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1 UvoD

Slalom i sjezd na divoké vodé jsou technicky i mentdlné velmi narocné sporty (osobni
diskuse s reprezentacnimi trenéry, Bily, 2011; Bily et al., 2011; Bily & Stiss, 2007). Ceska
(osobni korespondence s RNDr. Jifim Kratochvilem, hlavnim trenérem ceské juniorské
reprezentace slalomu a sjezdu na divoké vodé). V téchto individualnich sportech, musi kazdy
sportovec prekondvat nejen sama sebe, ale i rychle se ménici prostiedi (Bily, 2012). Sjezd a
sprint na divoké vodé lze castené porovnat s rychlostni kanoistikou, co se tyce silovych
pozadavkl na sportovce, ale co se tyce techniky, potieby rychlych reakci, schopnosti ,cist”
vodu a pfizplsobeni frekvence padlovani, je neporovnatelny (Busta Jan et al., 2021). Slalom na
divoké vodé je nejpodobnéjsi extrem slalomu, coZ je ale pouze nejnovéjsi odnoz slalomu, kde
v jednu chvili vystartuje vice zavodnik( a snazi se co nejrychleji projet trati do cile a freestylu,
kde se jezdi na plastovych lodi a hodnoti se triky, které dany sportovec umi.

Tato prace se zabyva analyzou tréninkovych denik( Sesti vybranych juniorek a vyzkumu
korelaci tréninkovych deniki s vysledky v sérii Ceskych pohdr( ve slalomu a sjezdu.

Tyto juniorky trénuiji jiz nékolik let (vétSina z nich 7 a vice), jsou pod vedenim zkusené,
velmi schopné a nadané trenérky, ktera se obklopila dalSimi trenéry, jez vnima jako pozitivni
podnéty pro své svérence. Specifikem téchto juniorek je, Ze vSechny zavodi ve slalomu i sjezdu,
a to na singl kanoi i kajaku, a to jiZz od utlého véku a aktualné na velmi dobré drovni. Soucasti
tohoto vyzkumu jsou mimo jiné i 3 juniorky, které se jiz v Zakovskych letech nominovaly do
Ceského poharu skupiny CEZ ve vodnim slalomu dospélych, co? je nejvyssi ¢eska soutéy.

Tématu vlivu dlouhodobého tréninku na vysledky se ve slalomu ani sjezdu zaddna prace
nevénovala. Nejblize tomu maji studie, které se zabyvaji konkrétnimi testy a porovnavani
vysledkd téchto testll s vysledky na zdvodech rliznych Urovni (Busta, 2019a; Hapak, 2016;
Novakova, 2017).

Téma prace jsem si zvolila z toho dlvodu, Ze se jiz 9 let vénuji tréninku slalomu a sjezdu
na divoké vodé a predtim jsem sama zdvodila. Vnimam, Ze tyto sporty jsou specifické a existuje
velmi omezené mnoZstvi studii, které se vénuji slalomu, vétsina z nich se zabyva pouze kondici
a takrka zadné, které se vénuji sjezdu na divoké vodé. Proto bych chtéla touto praci spise nez
odpovédét na palcivé otazky alespon zadit diskuse, které treba k odpovédim povedou, a

naznacit smeéry, kterymi by se dalsi vyzkumy mohly ubirat tak, aby to prospélo témto sportim.
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2 PREHLED POZNATKU

V této kapitole si pfiblizime slalom, sjezd a sprint na divoké vodé, faktory vykonu, a jak
ovliviuiji specificky sportovni vykon, tréninkovy cyklus, typy pfistupu k dlouhodobému tréninku

déti, mladeze i dospélych, evidenci a vyhodnocovani kvality tréninku.
2.1 Slalom, sprint a sjezd na divoké vodé

Slalom na divoké vodé je coby olympijsky sport ten znaméjsi a populdrnéjsi oproti
sjezdu. Lod' je upravena tak, aby dobte zatacela, jeji Sitka je minimalné 60 cm (respektive 75
cm pro kategorii debl kanoe), délka 350 cm (respektive 410 cm pro kategorii debl kanoe) a
vaha 9 kg (respektive 15 kg pro kategorii debl kdnoe). Padlo je, ploché, tudiz vhodné pro
vSechny tocici zabéry. Musi byt zajisténa proti potopeni a na pfidi i zadi mit zdchranné ocko.

