericti
Indiani pro lov nebo véle¢né ucely. V roce 1850 se lod¢ zacaly pouzivat v Anglii k
rekrea¢nim Gceltim a odtud se rozsitovaly dal do Evropy. Na uzemi Ceské republiky byla
pfivezena prvni kanoe v 70. letech 19. stoleti anglickymi obchodniky, se kterou byla
poprvé sjeta feka Vitava a MalSe (Cicha, 2018).

Z poloviny 19. stoleti jsou zachovany zpravy o dvou typech lodi, tzv. sandolina,
lod’ podobné dnesni pramici a manas, lod’ podobna dne$nimu kajaku. V této dob¢ se
konaly jedny z prvnich zavodu na obou typech lodi u prazskych plovaren. V letech 1848
— 1849 zacaly vznikat prvni zabavné krouzky, kde byly lod¢ vyuzivany. Prvni kanoistické
soutéze se uskutecnily 12. fijna 1913 v ramci zdvodu motorovych ¢lund, kde hlavnim
cilem byla propagace (Kohoutek, Kossl, Sulc, & Vacek, 2003). Pokud se zaméfime na
sjezd na divoké vod¢, tak prvnim vétsim zavodem bylo mistrovstvi svéta ve

francouzském Treignacu v roce 1959.

2.2 Kanoistika na divokych vodach

Kanoistika na divokych vodach je sport, odehravajici se na ptirodnich tekoucich
fekach nebo na umélych kanalech s pfirodnimi nebo uméle vytvorenymi piekazkami.
Cilem kanoistiky je projet dany usek ¢i trat’ za nejkrats$i mozny Cas.

Soutézi se v disciplinach zvanych slalom, sprint a sjezd, kde se rozliSuji kategorie
podle typu lodi, na kterych zavodnik jede ¢i podle veékt jedincd. Zavodi se na riznych
typech lodi. Pokud jedinec jezdi na kajaku, tak v lodi sedi a lod’ pohani dvoulistym
padlem, tyto zavodniky fadime do kategorie K1. Dalsi moznosti je kanoe, ve které se
kle¢i a lod’ je pohanéna jednolistym padlem, tato kategorie ma oznaceni C1 nebo C2 podle
poctu zavodniki. V kategorii C1 se v lodi nachazi jeden zavodnik a v kategorii C2 dva
zavodnici, za obé& kategorie mohou jezdit jak muzi, tak Zeny.

V kanoistice se rozliSuji kategorie na predzaky, mladsi zaky (zacky), strasi zaky

(zacky), mladsi dorostence (dorostenky), starsi dorostence (dorostenky), U23 (zavodnici



do 23 let), muze, Zeny, mladsi veterany, veterany, star$i veterany, mladsi veteranky,
veteranky, starsi veteranky.

Mimo individualni starty se jezdi i zavody druzstev, které se skladdaji ze tii lodi
jedoucich zavod spoleénd a patticich do stejné kategorie. Ukolem ¢lenti druZstva je
zvoleni spravné taktiky, pfedem vytvofené za pomoci trenéra s cilem projet trat, co

nejrychleji.

2.2.1 Slalom

Slalom je olympijskou disciplinou, ve které se zavodi na kratSich tratich o
vzdalenostech 250 az 400 metrd, kde jsou po délce trati zavéSeny dva typy zavodnich
bran (povodné, protivodné). Na trati je zavéSeno 18 —25 zavodnich bran, kdy by zpravidla
mélo byt minimalné 6 a maximalné 8 protivodnych bran. Brany jsou rozliSeny barvami a
oznaceny Cisly. Povodné brany (brany jedouci se po proudu) jsou zelenobilé a protivodné
brany (brany jedouci se proti proudu) ¢ervenobilé. Za dotyk brany je pii zavodé pfictena
dvou vtefinova penalizace a pii neprojeti brany se pficita padesat vtetfin k vyslednému

gasu (Piibyl, 2013).

2.2.2 Sjezd na divoké vodé

Sjezd na divoké vod¢ je disciplina rozdélena na dlouhy sjezd a sprint. V obou
ptipadech je hlavnim tikolem projeti trati, v co nejrychlejS$im moZném case. Pii dlouhém
sjezdu se zavodi na pfirodnich fekach rtiznych obtiznosti, avsak podminkou je sjeti
daného tseku s délkou trvani do 30 minut. Pokud by trat’ byla ¢asové delsi, jednalo by se
spiSe o maraton. Druhou disciplinou je sprint, ktery probihd bud’ na umélych kanalech,

nebo na prirodnich tratich, kdy se vyty¢i usek s obvyklou délkou zavodu do jedné minuty
(Knebel, 2013).

2.2.3 Rychlostni kanoistika

Jedna se o disciplinu, kterou stejné jako slalom fadime mezi olympijské sporty.

Rychlostni kanoistika je oproti sjezdu a slalomu specificka tim, Ze se zavodi v drahach
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vytvorenych na klidnych stojatych vodach, ob¢as mirné tekoucich, kdy je cilem projet
rovny usek trati, v co nejlepSim cCase. V rychlostni kanoistice rozliSujeme discipliny i
podle délky trati, oproti jiz zminovanému sjezdu a slalomu se v této disciplin¢ zavodi na
velice tzkych lodich s minimalni stabilitou. Tyto lod¢ rozliSujeme podle toho, zda v nich

zavodnik sedi, kle¢i nebo podle poc¢tu zavodnikii v jedné lodi (Vavra, 2013).

2.3 Kanoe

Jedné se o druh zavodni nebo rekreacni lodi, ve které se kle¢i a k padlovani se
vyuziva padlo pouze s jednim listem (viz Obrazek 4). Lodé&, na kterych se zavodi, maji
oznaceni C a podle poc¢tu zavodnikt je doplnéno cislovkou 1 nebo 2. VSechny lod¢ se
vyrabi pfevazné ze tii materialii a témi jsou karbon, kevlar nebo sklolaminat. K udrzeni
stability a k lepSimu pfeneseni pohybu jsou zdvodni kdnoe vybaveny popruhy v sezeni
neboli kleky, diky kterym zavodnik v lodi drzi. Pouze v turistickych lodich se sedi, ale i

ty jsou pohanény pomoci kanoistickych padel.

HAWH [fita

Obrazek 1. Zavodni sjezdova kanoe C1

Reprodukovano z: https://www.kickthewaves.com/cs/hawk#gallery87-1



https://www.kickthewaves.com/cs/hawk#gallery87-1

Obrazek 2. Zavodni sjezdova deblkanoe C2

Reprodukovano z: https://www.kickthewaves.com/cs/sparrow#gallery89

Obrazek 3. Jednotlivé typy kénoi

Reprodukovano z: http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-
kanoistiky-kapitola-3&catid=147



https://www.kickthewaves.com/cs/sparrow#gallery89
http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-kanoistiky-kapitola-3&catid=147
http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-kanoistiky-kapitola-3&catid=147
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Obrazek 4. Kanoistické padlo

Reprodukovano z: http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-
kanoistiky-kapitola-3&catid=147

2.4 Kajak

Druh lodi, ktera tvarové pfipomina kanoi, ale na rozdil od kanoe se v lodi sedi a lod’
je pohanéna pomoci padla, které se sklada ze zerdi a listli na obou stranach (viz Obrazek

7).


http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-kanoistiky-kapitola-3&catid=147
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Obrdazek 5. Zavodni sjezdovy kajak K1
Reprodukovano z: https://www.kickthewaves.com/cs/sicario-light#gallery?

Obrazek 6. Jednotlivé typy kajaku

Reprodukovano z:
http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-kanoistiky-
kapitola-3&catid=147
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Obrazek 7. Kajakaiské padlo
Reprodukovano z: https://www.kickthewaves.com/cs/spear-kickthewaves
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25 TJVS Litovel, z.s.

TJVS Litovel, z.s. je kanoisticky oddil zabyvajici se vychovou déti od vékovych
skupin ptedzaka az po juniory. Oddil je zaméfeny na divokou vodu a i pies to, Ze se v
Litovli nachazi jen staly klidny proud, dafi se vychovavat sportovce na vrcholové trovni.
Nekteti ¢lenové litovelského klubu jsou na takové sportovni trovni, ze vozi medaile nejen
Z Ceskych, ale také z evropskych a svétovych akci.

Celé zazemi litovelského oddilu se nachazi v CHKO Litovelské Pomoravi hned
vedle feky Moravy. Tento oddil se rozprostira na dostate¢né velkém pozemku, na kterém
se nachazi hlavni budova lodénice s velkym pfistieSkem, kde dochéazi k tischové lodi.
Soucasti lodénice je i zatravnéna plocha, ktera je vyuzivana k uvodni fazi tréninku pro ty
nejmladsi v podobé¢ her.

Po materidlni strance nas oddil zajisti kazdému zacinajicimu c¢lenovi zakladni
vybaveni, bez kterého by se neobesel. Mezi zakladni zajisténé vybaveni fadime lod’ (viz
Obrazek 1.) a padlo (viz Obrazek 7.), zachrannou vestu (viz Obrazek 8.), helmu (viz
Obrazek 9.) a Spricdeky, které slouzi jako zabrana proti nateCeni vody do lodi (viz
Obrazek 10.).

Népln tréninkl tvoii dohromady Sest trenérd, mezi které jsou déti rozdélené do
tréninkovych skupin dle v€ku a vykonnosti. Ti nejmladsi, mezi které fadime predzaky,
maji trénink dvakrat tydné. Jakmile jedinec doroste do kategorie zakti ma trénink tiikrat
tydné a v kategorii dorostencti neboli juniori dokonce tiikrat a vice tydné. Intenzita
tréninkll zavisi na vykonnosti jednotlivych sportovcl a jejich ptfipravé na vrcholovou
soutéz sezony.

Litovelsky klub je financovan za pomoci ptispévkl z mésta i z olomouckého kraje.
Kazdy €len klubu ptispiva jednou ro¢né stanovenou finanéni ¢astkou na chod lodénice.
Diky vSem témto uvolnénym finan¢nim prostiedkiim se zvlada pokryt veskera ptiprava
sportovcll v celém jejim rozsahu.

Oddil si pronajima devitimistné mikrobusy s voziky, které zajist'uji dopravu nejen
na zavody, ale 1 na soustfedéni konané v ramci ro€niho planu naseho spolku. Ubytovani
V jarnich a vV podzimnich mésicich, kdy je jeste chladné pocasi, je zajiSténo v ubytovnach
nebo v télocviénach mistnich skol, kde se zavody konaji. V ubytovacich zafizenich
dochazi rovnéz ke spole¢nému cviceni nebo k protazeni téla po zavodech.

Stravovani na zavodech a na vikendovych akcich vypada tak, ze kazdy ucastnik
véetné trenérl se stravuje z vlastnich prostiedkd a zasob. Na soustiedénich je zajistén

kuchat, ktery zajist'uje pravidelné stravovani zavodnik.
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2.5.1 Zakladni vybaveni pro novacky zajisténé oddilem

Mezi zakladni vybaveni, které vodacky oddil TIVS Litovel, z.s. zajist'uje pro nové
pfichozi cleny, fadime zachrannou plovaci vestu, zachrannou helmu a kryci deku

(Spricdeku).
2.5.1.1 Zachranna plovaci vesta

Zachranné vesty jsou povinnou vybavou kazdého zdvodnika. Vesty zmensuji riziko
utonuti pii nedobrovolném opusténi lodi, chrani pfed narazy a napomahaji k udrzeni
télesné teploty (Krémat, Bily, & Novotny, 1998).