Vramci tohoto sportu se kazdy zdvodnik snazi co nejrychleji projet trat o 18-25
brankach, z nichZ je 67 protivodnych bez minuti nebo tuknuti kterékoliv z nich, za coz je 50
respektive 2sekundova penalizace (Rolec¢kova et al., 2017).

Sprint a sjezd na divoké vodé jsou dvé discipliny, které se jezdi na stejnych typech lodi.
Diky tomu vétsina zavodnik( absolvuje zdvody v obou disciplindach. Tomu je prizplsoben i
kalendar zavodu. | presto vétsina zavodnikd v seniorskych kategoriich ma svou specializaci,
které pfi tréninku vénuje vice ¢asu. Dno lodi je do tvaru V, je rychlejsi, ale méné obratnd, na
zadi ma takzvana ,kridélka, kvali stabilité. Maximalni délka pro kategorii kajak je 450 cm, pro
kategorii singl kdanoe 430 cm a pro kategorii debl kdnoe 500 cm. Minimdlni Sitka je pro
kategorii kajak 60 cm, pro kategorii singl kdnoe 70 cm a pro kategorii debl kanoe 80 cm.
Minimalni hmotnost je 10 kg pro kategorii kajak, 11 kg pro kategorii singl kdnoe a 17 kg pro
kategorii debl kanoe. Padlo u kanoi je stejné jako u slalomu, u kajaku jsou listy zahnuté do
»Zicky”, coZz napomaha silnéjsSimu zabéru, ale ztéZuje tocici zabéry.

U obou disciplin maji zavodnici za ukol dostat se co nejrychleji od startu k cili. Trat
zavodu nesmi obsahovat nesjizdna mista, je zakdzano prenaseni lodé (Roleckova et al., 2017).

Sprint na divoké vodé se jezdi pres slalomovy kanal nebo obtizny usek reky. Pokud
zavodnik opusti lod, znamend to pro néj diskvalifikaci z dané jizdy. V rdmci jednoho zavodu
jedou zavodnici dvé jizdy a do druhé jizdy mohou nastoupit, i pokud se v prvni jizdé prevratili a
opustili lod. Trat sprintu je 200—600 m dlouha (Roleckova et al., 2017).

Sjezd na divoké vodé se jezdi na pfirodni fece. Trat zdvodu musi byt takova, aby ji ve
vSech kategoriich bylo mozné dokoncit do 30 minut. Vramci jednoho zavodu zavodnici

absolvuji jednu jizdu. Pokud se zavodnik prevrati a vyplave pfi dlouhém sjezdu, mize ho
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dokoncit, kdyZz se mu podafi zachranit material a nasednout zpét do lodi bez cizi pomoci.
Jedna-li se o zavod hlidek, kdy zavodi tficlenné tymy, mUze pfi prevraceni zavodnikovi pomoci
zbytek jeho druzstva. Trat je mozné pro uréité lodni nebo vékové kategorie upravit (Roleckova
et al., 2017). Nejcastéji se jedna o zkraceni traté pro mladsi zavodniky (kategorie Zak() nebo

pro kategorii singl kanoe Zeny.
2.1.1 Zavodni kategorie
Rozdéleni kategorii dle typu lodi a padel:

o Kategorie K1 je kategorie, kde v lodi sedi jeden zavodnik a ma padlo se dvéma
listy.

e Zavodnik kategorie C1 v lodi kle¢i a ma padlo s jednim listem.

e Vlodi kategorie C2 kle¢i dva zavodnici a oba maji padlo s jednim listem.

Pro kazdou kategorii je urcend minimalni vdha a Sifka lodi, maximalni délka lodi a
minimalni objem vzduchovych vaka, které musi byt nafouknuté v predni i zadni ¢asti lodi.

V ramci slalomu, sjezdu a sprintu na divoké vodé rozliSujeme kategorie kajak (K1), singl
kanoe (C1) a debl kdnoe (C2). KaZzdou kategorii mohou jezdit Zeny i muzi (K1m, K1z, C1m, C1z).

V ramci kategorie debl kanoe rozliSujeme ve slalomu dvojice muz — muZ a Zena — Zena
pfipadné muz — Zena (C2m, C2mix). Ve sjezdu a sprintu na divoké vodé je pouze kategorie C2m.
V ramci této kategorie mohou jet jakkoliv namixované dvojice.

Tyto kategorie se dale déli dle véku zavodnikd. A to na predzaky ve véku 6-10 let. U této
nejmladsi kategorie se nerozliSuje mezi chlapci a divkami. Nasleduji mladsi Zaci (11-12 let,
starsi zaci 13-14 let), mladsi dorostenci (15-16 let), starsi dorostenci (16-18 let). Kategorie U23,

dospéli a veterani (starsi 35 let).

2.2 Sportovni vykon

Dovalil et al. (2012) definuje sportovni vykon jako ,vymezeny systém prvkl, ktery ma
urcitou strukturu“ (p. 15). Realizuje se v pohybovych ¢innostech vymezenych pravidly daného
sportu, kde se sportovec snazi o dosazeni maximalniho vykonu. Ten je ovlivnén i vnéjsSimi
podminkami.

Sportovni vykon je ovlivnén faktory psychickymi, somatickymi, techniky, taktiky a
kondici. Kromé téchto vnitinich faktor(i ovliviiuji vykon i vnéjsi faktory jako pocasi, vybaveni a
socialni zazemi. Kazdy sport ma jiné pozadavky na sportovni faktory.

Vyznam odliSnych faktor( sportovniho vykonu pro sjezd na divoké vodé zatim nebyl

urcen. Proto se v nasledujicich kapitolach budu odkazovat na vyznam rlznych faktord pro
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slalom na divoké vodé a rychlostni kanoistiku a sjezd doplnim na zakladé zkuSenosti ze své
praxe. Také se v této praci nezabyvam vnéjsimi faktory, byt jsou velmi vyznamné. Pocasi pro
outdoorové sporty je velky faktor, a to obzvlasté pro nékteré zavodniky, ktefi naptiklad Spatné
snaseji vedro, ¢i naopak chlad. | to je jeden z dlivodd, proc se v kanoistice rozsitila popularita
otuzovani, jelikoz napomahd nejen zlepSeni imunity, ale i odolnosti proti Spatnému pocasi.
Dalsi z vnéjsich faktort, kterymi se zde nezabyvam je faktor socialni neboli podpory trenéra,
rodiny a sportovniho tymu. Témito faktory se nezabyvam, jelikoz k nim z hlediska kanoistiky
nemame dostate¢na data na hodnoceni, byt je nepopiratelné, Ze bez dostate¢né podpory
okoli, se sebelepsi talent nemlize naplno projevit. To samé plati o dobrém sportovnim
vybaveni, jelikoZz toCivost ¢i vaha lodi mohou znacné ovlivnit vysledky, obzvlasté u Spickovych
zavodnikd.

Pro sestaveni tréninkového planu, ktery zajisti nejlepsi moiny vykon sportovce, je
potieba znat védecké i empirické informace o vykonu a dle toho pribéziné upravovat
tréninkovy plan. Zaroven znalost somatickych, kondiénich i psychickych predpokladl umozriuje
také efektivnéjsi vybér talentd.

V roce 2011 probéhl vyzkum mezi nejlepsimi ¢eskymi zavodniky slalomu na divoké vodé.
V ramci tohoto vyzkumu doktor Bily zkoumal nazory Spickovych trenérl, jakd je struktura

sportovniho vykonu u slalomovych zavodnik(. Vysledky jsou shrnuty v Obrazku 1.