Aapoa
I

i .'-".-'-".r-':..-l'-!3a".

™.

4
ok [

faid Edreniy L

Obrazek 8. Zachranna plovaci vesta
Reprodukovano z: http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-
kanoistiky-kapitola-3&catid=147

2.5.1.2 Zavodni helma

Zavodni vodacké helmy slouzi jako ochranny prostfedek pied Grazem hlavy a
obliceje v piipade, ze by doslo k pievraceni lodi zavodnika. Tyto helmy jsou vyrobeny z
odolného plastového nebo karbonatového materialu a diky vyplni, ktera eliminuje naraz

a je z nenasakavého materialu, je zaru¢eno nepotopeni helmy (Krémar et al., 1998).

10
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Obrazek 9. Zavodni helma

Reprodukovano z: https://www.kajakarshop.cz/helmy/helma-competition-2/

2.5.1.3 Kryci deka (Spricdeka)

V kanoistice jsou Spricdeky jednou z hlavnich slozek vybaveni. Slouzi proti
vniknuti vody do lodi pfi sjizdéni peteji a také pii eskymackych obratech. Jsou vyrobeny

pfevazné z neoprenového materidlu a ojedinéle ze Sustakoviny (Krémar et al., 1998).

VN ITENG EOMIN

VAE 285" )orrn

STRHAVACI POPRUK

Obrazek 10. Kryci deka (Spricdeka)
Reprodukovano z: http://www.kanoe.cz/?view=article&id=5237:zaklady-
kanoistiky-kapitola-3&catid=147
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2.6  Sportovni trénink

Jedna se o systematickou a organizovanou pfipravu sportovcil nebo tréninkovych
skupin na vrcholovou soutéz sezony. Cilem sportovniho tréninku je dosahnout, na co
nejlepsi sportovni vykonnost ve zvoleném sportovnim odvétvi za pomoci vSestranného
rozvoje (Peri¢ & Dovalil, 2010). Sportovni trénink se podili na rozvoji télesnych,
socialnich a psychickych dovednosti, které spocivajici v osvojeni sportovnich schopnosti,
rozvijeni kondice sportovct a formovani osobnosti ve smyslu specifickych pozadavkl
sportovniho odvétvi. Vzhledem Kk riiznorodosti sportti nastava mnohdy problém kvili
kombinaci odlisnych pohybt. Spravné zvladnuti sportovniho tréninku vyzaduje tvaréi
zpusob, ktery kombinuje rizné metody a formy cvi¢eni. Formy a metody nejdou volit
nahodngé, a tak je nezbytné je urcitym zplsobem planovat, organizovat a fidit. Trenér by
se mé&l pokusit o zvladnuti vedeni tréninkové jednotky vzdy organizované a systematicky

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.1 Tréninkova jednotka

Jednéa se o zékladni ¢ast sportovniho tréninku, kterd ma ve vétSiné sportovnich
odvétvi ustalenou strukturu a je ovlivnéna mnoha Ciniteli. Tréninkova jednotka se
obvykle d¢€li na 3 ¢asti. Prvni je ¢ast uvodni, ktera se provadi na zac¢atku tréninku a slouZzi
K ptipravé organismu. Druhou je ¢ast hlavni, ktera byva zpravidla situovana na zatizeni
téla a ma za ukol plnit nejdilezitéjsi ¢ast tréninku. Posledni je zavérecna cast, ve které
probiha zklidnéni organismu a jsou zahdjeny zotavovaci procesy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Jeji obsah je tvofen tak, aby vzdy navazoval na ptedchozi a nasledujici tréninkovou
jednotkou (Kotous, 2018).

Celkovy obsah téchto ¢asti ovSem zavisi na typu sportu, kde jsou poté tvoieny

specifické tkoly (Dovalil, 1982).

2.6.2 Dovednost

V oblasti sportu se d€li dovednosti do tfech celk a to do pohybovych, sportovnich
a taktickych. Dovednost je chapana jako jakysi pfedpoklad ke spravnému provedeni nebo

splnéni pozadavkii. Vznikaji na zakladé informaci o vnéjSim i vnitinim prostiedi
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sportovce, jejich syntézy, poskytujici uceleny obraz o situaci, kterd ma byt programoveé
feSena. Na zékladé opakovani vnimanych situaci se schéma obrazli zpeviiuje a postupné
pienasi za pomoci dostfedivych nervovych drah do CNS. V centralni nervové soustave
dochazi k jejich dalsimu zpracovani v procesech programovani, kde se formuje nervovy
zaklad provedeni, ktery se nasledné uklada v motorické paméti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Dovednosti se rozdé€luji do dvou slozek, a to na oteviené a uzaviené. Oteviené
schopnosti jsou zakladem pro urcité jednani v soutézi, které vzniklo v motorickém
procesu uceni, v jehoz ramci dojde ke zdokonaleni pohybu. Uzaviené schopnosti jsou
charakteristické tim, ze maji ustalenou strukturu pohybu bez vétsich zdsahu vnéjsich

vliva (Lehnert et al., 2014).

2.6.3 Pohyblivost

Pohyblivost neboli pohybova schopnost je moznost vykonavat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. K rozvoji pohyblivosti vyrazn¢ ptispiva strecink, ktery bohuzel ¢asto
nebyva soucasti tréninkovych jednotek, a proto je u sportovctt mnohdy zanedban (Dovalil
et al., 1989).

2.6.4 Rozcviéeni a zahrati

Tato Cast tréninku je Casto propojovana se streCinkem, piesto je ale zndmo, ze
statické a pasivni streCinkové cviky nemaji Zadny vliv na zvySeni té€lesné teploty. Cilem
rozcviceni je aplikovat cviky urcené k zahtati v ivodni ¢asti tréninku za uc¢elem zrychleni
krevniho ob¢hu a zvyseni srdecni frekvence. Rozcviceni a zahtati poskytnou sportovcim
dostate¢nou adaptaci z télesného klidu ke sportovnimu vykonu a snizi se tim riziko vzniku

poranéni (Alter, 1998).

2.6.5 Strecink

Jednou z nezbytnych ¢asti kazdého tréninku by mél byt bezpochyby strecink Alter,

M. (1999) oznacuje strecink jako proces prodluZzovani vazivové tkané, svalll a dalSich
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tkani. Kazdy jedinec mé riznou flexibilitu, kterd zavisi na druhu sportovni ¢innosti a
zpusobu protahovani. M¢l by se provadét pozvolna, pomalu a spravnou technikou, ¢imz
eliminuje poranéni v priabéhu protahovani. Vysledky se ovSem dostavi za piedpokladu,

7e je strecink pravidelné zarazen do tréninkového programu (Alter, 1998).

2.6.6 Tréninkové metody

2.6.6.1 Souvisla metoda

Znama je predevsim svym dlouhotrvajicim zatizenim, coz vede ke zlepSeni aerobni
kapacity organismu. Tvoii zakladni zpasob, jak efektivné a spravné zacit s vytrvalostnim
tréninkem. Optimalni doba zatiZeni pfi souvislé tréninkové metodé je 40 az 50 minut

(Kuhn, Nisser, Platen, & Vafa, 2005).

2.6.6.2 Intervalova metoda

Jako opak souvislé metody se intervalovd metoda vyznacuje kratkymi pauzami v

Mrwe

organismu neplnohodnotnou regeneraci. Sportovec se pii intervalovém tréninku

pohybuje v zoénach anaerobniho prahu (Kuhn et al., 2005).

2.6.6.3 Kruhova metoda

Pti zapojeni této metody do tréninkové jednotky dochazi k vyuziti principu silové
vytrvalostnich postupli. Zékladem cviceni je volba cvikli tak, aby dochazelo k

postupnému a stiidavému zatizeni riiznych svalovych skupin (Hnizdil et al., 2012).

2.6.6.4 Pyramidova metoda

Pyramidové uspotfadani je postaveno na nekolika sériich cviceni, kdy kazda série

ma jiny pocet opakovani. Rozeznévaji se pyramidy vzestupné, sestupné a kombinované.

Vzdy zalezi na dobé¢ trvani, poctu opakovani a délce pauzy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.6.6.5 Fartlekova metoda

Souvisla nerovhomérna tréninkovd metoda, kterd je specifickda zménami tempa

(Dostal, 1984).

2.6.7 Tréninkovy proces

Vychova kvalitniho zavodnika neni nic kratkodobého, co by se dalo uspéchat. Jde
o proces, ktery trva fadu let soustfedéného a systematického tréninku. Obsah tréninku by
m¢él byt proménlivy v zévislosti na véku zédvodnika, jeho vykonnosti a obecné platnych
vyvojovych zakonitostech. Trénink by mél odpovidat senzitivnimu obdobi, ve kterém
dochazi k nejvyraznéj§imu nartstu piedpokladiit pro rozvoj konkrétni pohybové
schopnosti. Dlouhodoby systematicky proces lze rozdélit do étyt etap, které na sebe

navzajem navazuji.

2.6.7.1 Etapa seznamovaci (8 — 11 let, piredZakovska vékova kategorie)

Ptislusi détem, které se ocitnou poprvé na lodénici a se sportem teprve zacinaji.
Jedna se o obdobi, kdy si teprve zvykaji na zakladni pravidla, navyky a pohybové
dovednosti. V této etapé jde o snahu probudit v détech pozitivni citovou vazbu ke sportu
a o bliZ8i seznameni se samotnym sportem. Trenér by mél cilen¢ vytvofit velmi pestry
pohybovy obsah v radmci vSeobecného rozvoje pohybu. Pestry obsah znamena prolozeni
tréninkt na vodé¢ gymnastikou, béhanim nebo miCovymi hry, kam fadime naptiklad

basketbal, ktery je vhodny diky zapojeni horni a dolni ¢asti téla najednou (Busta, 2020).

2.6.7.2 Etapa zakladniho tréninku (11 — 14 let, Zakovska vékova kategorie)

Etapa, ve které dochazi plynule k postupnému navySovani objemu 1 intenzity
tréninku. Cilem je nadale u déti rozSifovat vSeobecny pohybovy zaklad. Nartsta podil
pfipravy na vodég, u kterého stidle dominuje zaméteni se na techniku, ale jsou zde uz
zapojeny 1 tréninky rychlosti a vytrvalosti. Pfibyva také podil pfipravy v zimnich
mésicich. Pokud déti zvladaji techniky u doplitkovych sporti, kterymi jsou plavani, béh

¢1 bézecké lyZzovani, tak je vhodné pravé timto tréninky obohatit (Busta, 2020).
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2.6.7.3 Etapa specializovaného tréninku (15 — 18 let, dorostenecka vékova

kategorie)

Na zéklad¢ vytvoieni dobrych zaklada vysoké vykonnosti z piedeslé etapy, které
se spojuji s prechodem do juniorské kategorie, ptibyva jedna velka motivace. Motivaci je
moznost nominace do juniorského reprezenta¢niho druzstva a ndsledné mozny uspéch na
mezinarodnich akcich. Objem a intenzita tréninki se nadale zvySuje, pficemz dochézi k
podrobné¢jsimu sestaveni tréninkovych jednotek. Klicovymi okamziky v juniorskych
letech jsou nominacni zdvody, od kterych se odviji struktura planu. Pfestoze je objem
tréninkd v juniorském véku vysoky, nedoporucuje se planovani dopolednich tréninkd,
aby nebyla narusena povinna $kolni dochazka. Tyto tréninky by se mély odehravat brzy
rano, pokud to neni mozné, mélo by se dbat na to, aby bylo zameskéno, co nejméné

vyucovacich hodin (Busta, 2020).

2.6.7.4 Etapa vrcholového tréninku (19 a vice let, U23 a seniorska vékova
kategorie)

Zakladnim charakteristickym rysem etapy vrcholového sportovniho tréninku je
provazani Gcastnikll napfi¢ riznymi vékovymi kategoriemi. Mohou se zde setkat mladi
zacinajici sportovci s vékem okolo 20 let a zaroven sportovci na konci své kariéry kolem
40. roku zivota. Diky socialnim, psychickym a biologickym vlastnostem, které jsou
rozdilné pro rizné vékové kategorie, je dobré dbat vice na individualni ptistup s kazdym

jedincem (Peri¢ & Dovalil, 2010).”

2.7 Roéni tréninkovy cyklus

Jedné se o zakladni jednotku dlouhodobé tréninkové €innosti. Ro¢ni tréninkovy
cyklus svym uspofadanim vyjadiuje racionalni stavbu sportovniho tréninku, ktery je
sloZen ze ¢tyt makrocyklil, kam fadime piipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, zdvodni
obdobi a ptechodné obdobi. Kazdé obdobi je specifické jinou strukturou ukolt, obsahem

a formou tréninkd (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.7.1 Pripravné obdobi

Uvadi se, Ze toto obdobi ma délku tii az Sesti mésicu s ohledem na charakter
sportu a typu ro¢niho programu (Kotous, 2018)

Hlavni cil ptipravného obdobi je vytvoreni dostate¢né zasobarny trénovanosti pro
zvladnuti hlavniho zavodniho obdobi. Je zde kladen diiraz na zvyseni funk¢nich stropt v
oblasti kapacity srde¢né - cévniho a dychaciho systému (maximalni spotieba kysliku),
energetickych rezerv, rozvoj flexibility a fizeni pohybu. S fizenim pohybu jsou spojené
obecné i specialni schopnosti a dovednosti. Pro ptipravné obdobi jsou specifické tii hlavni
zasady, kam patii postupné zvySovani zatiZzeni, ndrst miry specificnosti a postup od
jednotlivosti k celku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

U jednotlivych druhi sportd jako jsou napt. vytrvalostni sporty, je piipravné obdobi
nejdelsi fazi roéniho cyklu. Béhem tohoto obdobi je potieba rozvijet zaklad tréninku pro
budouci vykon a rozvijeni ptedpokladli pro dalsi zlepSeni kondice, trénovanosti a
vykonnosti. Dtlezita je vhodnd volba objemu a intenzity zatéZe ve spravném case

(Zahradnik & Korvas, 2017).

2.7.2 Predzavodni obdobi

Do tohoto obdobi se pfechazi obvykle po 2 — 3 mésicich a dochézi k prevedeni
vSeobecné rozvijejiciho se tréninku na trénink specialni. Zachovava se narok na vysoky
objem 1 intenzitu, ale uz se dosaZena Uroven funk¢énich parametrii organismu pievadi do
pozadavkll dané sportovni specializace. Stale jsou sem zafazovany prvky specidlniho
cviceni v tréninku, kterd jsou kombinovana s vSeobecné rozvijejicimi se cvicenimi.
Dochazi k propojeni techniky a taktiky dané discipliny s vysokym kondi¢nim zatizenim.
Ke konci obdobi se prechazi do vysokého stupné trénovanosti (tzv. sportovni formy).
Konec piedzavodniho obdobi se nazyva ladéni sportovni formy, jehoz délka se uvadi

nejcastéji mezi deseti dny az tfemi tydny (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.7.3 Zavodni obdobi

V tomto obdobi se trénink zamétuje piredev§im na udrzeni zavodni formy s cilem
dosahnout co nejlepsich sportovnich vysledka na soutézich (Peri¢ & Dovalil, 2010). Na
zaklad¢€ poznatki Ozolina fadime mezi zakladni cile zavodni faze tyto faktory:

e zdokonaleni bio-motorickych dovednosti
e zlepSeni a osvojeni si techniky

e zajisténi a zlepSeni taktiky

e sbirdni zdvodnich zkuSenosti

e zvySovani urovné teoretickych znalosti (Kotous, 2018).

2.7.4 Prechodné obdobi

Piechodné obdobi je nejvice odlisné od vSech ostatnich a to z divodu, ze jeho
hlavnim cilem je regenerace a odpocinek sportovct, jak po fyzické strance, tak i po té
psychické. V tomto obdobi je znatelny pokles objemu a intenzity zatizeni a tréninky se
zacinaji plnit spiSe zotavovacimi funkcemi, kde ptevladaji cviCeni pifevazné v aerobni
oblasti. Obsahem tréninkii také zacinaji byt riizné dopliikkové sporty a sportovni hry. Po
psychické strance dochazi k zotaveni pomoci zmény prostfedi. V tomto obdobi by mél
tréninkovy proces probihat zabavnou emocionalni formou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hollmann a Hettinger (1980) zjistili, Ze u dobfe trénovanych jedinci doslo k

poklesu VO2max 0 21 % poté, co stravili devét dni v posteli (Kotous, 2018).

2.8 Makrocyklus

Ptedstavuje nejdéle trvajici cyklus v planovani tréninkd, jehoz zékladem je ro¢ni
tréninkovy cyklus. Muze trvat nékolik mésict az cely rok. Pii sestaveni makrocyklu je
dle Zahradnika a Korvase (2017) nutno brat v ivahu nasledujici prvky:

e vytvofeni systému ro¢niho tréninkového planu na zakladé soutézi, urceni
délky jednotlivych obdobi
e vytvofeni souboru tkolu pro jednotlivé obdobi RTC a pro kratsi ¢asové

intervaly
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e ureni poméru vsSeobecnych, specidlnich a soutéznich tréninkovych
prostiedkli (pro RTC 1 pro jednotliva obdobi)

e stanoveni poctu tréninkovych jednotek

e urCeni objemu a intenzity zatéze pro cely RTC a rozlozeni zatéze do
jednotlivych obdobi

e zvazit progres ve velikosti zatéze, ktery bude néasledovat po minulém RTC

(Zahradnik & Korvas, 2017).

2.9 Mezocyklus

Mezocyklus je povazovan za stfedni planovaci jednotku, ve které se pozoruje narast
fyzickeé kvality, neboli zlepSeni adaptace na trénink, které se ovetuje kontrolnimi testy na
konci cyklu.

Jedna se o obdobi trvajici déle nez 2 mikrocykly, obvykle je doba trvani ¢tyii tydny,
ale mize se protdhnout az na Sest tydntl. Podle vnitini struktury cyklu se déli na vstupni
mezocykly, zakladni mezocykly, mezocykly kontroly, mezocykly prechodu, predzavodni

mezocykly, zdvodni mezocykly a mezocykly zotaveni (Kotous, 2018).

2.10 Mikrocyklus

Série tréninkovych jednotek, které jsou sestaveny tak, aby tvofily jednotky zatéze
s kratkym trvanim. Délka mikrocyklu je zpravidla jeden tyden, ale miiZze mit trvani od tfi
dnt az po dva tydny. Tyto cykly maji mnoho podob, které se odviji podle toho, k cemu
jsou urceny (mikrocyklus Soku ¢i narazu, mikrocyklus zatéze, mikrocyklus vyvoje,
mikrocyklus zotaveni a regenerace).

Matvejev (1985) interpretuje mikrocyklus jako zakonceny fragment tréninkového
mezocyklu (Kotous, 2018).

Dale je mozné d¢€lit mikrocykly na zakladé zatéZzové variability na sedm zékladnich
typli: vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, kontrolni, vylod'ovaci, soutézni,

stabiliza¢ni a regeneraéni (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.11 Vyvojova psychologie mladeze

Ve své praci vymezim pouze ta vyvojova obdobi, do kterych spadaji zdvodnici v
nasem oddile. Jedinci z TIVS Litovel, z.s. spadaji do mladsiho skolniho obdobi, obdobi

dospivani, Casné a stiedni dospélosti.

2.11.1 Mladsi Skolni vék (od 6 do 11 let)

Rozviji se zde ptedevS§im jemna motorika, psani, pohyby jedince se zrychluji a
zacinaji se projevovat rozdily mezi détmi. K vyznamnému posunu dochazi ve smyslovém
vnimani. Jedna se o obdobi stfizlivého realismu. Lze zde hovofit o inteligenci, kterou lze
zméfit, rozviji se slovni zasoba, pamét’ i mySleni. Dité prestava videt véci tzv. Cernobile,
jedinci si osvojuji socialni roli a navazuji nové socialni vztahy. Je zde velmi dilezita role
pedagogti a rodi¢u, protoze si dité z tohoto obdobi muze odnést svoji vlastni identitu
(Langmeier & Krej¢itova, 2006).

V obdobi mladsiho $kolniho véku je rostouci zdjem o pohybové hry a o sportovni
vykony, které vyzaduji lepsi koordinaci téla, obratnost, vytrvalost a silu (Langmeier &
Krejcitova, 1998).

Velkou odpovédnost v tomto obdobi nese trenér, ktery by se mél snazit zachovat
postupny rozvoj ve vykonné a vychovné oblasti jedince. Trenér by mél elan déti postupné
promé&nit a nasmerovat od spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni pfipraveé
(Peric, 2012).

V mladsim Skolnim véku je pro détsky organismus vhodné ptredevsim krat$i doba

cvieni a tréninkova jednotka by méla mit zabavnou, pestrou strukturu (Lehnert, 2010).

2.11.2 Obdobi pubelescence (0d 11 do 15 let)

V tomto obdobi se zlepSuje fyzickd vykonnost, objevuji se velké zmény v télesném
vzhledu. Z ditéte se stava dospély jedinec. Za poslednich 100 let doslo k urychleni
télesn¢ho dospivani, tzv. k sekularni akceleraci (urychlovani télesného vyvoje ¢loveéka).
Jedinci jsou schopni slozitéjSich operaci, jsou stale vice kriticti jak viici sobé, tak k rodiné
a k okoli. Pro toto obdobi jsou typické casté vykyvy nalad a dochazi k emocni labilité,

kdy jedinec nedokdze ovladnout své emoce (Langmeier & Krej¢itova, 2006).
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2.11.3 Obdobi adolescence (od 15 do 20 let)

V obdobi adolescence se dokoncuje télesny vyvoj, téla jedinct maji proporce
dospélych, dochazi k reprodukéni zralosti, vznikaji parova ptatelstvi a pokracuje proces
osamostatiiovani od rodiny. Jedinci maji vysoké naroky na sebe i na své okoli, hledaji
svoji vlastni identitu a odpoveéd’ na otazky (Kdo jsem?). Emoc¢ni stavy byvaji v tomto
veku stabilngjsi (Langmeier & Krejcirova, 2006).
koncetiny rostou kolem 15. roku zivota rychleji. To je divodem, pro¢ dochazi k
disharmonii postavy jedince, ktery déla dojem télesné nevyvadzenosti a pohybové
neobratnosti. V pribéhu téchto let se zacina odliSovat té€lesna stavba divek, u kterych
dochazi k zaobalovani postavy a chlapci, ktefi zacinaji nabirat svalovou hmotu

(Langmeier & Krejcifova, 1998).
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3 CIL PRACE

Cilem mé bakalaiské prace je navrhnout vhodnou koncepci tréninkti 1 tréninkovych

planti v domacim oddile kanoistiky a popsat pojmy, které s timto tématem souvisi.
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4 METODIKA

4.1 Obecny plan

Obecny plan popisuje jednotliva tréninkova obdobi, ktera jsou slozena do jednoho
roku. Po ukonceni sezony, v poloving fijna, za¢ina pfipravné obdobi, do kterého spada
podzimni, zimni a jarni pfiprava. V pribéhu podzimni piipravy se trenéti zamétuji
predevsim na zlepSovani techniky padlovani u svych svéfencii. Behem zimni a jarni
ptipravy dochazi k soustfedéni se na zvySovani vytrvalosti i kondice jedince. Nasleduje
pfedzavodni obdobi, které¢ je zaméfeno na urcité typy zavodl. Piedzavodni obdobi
vychazi také z toho, zda se juniofi pfipravuji na nominacni zavody ¢i nikoliv.