Obrazek 1

Struktura sportovniho vykonu slalomdra (Bily, 2011)

Struktura sportovniho vykonu slalomaru

Rychlost '
15% Psychika M Psychika

0, ’
Vytrvalost ‘ 2% Sila
14% B Technika

M Vytrvalost

Technika
22%

Rychlost
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Z prlzkumu mezi 891 profesiondlnimi trenéry 19 sportl (napf.: kanoistika, basketbal,
judo, cyklistka), z ¢ehoz bylo 67 kanoistickych trenérl z dvaceti zemi, se zjistilo, Ze pro
kanoistiku jsou dle trenérl nejpodstatnéjsi dynamickd rovnovaha, stabilita stfedu téla,
rychlost, vytrvalost, tazna sila, rytmus a somatotyp. Nejméné podstatné jsou pak obratnost,
pruznost, prace s balonem (hazeni a chytani), Splh, skok a udery (Teunissen et al., 2021).
Bohuzel v této studii nebylo rozliSovano mezi rychlostni kanoistikou a kanoistikou na divoké
vodé, tudiZ tyto vysledky musime brat pouze jako orientacni, jelikoZz struktura sportovniho
vykonu pro rychlostni kanoistiku a kanoistiku na divoké vodé se znac¢né lisi diky rozdilné povaze

téchto sport(.

2.3 Faktory sportovniho vykonu

V ndsledujicich kapitolach se podrobnéji zabyvam faktory slalomu, sjezdu i sprintu na
divoké vodé. Nejprve vidy obecné, popis a definice téchto faktorl, nasledné specificky pro

dané sporty (slalom, sjezd a sprint) s odkazy na jiz probéhlé studie.
2.3.1 Somatické faktory

Dovalil et al. (2012) prifazuje k somatickym faktorlim z velké ¢asti geneticky podminéné
Cinitele. Tyto faktory Rowland (1996) povaZuje tyto faktory také za geneticky podminéné, a
kromé toho i za relativné stalé.

Radi se mezi né vyska a hmotnost téla, délkové rozméry a poméry mezi jednotlivymi
Castmi téla, sloZeni téla (svalstvo : tuk), télesny typ a pomér rychlych versus pomalych
svalovych vldken (Dovalil et al., 2012). Tyto faktory jsou vychozi pfedpoklady pro rizné sporty.

Kromé téchto zakladnich parametrl je vhodné doplnit i rozméry obvodové a Sirkové.
Z téchto absolutnich rozmérl je pak moiné vypoditat dale indexy a relativni rozméry. Tyto
informace nam poskytnou presnéjsi predstavu o celkovém télesném stavu, a proporcionalité,
pripadné disproporcionalité daného sportovce (J. Pavlik, 2003).

Pro sportovni praxi nestaci pouze indexy a zakladni charakteristiky, je potfeba stanovit
zastoupeni komponent v téle jako je mnoiZstvi télesného tuku, vody, protein( a dalsi (Kroupa,
2013). Tyto charakteristiky jsou ukazatelé nutri¢niho stavu i vlivu sportovniho tréninku na
organismus (Pafizkova, 1998).

Somatotyp Dovalil (Dovalil et al., 2012, s. 20) definuje jako ,souhrn tvarovych znakl

jedince”. Prvni Cislo, endomorf, vyjadfuje mnoZstvi podkozniho tuku, respektive relativni
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tloustku ¢lovéka. Mezomorf uréuje rozvoj svalstva a kosterniho aparatu a ektomorf uréuje
relativni linearitu (napfiklad kfehkost, vytahlost ¢i utlost).

Podily somatickych komponent( pro rychlostni kanoisty jsou dle Dovalila et al. (2012)
nasledujici: endomorf : mezomorf : ektomorf = 2,0 : 5,5 : 3,1. Podil pomalych a rychlych
svalovych vilaken je 59 : 41.

U slalomar(i na divoké vodé je dle Buchtela (2010) vyhodné malo podkozniho tuku (6 %)
a vyssi hodnota rozpéti pazi, vySkou i vahou jsou prlimérni. Dominantni komponentou
somatotypu je mezomorf, nejvyraznéjsi je pak u singl kanoist (Bily, 2011; Busta Jan et al.,
2021). Dle Bilého (2005; 2011; 2013) jsou ze slalomara na divoké vodé nejvyssi singl kanoisté
(vice nez 180 cm) a hmotnost je pro kajakare a debl kanoisty limitujici faktor. Pro dobré
vyvazeni kajaku a snadné ovladani lodi je vyhodna nizkda hmotnost dolnich koncetin.