Pro tréninky, které jsou zamétené na dlouhy sjezd, je typické veétsi mnozstvi
»fartlek a déle trvajici useky. Naopak pro tréninky zamétujici se na sprintové zavody,

jsou charakteristické kratsi ¢asové iseky s velkym poctem opakovani.

4.1.1 Pripravné obdobi- podzimni priprava

Jakmile skonéi série Ceského poharu, tréninky se piehoupnou z intervalovych
spiSe na vytrvalostni a na vod¢ se zacinaji najizd¢et tzv. ,,objemy*. Tréninky na vodé
byvaji delsi, chodi se 3X — 4x tydné a zapojuji se do tréninkovych jednotek uz i bézecké

casti.

4.1.2 Pripravné obdobi - zimni pFiprava

Toto obdobi je zapocaté uz ke konci podzimu, kdy se na vod¢ nejezdi zadné
specifické tréninky, ale spise je kladen duraz na najizdéni velkého mnozstvi kilometrti na
tekouci vod€. Samotnych tréninkll na vodé ubyva a zacina tzv. sucha ¢ast piipravy, do
které jsou zafazeny venkovni tréninky, kam spada béh a cviceni. Z diivodu klimatickych
podminek, které panuji v nasi republice v tomto obdobi, se nabizeji dvé varianty zimni
pfipravy. Prvni variantou je trénovani na vod€ v zemich, kde to pocasi dovoluje. Druha
varianta je dostupnéjsi, jedna se o trénovani vytrvalosti v podobé bézeckého lyzovani.
Tato forma tréninku je diky zapojeni celého téla do pohybu velice Gi¢inna pro rozvoj

kondice jedince. Pfipravné obdobi je doprovdzeno bézeckymi tréninky na suchu,

23



plaveckymi tréninky a tréninky probihajicimi vV uzavienych prostorech se zaméfenim na

kompenzaéni cviceni. Toto cviceni se zamétuje na celkovy rozvoj pohybového aparatu.

4.1.3 Predzavodni obdobi - jarni pfiprava

Padlovani na vod¢ za¢ina v moment¢, kdy to venkovni teploty dovoli a zpravidla
to byva v unoru. V tomto mésici se pfechazi z bézeckého lyzovani opét na vodu, kdy se
zacina s pozvolnym rozpadlovanim. Padlovani si mizeme piedstavit jako opakujici se
pohyb, pii kterém dochazi k uvedeni lodi do pohybu pomoci zabéra, které jsou ovlivnény
lidskou silou vynalozenou na padlo a také délkou zabéra.

Tréninky by v jarnim obdobi nemély byt pfili§ narocné, ale mélo by se dbat na
dodrzovani srde¢ni tepové frekvence, kterda nedosahuje vysokych hodnot. Pti takovém
provedeni tréninku muizeme nejlépe pozorovat techniky jedinci a ptipadné jejich
nedostatky opravit. Po dostateéném mnozstvi najetych kilometra se za¢ina prechazet do
jizd s intenzivngj$im padlovanim, kdy se voli desetiminutové intervaly, slouzici ke
sttidani pomalé a rychlé jizdy. Tyto jizdy trvaji ptiblizn€¢ 60 minut a dochazi pti nich k
rozvoji aerobniho systému. Pro takovy zpusob tréninku se pouziva ve sjezdu termin
fartlek.

Vzhledem k tomu, Ze pro zacatek zavodni sezony jsou typické delsi zavody, tak se
postupné zaCinaji pfidavat tréninky zaméfené na zvySovani rychlosti a k rozvoji
vytrvalosti. Pro tyto tréninky jsou typické vice minutové intervaly, ve kterych pfevazuje
vysoka intenzita padlovani nad pomalej$im a to celé se n¢kolikrat opakuje (napt. 3x 8/ 3

= tiikrat osm minut naplno s pauzou tii minut a to celé se opakuje tfikrat).

4.2 Zavodni obdobi

zavodu, ke kterému se smétuje. Tréninky na dlouhy sjezd budou mit rozdilnou strukturu
tréninkového planu neZ tréninky na sprintové zavody. Tréninky smétujici k dlouhému
sjezdu jsou spise v aerobnich hodnotach, kde prevazuje délka intenzivnéjsich minutovych
tréninkti s mensim poétem opakovani. Jezdi se tzv. fartleky, u kterych po deseti minutach
dochazi ke stiidani tempa. Mezi dal§i metody vyuzivajici se k nartistu vytrvalosti fadime

tzv. pyramidové tréninky, které se jezdi na vodé (4°, 3¢, 2, 1°, 1°, 2%, 3¢, 4%/ 3°).
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4.3 Situacni analyza
K zanalyzovéani situace v naSem oddile jsem ptedevSim vychazel z vlastnich

zkuSenosti, ale 1 ze ziskanych poznatkti plynoucich z rozhovorii s nékterymi trenéry a

zavodniky.
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5 VYSLEDKY

5.1 Situacni analyza oddilu TJVS Litovel, z.s.

V nasem oddile jsou momentalné¢ dobré podminky jak po finan¢ni, tak materialni
strance. Piibyva novych svéfenct a celkove se zlepsuje chod i struktura lodénice. Velké
rezervy jsou ovsem v komunikaci mezi trenéry ruznych vékovych skupin, jejichz
dasledkem je Spatné stanoveni tréninkovych plant zavodnikii. Ke zlepSeni této situace by
mohl ¢astecné pomoci spole¢ny tréninkovy plan. Tento plan by byl pravideln¢ stanoveny
na del$i dobu doptedu podle jednotlivych fazi ptipravy tak, jak by to vyzadovala
vytvofena terminova listina zavodl. Plan by byl ndpomocny svéfenctim, ktetfi obcas
nemaji ponéti o tom, jaky trénink maji odjet a ani netusi, jaky trénink by jim nejvice
vyhovoval v dané ¢asti sezony. NaSim tréninkiim chybi regenera¢ni a kompenzaéni
jednotky, které jsou svétenci ¢asto opomijené, ale neméni to nic na jejich dulezitosti.

Dalsim nedostatkem je obcasnd nevédomost svétenci o zakladnich principech, ze
kterych trénink vychazi a nezatazeni spravné struktury tréninkové jednotky samotnymi
trenéry. Z mého pohledu by velkym pfinosem mohly byt vzdélavaci pfednasky c¢i kratké
rozhovory s trenéry, které by zavodnici mohli uvitat. Na téchto doplikovych akcich by
jim bylo vSechno vysvétleno, kdy je jaky trénink nejvhodnéjsi, v jaké intenzité trénovat
¢1 dal8i podobné informace, které mohou byt ¢asto nejasné nebo nepresné vysveétlené.

Ke zlepSeni komunikace mezi trenérem a trenérem i mezi trenérem a svéfencem by
mohlo byt ndpomocné vyuziti dnes jiz bé€zné uZivanych platforem jako je Strava nebo
TrainingPeaks. Diky vyuzivani téchto aplikaci by se mohlo pfedejit i pfipadnym
nedorozuménim v pribehu ptiprav tréninkovych plant.

Ptipravné obdobi u nés zacind n€kdy v druhé poloving fijna, kdy uz jsou odjeté
vSechny zavody a je Cas zaméfit se na vytvoreni dostatecné zasobarny trénovanosti
jedinct. Tréninky na vodé se zkrati na 3 — 4 dny v tydnu a probihaji v del§im ¢asovém
rozmezi s klidn&jSim stylem jizdy, u které by nemélo dojit k véts§imu zadychani. Béhem
klidng&jsiho stylu jizdy dochazi k nartstu vytrvalosti a zvySeni funkénich stropt. Podzimni
ptipravné obdobi se také vyuziva k tipravé techniky, protoZe je po sezon€ spoustu casu se
zlep$ovéani vénovat naplno. Cas nas V téchto mésicich nikam neZene a tim padem se po
zimé& nemusime technikou pfili§ zaobirat. Je zde kladen i vétsi diraz na suchou piipravu
V podob¢ béhli, mezi které fadime 1 — 2 delsi béhy tydné, které maji délku trvani okolo

50 minut.
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Kdyz uz je pocasi chladné a nevhodné pro trénink déti na vod¢, jsou tréninky
presunuty do télocvi¢ny. Tréninky v hale zpravidla trvaji 90 minut. Takova cviceni
zacinaji zahtatim v podob¢ tzv. opi¢i drahy nebo clunkovymi behy a po nich nasleduje
streCink. Po rozcviCeni vétSinou byva kruhovy trénink zaméfeny na rozvoj sily a
flexibility. Po ukon¢eni kruhového tréninku se provede protazeni naméhanych partii téla,
a pokud zbyde Cas, tak si svéfenci zahraji hru, kterou si sami zvoli. Pro dorostence a starsi
kategorie jsou stale zachovany bézecké tréninky, a kdyz to pocasi dovoli, za¢ina piiprava
na bézkach v nedalekych Jesenikach. Na bézkach jsou vzdy minimalné dva trenéfi, kteii
si rozdéli svétrence do skupin podle vykonnosti. Mladsi jedinci maji trénink strukturovany
zabavné, kdezto ti star$i najizdéji velké mnozstvi kilometr. Cely oddil pravideln¢ na
pielomu ledna a unora ¢eka 5 denni soustfedéni na upraveném béZeckém stadionu s
moznosti vyuziti krasnych dlouhych tras v prostedi hor. Soustfedéni neslouzi pouze k
najeti spousty kilometri na bézkach, ale jako idedlni ptilezitost k zac¢lenéni novych ¢lenti
do oddilu. Byvaji zde spolecenské vecery, které jsou doprovazeny kolektivnimi hrami.

V druhé poloviné tnora se naSim dorostencim piehoupne piipravné obdobi do
obdobi piedzavodniho a za¢inaji tréninky na vodé. Zpravidla byva prvnich sto najetych
kilometrii v tréninku zaméfenych na techniku a poté se do tréninku zacinaji pomalu
zapojovat riizné ¢asovky apod. Ze zacatku jara jsou zavody zamétené prevazné na dlouhé
sjezdy, které trvaji okolo 25 minut a tomu zacinaji byt i pfizptsobené tréninky. Jsou v
nich zapojené naptiklad fartleky, jizda v tzv. Sipce, coz znamena, ze se v tréninku stidaji
lodé v Cele a lod¢, co jedou na vIné. Trénink by mél mit vysokou intenzitu, kdy dochazi
ke stiidani tempa. Déle jsou do tréninku zapojeny pravidelné testy na vodé o délce dvaceti
minut, osmiminutovky (3x 8¢/ 3’tzn. tiikrat osm minut naplno s pauzou tfi minuty),
pétiminutovky (4x 5/ start tzn. stanovi se usek dlouhy pét minut, ktery se jede Ctyfikrat
naplno vZdy s vypadlovanim na start) nebo trénink se strukturou pyramidy (3x 1°2° 3 4~
3¢2°1¢ 3%). Testy slouZzi k porovnani vykonnosti jedincti. Tréninky byvaji doprovazeny
doplikovymi aktivitami v podobé kompenzacnich cvikti s vlastni vahou (sedy-lehy,
kliky, shyby) a krat§imi behy alespoil dvakrat tydné.

V z4avodnim obdobi se uz vykonnost udrzuje a tréninky se stanovi vzdy v zavislosti

r~ror

na charakteru bliziciho se zavodu.
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5.2 Vysledky vzeslé z rozhovoru

5.2.1 Situace oddilu z pohledu zavodniki

Po rozhovorech s nasimi zdvodniky, ktefi jsou vybornymi reprezentanty v juniorech
a Barbora i v dospélych, jsem pfiSel na par nedostatkti. Rozhovory mi pomohly oteviit
oCi v oblasti trénovani, chybi zde urc¢ity druh komunikace mezi trenérem a svéfencem.
Velké minus v nasem oddile je to, Ze se sportovciim nevytvaii tréninkové plany, do
kterych by méli moznost nahlédnout a na jejichz zékladé by mohli ziskavat zkuSenosti.
Reprezentanti vidi strukturu sprdvného tréninku pouze na reprezentacnich akcich. Je
tézké vymyslet systematicky tréninkovy pldn v oddile, kde nemaji vSichni ¢lenové
moznost dostat se kazdy den na lodénici a nebyt zavisly na zptisobu dopravy. Vétsina
publikaci je tvofena spiSe k inspiraci pro velké kluby, které maji kvalitni zadzemi,
kvalifikované trenéry, ktefi se tomu vénuji na plny uvazek a obétuji tomu veskery sviij

volny ¢as uréeny k pracovnim povinnostem.

5.2.2 Situace oddilu z pohledu trenéri

V rozhovorech je patrné to, ze jim jsou znamy velké nedostatky s tvofenim planu
a s komunikaci. Chybi zde i vzajemna pravidelna domluva mezi trenéry, kde by se
urovala napli nadchazejiciho obdobi. Urcité si myslim, Ze by témto nedostatkiim
pomohlo pravidelné setkavani v podobé trenérskych schizi, kde by kazdy pfednesl navrh

pro svoji tréninkovou skupinu.
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5.3 Ro¢ni tréninkovy plan

I. pripravné obdobi- Fijen

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek pondéli | sj. 60’ technika na 70 % TF
utery sj. 60° 5x 5¢/ 1¢, utery sj. 60° 4x 4°/ start,
strecink 20° streCink 20°
stfeda | b&h 40° stieda | béh/ kolo
¢tvrtek | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi), ¢tvrtek | sj. 60° fartlek na 80 % TF,
strecink 20° stre¢ink 20°
patek | projeti zdvodni traté patek | sj. 7 km rozjeti
sobota | zavody (BOBR CUP) sobota | zavody (KVM)
nedéle | volno nedéle | volno
1. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek ( 2kg v lodi) na pondéli | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) na
70% TF 70% TF
utery sj. 60° 3x 5°/ 2’ v souvislé utery sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) na
jizde, 80 % TF,
streCink 20° streCink 20°
stfeda | b&h 40° stfeda | b&h/ kolo
¢tvrtek | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) na ¢tvrtek | sj. 60° technika na 70 % TF
80 % TF, patek | volno
stre¢ink 20° sobota | delsi voda dle moznosti
patek | volno nedéle | volno
sobota | delsi voda dle moznosti
nedéle | volno

- voda zaméfena na objemové najizdéni km s cilem zvySeni vytrvalosti

- bézecké tréninky 1X — 2x tydné jako kompenzacni varianta tréninku vytrvalosti

- Zapojeni kola vhodné pro zpestieni tréninku

- sobotni tréninky dle pocasi zaméteny na delsi trénink na vodé (z Mohelnice)

- V prvnim piipravném obdobi neni nutnost jezdéni kratkych intervalovych tréninka
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L. pFipravné obdobi- listopad

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° technika na 70 % TF, pondéli | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) na
stre¢ink 20° 70 % TF,
utery sj. 60’ jizda na vIng ve strec¢ink 20°
dvojici 70 % TF utery | kolo/ béh/ bazén
stfeda | b&h 50° stfeda |sj. 60° jizda na vIné ve
¢tvrtek | sj. 60 fartlek 80 % TF, dvojici 70 % TF
stre¢ink 20° étvrtek | béh 50°, strec¢ink 20°¢
patek | volno patek | volno
sobota | voda/ kolo/ béh sobota | delsi voda dle moznosti
nedéle | volno nedéle | volno
1. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | t€locvicna 90° pondéli | telocvicna 90°
utery | kondi¢ni cviceni 60° utery | kondi¢ni cviceni 60°
stfeda | bazén 60° stfeda | bazén 60°
¢tvrtek | télocvicna 90° ¢tvrtek | télocvicna 90°
patek | volno patek | volno
sobota | doplnkové aktivity (kolo, sobota | za dobrych podminek- bézky
turistika) nedéle | za dobrych podminek- bézky
nedéle | volno

télocvi¢na

e Uvodni zahtivaci ¢ast v podob¢ opic¢i drahy tfi kola po tfech minutach

e hlavni ¢ast kruhovy trénink 6 — 12 cviki, 4 — 5 kol, 30 s cviceni, 30 s piesun,
(shyby, kliky, dfepy s vyskokem, sklapovacky, Svihadlo, sedy-lehy, ptitahy) po

kole 3 min. odpocinek formou lehkého strecinku

e aktivni stre€ink pod dohledem trenéra, hra napt. basketbal (zapojeni horni 1 dolni

Sasti téla)
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bazén

e aktivni plavani 40’ kraul, znak

regenerace

e sauna, joga

bézky
e pfi dobrych klimatickych podminkach jsou bézky zatazeny i v tydnu
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I. piipravné obdobi- prosinec

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNIi AKTIVITA
pondéli | t€locvicna 90° pondéli | telocvicna 90°
utery kondi¢ni cviceni 60° utery kondi¢ni cviceni 60°
stfeda | bazén 60° stifeda | bazén 60°
¢tvrtek | télocvicna 90° ¢tvrtek | télocvicna 90°
patek | volno patek | volno
sobota | za dobrych podminek- bézky sobota | za dobrych podminek- bézky
nedéle | za dobrych podminek- bézky nedéle | za dobrych podminek- bézky
1. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | té€locvicna 90° pondéli | bézky
utery | kondi¢ni cviceni 60° utery | bézky
stieda | bazén 60° stieda | volno
¢tvrtek | télocvicna 90° ¢tvrtek | volno
patek | volno patek | volno
sobota | za dobrych podminek- bézky sobota | volno
nedéle | za dobrych podminek- bézky nedéle | volno

télocvi¢na

e Uvodni zahtivaci ¢ast v podobé¢ opic¢i drahy tfi kola po tfech minutach

e hlavni ¢ast kruhovy trénink 6 — 12 cviki, 5 — 6 kol, 40 s cvieni, 20 S pifesun
(shyby, kliky, dfepy s vyskokem, sklapovacky, Svihadlo, sedy-lehy, pfitahy) po
kole 3min. odpocinek formou lehkého stre¢inku

e aktivni strecink pod dohledem trenéra, hra napft. basketbal (zapojeni horni i spodni
casti téla)

bazén

e aktivni plavani 40 kraul, znak

regenerace

e sauna, joga
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I1. pFipravné obdobi- leden

|. TYDEN Il. TYDEN

DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA

pondéli | té€locviéna 90° (zdvojené pondéli | telocvicna 90° (zdvojené
série) série)
utery | kondi¢ni cviceni 60° utery | kondi¢ni cviceni 60°
stfeda | bazén 60° stifeda | bazén 60°
¢tvrtek | télocvicna 90° (zkracené ¢tvrtek | télocvicna 90° (zkracené
pauzy) pauzy)
patek | volno patek | volno
sobota | za dobrych podminek- bézky sobota | za dobrych podminek- bézky
nedéle | za dobrych podminek- bézky nedéle | za dobrych podminek- bézky
1. TYDEN IV. TYDEN

DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 40° rozjeti pondéli | sj. 60° rozjeti
utery | kondi¢ni cviceni 60° utery | kondi¢ni cviceni 60°
stfreda | bazén 60° stfeda | bazén 60°
¢tvrtek | sj. 40° rozjeti ¢tvrtek | sj. 60° rozjeti
patek | volno patek | volno
sobota | bézky/ voda dle pocasi sobota | bézky/ voda dle pocasi
nedéle | volno nedéle | volno

télocvi¢na

e Uvodni zahfivaci ¢ast v podobé opici drahy tfi kola po tfech minutach

e hlavni ¢ast ,,stanovisté“, 4 — 7 stanovist’, 3 — 4 série na stanovisti (vyskoky na
bednu, shyby podhmatem/ nadhmatem, vypady, mrtvy tah, kliky), 3 min.

odpocinek formou lehkého streinku

e aktivni strecink pod dohledem trenéra, hra napft. basketbal (zapojeni horni i spodni

casti téla)
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bazén
e rozplavani 10 min., pyramidové useky (50 m, 100 m, 150 m, 200m ), vyplavani
volny zptisob
regenerace

e sauna, jOga
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I1. pripravné obdobi- inor

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNIi AKTIVITA
pondéli | t€locvicna 90° pondéli | telocvicna 90°
utery kondi¢ni cviceni 60° utery kondi¢ni cviceni 60°
stfeda | bazén 60° stifeda | bazén 60°
¢tvrtek | télocvicna 90° ¢tvrtek | télocvicna 90°
patek | volno patek | volno
sobota | bézky sobota | bézky/ dle pocasi
nedéle | volno nedéle | volno
1. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | té€locvicna 90° pondéli | té€locvicna 90°
utery | kondi¢ni cviceni 60° utery | kondicni cviceni 60°
stfeda | bazén 60° stieda | bazén 60°
¢tvrtek | télocvicna 90° ¢tvrtek | télocvicna 90°
patek | volno patek | volno
sobota | za dobrych podminek- bézky sobota | za dobrych podminek- bézky
nedéle | za dobrych podminek- bézky nedéle | za dobrych podminek- bézky

télocvi¢na

e Uvodni zahtivaci ¢ast v podobé¢ opic¢i drahy tfi kola po tfech minutach

e hlavni cast ,,stanovisté, 4 — 7 stanovist’, 3 — 4 série na stanovisti (vyskoky na
bednu, shyby podhmatem/ nadhmatem, vypady, mrtvy tah, kliky), 3min.

odpocinek formou lehkého strec¢inku

e aktivni stre€ink pod dohledem trenéra, hra napt. basketbal (zapojeni horni 1 spodni

casti téla)

bazén
e rozplavani 10 min., pyramidové useky (50 m, 100 m, 150 m, 200 m), vyplavani

volny zptisob
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regenerace

e sauna, joga

- v tabulkach jsou popsany pouze hlavni ¢asti tréninkové jednotky!!

- pred kazdou tréninkovou jednotkou provést rozcviceni (zahtati organismu a jeho
piiprava na hlavni ¢ast)

- na vod¢ minimalné prvnich deset minut rozjeti pied hlavni ¢asti, naopak po skonceni
aspon deset minut vypadlovani

- 2x tydné po tréninkové jednotce na vodé provést streink pod dohledem trenéra

- po méné naro¢nych tréninkovych jednotkach na vod¢ je vhodné provést lehkeé
posilovani alesponi 1x tydné

- V jarnich mésicich pokud to podminky dovoli, je vhodné zapojeni alternativnich

tréninkt na tekouci vodé (Hanusovice, Postielmov, tréninky z Mohelnice)
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I1. pripravné obdobi- brezen

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60 rozjeti pondéli | sj. 60’ fartlek
utery sj. 60° technika na 70 % TF, utery sj. 60° 4x 4/ start,
strecink 20° streCink 20°
stfeda | b&h/ kolo stfeda | volno/ lehké padlovani 40°
¢tvrtek | sj. 60° technika na 70 % TF, ¢tvrtek | sj. 60° 6x 5/ 3° (prvni a
strec¢ink 20° druhy 80 %, posledni 100
patek | volno %),
sobota | delsi TJ na tekouci ¢i divoké strecink 20°
vodé patek | volno
nedéle | volno sobota | delsi TJ na tekouci ¢i divoké
vodé
nedéle | volno
I1l. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek pondéli | volno
utery sj. 10’ rozjeti, TEST Skm utery sJ. 60° fartlek
stieda | sj. 40’ svizn4 jizda ve dvojici stifeda | Sj. 5x 4/ 3°(prvni Ctyfi
na viné 80 % stupniovat, posledni na
¢tvrtek | volno 100 %)
patek | volno ¢tvrtek | sj. 60° 30x 10°¢/ 50
sobota | delsi TJ na tekouci ¢i divoké patek | béh/ kolo
vodé sobota | delsi TJ na tekouci ¢i divoké
nedéle | delsi TJ na tekouci ¢i divoké vodé
vodé nedéle | volno/ turistika
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Zavodni obdobi- duben

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° svizna jizda v Sipce pondéli | sj. 40” fartlek (2 kg v lodi)
utery sj. 60° 5x 5/ start utery sj. 60° TEST S5km
stieda | sj. 60° zabérova technika stieda | sj. 60°, 3x 8°/ 3’ v souvislé
70 % jizde
¢tvrtek | sj. 40° fartlek ¢tvrtek | sj. 40° zabérova technika
patek | volno 70 %
sobota | HanuSovice- najizdéni km patek | volno
na tekouci vodé sobota | zavody
nedéle | HanuSovice- najizdéni km nedéle | zavody
na tekouci vodé
1. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | volno pondéli | volno
utery sj. 60 20x 10/ 50°“ v utery sj. 60° 5x 4°/ 3¢ (prvni Ctyfi
souvislé jizdé stupniovat, posledni na
stfeda | sj. 60°, pyramidy 2x 100 %)
(1,2,3,4,3,2,1) stireda | sj. fartlek (2 kg v lodi)
ctvrtek | sj. 40° zabérova technika ctvrtek | sj. 40’ zabérova technika
70 % 70 %
patek | odjezd na zavody, trénink patek | odjezd na zavody, trénink
sobota | zavody sobota | zavody
nedéle | zavody nedéle | zavody
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Zavodni obdobi- kvéten
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|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA

pondéli | sj. 60° svizna jizda v Sipce pondéli | volno
utery sj. 60° 5x 5/ start utery sj. 60°4x 2¢/2,3x 1/ 130
stieda | sj. 60° zabérova technika stieda | sj. 60 fartlek

70 % étvrtek | sj. 40° 10x 1¢/ start
¢tvrtek | sj. 40° fartlek patek | volno
patek | odjezd na zavody, trénink sobota | voda dle mozZnosti
sobota | zavody nedéle | volno
nedéle | zavody

I1l. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA

pondéli | sj. 60° 5x 39/ 1°30°“ v pondéli | volno

souvislé jizdé¢ utery | sj. 60° fartlek
utery sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) stireda | sj. 40’ zabérova technika

80 % 70 %
stieda | sj. 60°4x 15°°30°°60°“/ start ¢tvrtek | sj. 40’ pohodové padlovani
¢tvrtek | sj. 40° zabérova technika patek | sj. 60° fartlek 80 %

70 % sobota | voda dle moznosti
patek odjezd na zavody, trénink nedéle | volno
sobota | zavody
nedéle | zavody




I11. pFipravné obdobi- ¢erven

tekouci vodée

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) pondéli | sj. 60° fartlek
70 % utery sj. 60° TEST 5 km
utery sj. 60° 3x 8/ 3° 80 % stifeda | sj. 60° jizda na vIné
stfeda | sj. 60° zabérova technika ¢tvrtek | sj. 60°, pyramidy 2x
70 % (1,2,3,4,3,2,1)
¢tvrtek | sj. 60° 20x 20°°/ 1°40° patek | volno
patek | volno sobota | dle moznosti trénink na
sobota | dle moZnosti trénink na tekouci vodé
tekouci vodé nedéle | dle moznosti trénink na
nedéle | dle moznosti trénink na tekouci vode
tekouci vodé
I1l. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNIi AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek pondéli | sj. 60° fartlek
utery sj. 60° 4x 4/ 2°30° utery sj. 60° 6x 3/ 1°30°
stfreda | sj. 40’ zabérova technika stieda | slalom/ druha kategorie
70 % ctvrtek | sj. 60° zabérova technika
¢tvrtek | sj. 60° 10x 1°¢/ start 70 %
patek | volno patek | volno
sobota | dle moznosti trénink na sobota | dle moZnosti trénink na
tekouci vodé tekouci vodé
nedéle | dle moznosti trénink na nedéle | dle moznosti trénink na

tekouci vodé
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I11. pFipravné obdobi- Cervenec

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) pondéli | volno
80 % utery | sj. 60° TEST 5 km
utery | sj. 60° 20x 10/ 50 v stieda | sj. 60°4x 15°°30°°60°‘/ start
souvislé jizdé¢ étvrtek | sj. 40¢ zabérova technika
stieda | sj. 40° projeti v libovolném 70 %
tempu patek | volno
¢tvrtek | VT SALZA sobota | dle moznosti trénink na
patek | VT SALZA tekouci vode¢
sobota | VT SALZA nedéle | dle moznosti trénink na
nedéle | VT SALZA tekouci vode
VT SALZA

e dvoufazové intenzivni najizdéni kilometrti na divoké vodé
e po druhé fazi ve ctvrtek a v sobotu kratky béh
o kazdy den po druhé fazi vhodny strec¢ink 20’ pod dohledem trenéra

I1. zavodni obdobi- ¢ervenec
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I1l. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | sj. 60° fartlek 70 % pondéli | volno
utery sj. 60° pyramidy 2x utery sj. 60° zabérova technika
1,2,3,4,3,2,1) 70 %
stieda | sj. 60° zabérova technika stfeda | sj. 60° fartlek
70 % ctvrtek | sj. 60° Sipka 80 — 90%
ctvrtek | sj. 60° 20x 1°/1° patek | volno
patek | volno sobota | VT SALZA
sobota | dle moznosti trénink na nedéle | VT SALZA
tekouci vodé
nedéle | dle moznosti trénink na
tekouci vodé




I1. zavodni obdobi- srpen

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA
pondéli | VT SALZA pondéli | sj. 40’ rozjeti
utery | VT SALZA utery | sj. 60° fartlek
stteda | VT Ceské Vrbné stieda | sj. 60°4x 15°°30°°60°‘/ start
étvrtek | VT Ceské Vrbné étvrtek | sj. 60° 3x 8¢/ 3¢
patek | VT Ceské Vrbné patek | volno
sobota | VT Ceské Vrbné sobota | VT na USD
nedéle | volno nedéle | VT na USD
I1l. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA

pondéli | sj. 40°10x 1°/ start pondéli | volno
utery sj. 60 fartlek utery sj. 60° fartlek
stfeda | sj. 60°5 x 15°°30°°60°¢/ start stifeda | sj. 60° 5x 4°/ 2’ v souvislé
¢tvrtek | sj. 40° zdbérova technika jizde

70 % ¢tvrtek | volno
patek | odjezd na zavody, trénink patek | odjezd na zavody, trénink
sobota | zavody sobota | zavody
nedéle | zavody nedéle | zavody

VT CESKE VRBNE

e tréninky zaméfené priméarné na sprintovou ¢ast a najizdéni idealni stopy pro

spravny prujezd slalomového kanélu

e 2 —3Xx vhodny trénink na slalomovych lodich

e dbat na pravidelny strecink

e doplikové aktivity: béh, in-line brusle
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I1. zavodni obdobi- zari

tekouci vodé

|. TYDEN Il. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA

pondéli | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) pondéli | sj. 60° fartlek

70 % utery | sj. 60° 3x 8/3° 80 %
utery | sj. 60° TEST 5 km stieda | sj. 60° jizda na vIn¢, stfidani
stfeda | sj. 60° zabérova technika po 5 min.

70 % ¢tvrtek | sj. 60°, pyramidy 2x
¢tvrtek | sj. 60° 20x 20°°/ 1°40°¢ (1,2,3,4,3,2,1)
patek | volno patek | volno
sobota | zavody sobota | zavody
nedéle | zavody nedéle | zavody

1. TYDEN IV. TYDEN
DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA DEN | ODPOLEDNI AKTIVITA

pondéli | sj. 60° fartlek pondéli | sj. 60° fartlek
utery | Sj. 60° 4x 4/ 230 utery sj. 60° 6x 3/ 1°30°
stfeda | sj. 40° zdbérova technika stfeda | sj. 60° fartlek

70 % ¢tvrtek | sj. 60° zdbérova technika
¢tvrtek | sj. 60° fartlek (2 kg v lodi) 70 %
patek | volno patek | volno
sobota | dle moznosti trénink na sobota | dle moznosti trénink na

tekouci vodé tekouci vodé
nedéle | dle moZnosti trénink na nedéle | dle moznosti trénink na

tekouci vodé
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6 DISKUZE

Myslim si, Ze plan by mohl byt urcitym pfinosem nejen pro trenéry, ale i pro nékteré
zavodniky v oddile. Vytvofeny plan, ktery je zaloZen na ziskanych vysledcich bude vSem
k dispozici, aby se pfedev§im mladsi svéfenci mohli inspirovat. Diskuze mi ukazala slabé
stranky v oddile, kterymi jsou aktualni situace, absence tréninkovych plani a
nedostate¢na konverzace mezi trenéry a svéfenci a mezi trenéry navzajem. Vyuzité
poznatky a vytvofeny plan by mohly vést k napraveé téchto nedostatkid i k budoucimu

rozvoji lodénice a slabé stranky by se mohly pfeménit naopak v ty silné.
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7 ZAVER

Stanovenym cilem préace bylo vytvofit koncepci ro¢niho tréninkového planu pro
juniory, podle které se bude moci v oddile fungovat. Na zaklad¢ zjisténi tréninkové
situace v oddile, které jsem provedl formou rozhovoru, se mi podafilo udélat pohled na
soucasnou situaci v oddile. Plan se mi za pomoci konzultaci s trenérem Tomasem Kutym
a za pomoci vedouciho prace podafilo vytvofit. Pfi tvorbé jsem se dale inspiroval v

odbornych publikacich a diky tomu je plan aktudlni.
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8 SOUHRN

Bakalafska prace je zaméfena na analyzu ziskanych poznatkl, které se tykaji
kanoistického tréninku v juniorskych kategoriich.

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvofit ro¢ni tréninkovy plan pro oddil TIVS
Litovel, z.s., pfedevsim pro vékovou kategorii vV rozmezi 15 - 18 let.

Dilé¢im cilem bylo popsat poznatky z odborné literatury a sezndmit Ctenare se
zakladnimi pojmy.

Zakladni zdroje tvofila odborna literatura tykajici se divoké vody, tréninku,
sportovni piipravy a psychologie mladeze.

V teoretické Casti se ¢tenat docte zdkladni informace o tomto mén€ znamém sportu.
Nejprve jsou zde zminény zéklady historie kanoistiky, nasledné je pojednano o kanoistice
samotné a o spravném provedeni tréninkl véetné ukond, které jsou jeho soucasti.

V dalsi ¢asti se Ctenaf seznami s nasim oddilem TJVS Litovel, z.s. a s jeho aktualni
situact.

V praktické Casti je stanoven ro¢ni tréninkovy plan, ktery se sklada ze 48 tabulek.
Kazda tabulka pfedstavuje jeden tyden a ma slouzit ke spravnému vedeni tréninkl v

jednotlivych mésicich.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis is focused on an analysis of acquired knowledge related to
canoeing training in junior categories.

The main goal of the bachelor's thesis was to create an annual training plan for the
TJVS Litovel, z.s. section, especially for juniors in the age of fifteen to eighteen.

The partial goal was to provide a research of the literature and to present the basic
concepts.

The sources consist of professional literature on wild water, training, sports
training, and youth psychology.

The theoretical part contains basic information about this less known sport.
Firstly, the history of canoeing is briefly mentioned followed by canoeing itself. Next, the
correct performance of the training and the practical tasks are included. In the following
section, the information about our section TJVS Litovel, z.s. and its current situation is
provided.

In the practical part there is an annual training plan that consists of 48 tables. Each
table represents one-week activities and is intended to guide the training properly in every

month.
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10 SEZNAM POUZITYCH OBRAZKU

Seznam obrazku:

Obrazek 1: Zavodni sjezdova singlkénoe C1
Obrazek 2: Zavodni sjezdova deblkanoe C2
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Obrazek 4: Kanoistické padlo

Obrazek 5: Zavodni sjezdovy kajak K1
Obrazek 6: Jednotlivé typy kajaku

Obrazek 7: Kajakarské padlo

Obrazek 8: Zachranna plovaci vesta
Obrézek 9: Zavodni zachranna helma

Obrazek 10: Kryci deka (Spricdeka)
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12 PRILOHY

12.1 Rozhovor s trenéry — Tomas Kuty

1. Jak dlouho ptisobis jako trenér?

., Na lodénici jsem zacal chodit v roce 1987. Od roku 1998 jsem zacal s
mladeZi jezdit na moravské zavody a postupné se zacal vénovat trénovani mladsich
Clenii nasi jednoty. Trenérskou licenci 3. tiidy jsem vykonal v roce 2002.
Trenérskou licenci B kanoistika- vodni slalom a sjezd, jsem ziskal na FTVS UK v
roce 2011.

2. Jak vypada tva piiprava na tréninkovou jednotku? Podle ¢eho ji strukturujes?

., Hodné zalezi na tom, pro jakou vékovou skupinu trénink pripravuji. Pokud
se zamerime treba na dorostence, tak z 60 % cerpdm z vlastnich zkuSenosti z
minulych let. Vzhledem k tomu, Ze se dorostenciim sjezdarim venuji témer dvacet
let, mam uz zazité postupy, které jsou podle mého nazoru dobré pro efektivni rist
sportovce.

Posledni dobou se snazim vice Konzultovat tréninkovy proces s kolegy
trenéry. Je snahou zapojit do tréninku vice netradicnich veci, udélat pripravu Sirsi,
v§eobecnéjsi.

Samozrejmé v soucasné dobé je to docela problém, protoze vSechna vnitini
sportoviste (bazény, telocvicny, posilovny) jsou uzaviend. Béehem posledni zimni
pripravy jsme se tedy vice nez v minulych letech vénovali bézecké pripravé — na

suchu i na bézkach. “

3. Jaké jsou tvé moznosti k provedeni kvalitni tréninkové jednotky?

,, Pravda je takovd, zZe pokud si trénink pordadné pripraVvim, tak s nim pak
,,hemdm praci . Pokud se jedna o tréninky na vode, tak si myslim, ze mame v Litovli
velice dobré podminky. Samozrejmé tu nemame divokou vodu, ale za tou provadime
pravidelné vyjezdy. Telocvicnu na lodeénici nemame, takze mimo zimni obdobi

I3

vyuzivame venkovni aredl lodénice.
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4. Kdybys mohl, jak zefektivni§ svij trénink?
,, Urcite by pomohla kvalitnéjsi priprava na samotny trénink. O tom jsem jiz
mluvil, v tom jsou urcité rezervy. A podle mého je dobré vice konzultovat a rozebrat

trénink zpéetné se sportovcem po tréninku.

5. Co si mysli$ o samotném chodu lodénice a pfistupu trenérti ke svétencim?

., Myslim si, Ze jak sportovci, tak trenéri maji na lodenici veelku dobré zazemi.
Uz néjakou dobu se snazime zajistit prostiedky na stavbu nového aredlu. Od stavby
nové lodénice si slibujeme i vybudovani télocvicny, ¢imz si myslim, Ze by doslo i ke
zkvalitneni celorocni pripravy. Nyni se na pripraveé tri vekovych skupin podili Sest

treneru.

12.2 Rozhovor s trenéry — Petr Camek

1. Jak dlouho plisobis jako trenér?

,cca 15 let™

2. Jak vypada tva ptiprava na tréninkovou jednotku? Podle ¢eho ji strukturujes?

., Tréninkové jednotka a jeji cile, jsou viceméné dané podle rocniho
tréninkového planu, podle faze pripravy, ve kterém se sportovec nachdzi. Upravuje
se podle odezvy sportovce na minuly trénink, podle pocasi, podminek, aktudlnich a

tréninkovych dat.

3. Jaké jsou tvé moZnosti k provedeni kvalitni tréninkové jednotky?

,,Jednoduse receno - neomezené, mame k dispozici veskeré mozné vybaveni,
navic pracujeme s programem TrainingPeaks a mame dost vnéjsich i vnitinich

3

metrik na vyhodnoceni, dostupné je vse, co dnesni “svét” nabizi.*

4. Kdybys mohl, jak zefektivni§ sviyj trénink?

., Rezervy mame hlavné v regeneraci a kompenzaci, na kterou neni tolik casu,

‘

masdaze, fyzioterapie a taky strava.

5. Co si mysli§ o samotném chodu lodénice a pfistupu trenéri ke svéfenctim?
,,Lodénice aktualne nema Zadnou danou koncepci, tréninkové plany jsou slabe,

nebo neexistuji. Zadnym zpusobem se nepracuje s daty, zpétna vazba pro
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sportovce, vyhodnocovani priubéhu pripravy, vykonnosti, to vse jsou drobné

nedostatky. *

12.3 Rozhovor s trenéry — Michal Stratil

1. Jak dlouho ptsobis jako trenér?

,, Pres deset let. *

2. Jak vypada tva piiprava na tréninkovou jednotku? Podle ¢eho ji strukturujes?

.,V obdobi jaro-podzim je hlavni cast smérovana na vodu. Mysleno vice nez
50 %. Pripravu si chystam predevsim z hlediska priipravné a kondicni casti na

3

suchu. V zimnim obdobi trénink probiha v télocvicné a na bazéné. *

3. Jaké jsou tvé moZnosti k provedeni kvalitni tréninkové jednotky?

., Podminky povazuji za dobré az velmi dobré. Vodni terén je vyhovujici,
trénujeme v nadjezi, takzZe voda je k dispozici i v susSich castech roku. V pripade,
Ze to podminky dovoli, je na hornim toku reka Moravy v oblasti HanuSovic k
dispozici tekouci voda, ktera ma slusnou obtiznost pro trénink na tekouci vode. Jako
urcity nedostatek vidim absenci vhodnych, byt minimalnich vnitinich prostor, kde
by se trénink nebo jeho cast mohla odbyvat v prechodovych castech roku. Jedna se

predevsim o moznost regenerace nebo rozcviceni.

4. Kdybys mohl, jak zefektivni§ svij trénink?

., Nemyslim si, Ze trénink, tak jak funguje v soucasném okamziku, by v celku
fungoval spatne. Jednotlivé tréninkové jednotky probihaji pravidelné, maji logickou
navaznost. Jako vcelku dobrou bych videl i ucast jednotlivych sportovcii, obsazeni
tymu se prilis nemeni a je dlouhodobé stabilni. O nasi sportovni disciplinu je mezi
zacatecniky zajem. Existuje dobré propojeni na SCM a reprezentaci. Pravidelna
soustredeni jak v letnim, tak i v zimnim obdobi roku a ucast na zavodech. Na druhou
stranu by se jisté naslo nékolik vylepseni, které by mohly kvalitu tréninkového
procesu vylepsit. V prvé radé dle mého nazoru chybi metodicka platforma cili
pravidelna setkavani trenérii, ktera by resila lepsi koordinaci celého procesu, a to
jak v ramci jednotlivych tréninkii, tak v postupné navaznosti ndaplné pro jednotlivé
skupiny. Dalsi poznatek by mohl smérovat k oddaleni pomérné brzké specializace

deti na danou sportovni disciplinu. Dale dle mého mame jisté rezervy v nizsim
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zameérenim na kondicni prupravu a regeneraci, a to jak u starsich zavodniku, tak u
zacatecnikii. Nekteré druhy pripravy a doplikovych sporti by bylo zajimavé
zachovat v programu i Vv dorosteneckém véku zdvodnikii. Chybi dlouhodobé
testovani pohybovych schopnosti a dovednosti, evidence a vyhodnocovani

ziskanych dat. *

5. Co si mysli§ o samotném chodu lodénice a ptistupu trenérii ke svéfencim?

., INeco jsem jiz naznacil v predeslych bodech. Nemohu se prilis vyjadrovat k
financni a hospodarské strance, protoze o ni vim vcelku malo. Myslim ale, ze o
sverence je dobre postardno. VSichni trenéri se snazi o fundovany pristup, a to se
tyce jak sportovni stranky, tak zaleZitosti spojenych s béznym Zivotem v oddilu.
Jedna se predevsim o velmi diilezitou oblast komunikace se sportovci a fair pristup.
Do budoucna bude ziejmé nutné vyresit i urcité hospodarsko-organizacni stranky
oddilu.

12.4 Rozhovor s trenéry — Michaela Vaiikova

1. Jak dlouho plisobis jako trenér?

,Jako trenérka pripravné skupiny deti (6- 13 let) v oddile piisobim tietim
rokem. Prozatim je to pro mé stile nova zkusenost, velkd vyzva a hlavné c¢innost,
kterd meé opravdu bavi a mohu se v ni naddle zdokonalovat a posouvat. Myslim si,
ze diky mym viastnim zkuSenostem z mladsich let, kdy jsem ja sama byla sverenkyni

V tomto oddile, mam pravé této vekové skupiné co predat. ,,

2. Jak vypada tva piiprava na tréninkovou jednotku? Podle ¢eho ji strukturujes?
Jelikoz jde o praci s prevazné malymi detmi, je diilezZité vetsi cast tréninku
pojimat hravou formou, proto muze byt priprava takové tréninkové jednotky
potaz napriklad nadchazejici zavody. V soucasné dobe, ktera ale zavodeni nepreje,
se tréninkové jednotky toci prevazné kolem celkového rozvoje kondice sveérencii,
duraz je kladen predevsim na vsestrannost vSech typii tréninkii. Pravé vSestrannost

Jje u této vekové kategorie velice stéZejni pro dalsi sportovni rozvoj.
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3. Jaké jsou tvé moznosti k provedeni kvalitni tréninkové jednotky?

,, Moznosti k provedeni kvalitni tréninkové jednotky jsou pro moji skupinu
naprosto dostacujici a vyhovujici. Na lodénici je potrebny venkovni prostor a nove
i nové vybaveni na posilovani a kompenzaci, které delsi dobu chybélo.

Jedinym velkym negativem je v soucasné dobé chybéjici spolecna posilovna,
telocvicna ¢i jakykoliv spolecny prostor pravé pro ucely cviceni. Myslim si, ze
vybudovani téchto prostor by otevielo spoustu novych moznosti jak pro trenéry, tak

i svérence.

4. Kdybys mohl, jak zefektivnis sviij trénink?

,,MozZnosti pro zefektivnéni tréninku je samoziejmé spousta. Je jasné, ze
vyraznou pomoci by bylo napriklad lepsi vnitini zazemi lodénice. Co se tyce

samotného planovani tréninki, tak i v tom by se nasla vyrazna mista pro zlepseni. *

5. Co si mysli§ o samotném chodu lodénice a pfistupu trenérti ke svéfencim?

,Dle mého nazoru ve vztazich mezi trenéry a svérenci panuje pratelsky
pristup. Myslim si, Ze kazdy ze svérenci se na lodénici rad vraci. Co se tyce pristupu
trenéru ke svérencum v ramci tréninku, tak i toto bych zhodnotila velice kladné.
Trenéri jsou zkuSeni a dokdzZou se sverenci dobre pracovat a komunikovat.
Komunikace mezi trenéry jednotlivych skupin probiha taktéz bez vétsich problémii.

Co se tyce dalsiho chodu lodénice tak asi nemam co vytknout ¢i vyzdvihnout.

12.5 Rozhovory se zavodniky — Barbora Dimovova

1. Jak dlouho jsi ¢lenem oddilu, za jakou kategorii zavodis a na ¢em?

, Tusim tak od 10 let, takze tak 11 let jsem clenem oddilu. Zavodim v

rychlostni kanoistice (K1, K2, K4) a ve sjezdu na divoké vodeé K1, oboji v zenach. *

2. Kdo ajak dlouho je tviij trenér?

,,Od malicka mé trénoval miij tatka, ktery mi predaval zkuSenosti z jeho

zavodnich let. Tento rok mé nové trénuje Robert Knebel. “

55



3. Jak probiha tvoje klasicka tréninkova jednotka béhem sezony a jak vypada pred

vrcholem sezony?

., V pripravném obdobi mam trénink nastaveny na 6+1 (j. 6 dni zatez/ 1 den
volno), jinak uz potom v tom predzdavodnim a zavodnim drzim rezim 3+1. Tam uz
je potieba vice regenerovat po narocnych trénincich. Trénuju tedy 2x denné s tim,
Ze po kazdé fazi pridavam béh a posilovnu nebo dle chuti kolo, plavani,
horolezectvi, koleckové brusle. V zimé, kdy se neda jezdit na vode, tak trénuji kazdy
den a pokud se citim unavend, tak si bud dam regeneracni béh, nebo lehkou
udrzovaci posilovnu. Jinak zahrnuji do zimni pripravy trenazer, plavani,

horolezectvi, bézky, skialpy, béh, posilovnu. *

4. Kolik ¢asu vénuje§ kompenzacnim cvi¢enim nebo sportim?
., Vyuzivam spise aktivni regenerace tj. lehky vyklus, plavani, joga, vyjeti na
vode. “
5. Jak jsi spokojeny s praci trenéra/ trenérii a s chodem lodénice?

S praci tatky jsem nadmérné spokojena. Kazdy zavod mé dokazal
maximalné pripravit a diky nému se mohu radit mezi uspésné zavodniky. Co se tyce
Roberta, tak sice v letosni sezoné zatim neprobehly Zadné zdavody, kde jsem nemohla

vyuZzit jeho pripravy, ale uz ted’ citim, Ze je to na dobré, srovnatelné ceste.

6. Co by podle tebe mohlo ptispét k vétsi kvalité sportovni ptipravy?

, Myslim si, Ze by vyrazné prispéla ke zkvalitnéni sportovni pripravy samotnd

I3

obnova lodénicnich prostorii. *

12.6 Rozhovory se zavodniky — FrantiSek Salaj

1. Jak dlouho jsi ¢lenem oddilu, za jakou kategorii zavodis§ a na ¢em?

., Clenem oddilu jsem od roku 2013, nastoupil jsem tehdy jako Zdik.
Momentdalné zavodim v Kategorii C1 a C2 juniori, pricemz v obou disciplindch jsem

si dokdzal vybojovat misto v juniorské reprezentaci.
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2. Kdo ajak dlouho je tviij trenér?

, Mym hlavnim trenérem je od zacatku Tomas Kuty neboli Masta. Od roku
2019 jsem v tréninkové skupiné pod vedenim Michala Smoldase, kde jezdim v obou

kategoriich.

3. Jak probiha tvoje klasicka tréninkova jednotka béhem sezény a jak vypada pred

vrcholem sezony?

., V pripravném obdobi se napln tréninku dozvidam vétsinou az na lodénici v
ten den nebo nékdy tyden dopredu. Trénink zacina kratkym rozcvicenim a zahratim
pred vodou. Poté zaklekame do lodi, prvnich deset minut se jede rozjeti, po kterém
nasleduje hlavni cast tréninku a po ukonceni je zase alespon deset minut vyjeti.

Kdyz se pripravné obdobi prehoupne do zdavodniho, tak uz mame tréninkové
plany od trenéra nebo se urci narocnost tréninku na reprezentacnim soustredeni a

vevr

podobna jako v pripravném obdobi, jen je zde kladen veétsi duraz na intenzitu a

‘

objem. Po trénincich vetsinou byva jeste néjaké kompenzacni a posilovaci cvicent.

4. Kolik ¢asu vénujes kompenzacnim cvic¢enim nebo sportim?

,,Bohuzel kompenzacnim cvikiim a sportum se venuji pres léto minimalné,
obcas kolo nebo béh a cviceni pouze na lodénici. Pres pripravné obdobi v zimé je
to ale lepsi. V zimé se minimadlné dvakrat tydné vénuji bezeckému lyZovani, pokud
Jjsou na hordach dobré podminky a pokud ne, ziistavam u nds v Litovli a vénuji se
béhani. Dadle chodime jednou tydné na bazén, Kkde alespori hodinu venuji
intenzivnimu plavani. Co se tyce cviceni a strecinku, tak ten byva v zimnim obdobi
také kvalitnejsi, protoze mame tréninky v télocvicne, které jsou na to z velké casti

zameéreny. “

5. Jak jsi spokojeny s praci trenéra/ trenérii a s chodem lodénice?

,, Co se tyce jejich pristupu a prace s nami, tak jsem spokojeny, je videt snaha
posouvat se v kvalité tréninkii. Konecné vznikly tréninkové skupiny, které tu drive
nebyly a dostdava se nam i tréninkovych plani, ale i pres to jsou zde velké rezervy.
S chodem lodénice jsem spokojeny, protoze je to tam jedna velka super parta lidi.
Nelibi se mi ne prilis profesiondlni podminky, které tu jsou. V lodeénici se tolik
nevytapi. Nenachazi se tam zdadna posilovna nebo mistnost, kde by byla moznost

cvicit, coz je taky velka skoda. *
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6. Co by podle tebe mohlo prispét k vétsi kvalité sportovni piipravy?

., Chtel bych, aby se kladl vetsi diraz na psani a pripravu tréninkovych planai,
které by byly pripraveny kazdy mésic vzdy podle aktualni situace. ldealni by bylo,
kdyby se tyto plany mohly nahrdvat rovnou do hodinek pres aplikace Garmin nebo

TrainigPeaks. Diky tomu bychom méli jasno, co se md zrovna jet. *

12.7 Rozhovory se zavodniky — Petr Smakal

1. Jak dlouho jsi ¢lenem oddilu, za jakou kategorii zavodis a na ¢em?

., Clenem oddilu jsem 9 let, momentdlné zavodim v kategorii C1 juniori a C2
juniori. V Kkategorii C2 mdm spolecné s Frantiskem Salajem vyjeté misto v

¢

Jjuniorském reprezentacnim druZstvu. *

2. Kdo ajak dlouho je tviyj trenér?

,,Od zacdtku, co jsem zacal chodit na lodeénici je mym trenérem Tomds Kuty.

I3

Posledni dva roky jezdim také v tréninkové skupiné u Michala Smoldase. *

3. Jak probiha tvoje klasicka tréninkova jednotka béhem sezény a jak vypada pred

vrcholem sezony?

., Moje klasickd tréninkova jednotka béhem sezomy vypada tak, Ze pred
tréninkem se dozvim, jaky tip tréninku v ten den pojedeme. Pred vrcholem sezony
mame stanoveny tréninkovy plan, ktery obsahuje dvoufdizové tréninky a uz je to vice
zaméreno na charakter zdavodu. Kdybych mél tento trénink popsat v praxi, tak
vypada tak, ze na zacatku tréninku probéhne 10- 20 minutové rozjeti, poté ndsleduje
aktivni cast (nejcasteji casové useky v urcitém tempu), ve které se drzim instrukcit
trenéra (pokyny na délku useku, tepovou frekvenci, intenzitu). Po ukonceni

samotného intenzivniho tréninku se vypadluji.

4. Kolik casu vénujes kompenzacnim cvic¢enim nebo sportim?

,, Tohle bohuzel zanedbavam hodné, kompenzacnim cvicenim a sportim

«

venuji opravdu malo. *
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5. Jak jsi spokojeny s praci trenéra/ trenérii a s chodem lodénice?

.S pract trenéra jsem spokojeny, i kdyz to vypada, zZe jeho prdaci nedocenuji.
Z mého pohledu bych chtel hlavné pravidelné psani tréninkového planu a ne jen
pred vrcholem sezony, aby moje c¢innost mela vétsi smysl, nez ma ted. Co se tyce
chodu lodenice, tak jsem spokojen. Jediné vytky, co mé napadaji, tak Ze ma nase
lodénice malo prostoru na velké mnozstvi nové prichozich a zZadny prostor

‘

umoznujici cviceni v teple.

6. Co by podle tebe mohlo piispét k vétsi kvalité sportovni ptipravy?

vvvvv

a pravidelné zadavani tréninkového planu na zakladé konzultaci primo S trenérem
o ucelu a smyslu tréninku. Kvalité by prospélo zpracovani planu pomoci moderni
technologie, a také kontrola planu diky této technologii, jako napriklad Garmin

Connect.
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