Obecné presvédceni, Ze singl kanoisté jsou zpravidla vyssi, neZ kajakafi zcela neodpovida
exaktnimu méreni. Primérnd vyska singl kanoistl na Olympijskych hrach v roce 2000 v Sydney
byla stejnd jako prlimérna vyska kajakar(i a to 177 cm (Ridge et al., 2007). Vyzkum zopakovali
Bily, Buchtel a Stss (2010). Ti méfili vrcholové ¢eské vodni slalomare, kajakare i singl kanoisty.
Primérna vyska kajakard byla 176,8 + 6 cm a hmotnost 74,0 + 4,7 kg. Ve srovnani se singl
kanoisty, kde pridmérna vyska byla 181,6 + 6,3 cm a vaha 77,4 + 7,3 kg. Rozdily ani u jednoho
z méreni nebyli statisticky vyznamné.

Busta (2021) konstatuje, Ze u vodnich slalomari castéji najdeme vyskové extrémy u snigl
kanoist a zdGvodnuje to tim, Ze vysoci singl kanoisti maji z hlediska techniky a biomechaniky
vétsi nevyhodu, jelikoZz maji i delsi dolni koncetiny, které maji v lodi v rdmci jejich sezeni pred
sebou a tim se zhorsuje toceni lodi. Dale se v kategorii kajak jezdi agresivnéji, tésné kolem a
pod tycemi, které jsou pouze 20 cm nad vodou. Pro vyssi zavodniky je tato technika narocnéjsi
realizovat a v nékterych brankovych kombinacich maji tak velkou nevyhodu oproti nizsim
zédvodnikdm.

Na zakladé téchto vysledkd a praxe mlizZeme odvodit, Ze pro sjezdare na divoké vodé je
vhodné mit vyssi hodnotu rozpéti pazi a malo podkozZniho tuku. To druhé se tykd obzvlasté
specialistll na dlouhé traté, jelikoZ se jezdi (obzvlasté v poslednich letech) na malo vodnatych
fekach, diky ¢emuz neni vidy mozné pro zavodniky s vysokou hmotnosti projet nejrychlejsi
moznou stopou, musi zvolit pomalejsi variantu, coZ pro né neni vyhodné a muiZe je to stat

umisténi na prednich prickach.
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2.3.2 Kondicni faktory

Kondic¢ni faktory Dovalil et al. (2012) povazuje za pohybové schopnosti. Ty definuje jako
,relativné samostatné soubory vnitfnich predpokladd k pohybové Cinnosti, které se projevuji
v pohybové ¢innosti“ (p. 24). Mezi né fadime silu, vytrvalost, rychlost a flexibilitu.

Pohybovou schopnost pak Celakovsky (1990, s. 73) definuje jako ,integraci vnitinich
vlastnosti organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukoll a soucasné je
jimi podminéna. Pohybové dovednosti jsou pak ucelné zplsoby realizace pohybovych
schopnosti (Jufinova & Stejskal, 1987).

Poznatky o pohybovych schopnostech najdeme naptiklad v anatomii, fyziologii,
biochemii a biomechanice. Vznikaji pomoci sloZitych vazeb a soucinnosti systéma v organismu.
Kromé anatomie, fyziologie a biochemickych procesu je ovliviiuje i psychika jedince.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) chapou kondici jako ,energeticky,
funkéni a pohybovy potencidl sportovce determinovany kondiénimi a koordinaéné -
kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi
podavani sportovniho vykonu“ (p. 8).

Kondici délime na obecnou a specialni.

Obecna kondice zakladem vsech sportovnich disciplin, zajistuje vSeobecny rozvoj
kondicnich a koordinaéné-kondi¢nich motorickych schopnosti sportovce. Na jeji zlepSovani je
tfeba dbat hlavné pfi tréninku mladeze (pfedzaci, zaci).

Specidlni kondice odrdZi pozadavky daného sportu. Je individudlni pro kaidy sport,
zajistuje specifické adaptace a jejimu zlepSovani vénuji velkou ¢ast tréninku vrcholovi
sportovci. | u vrcholovych sportovct je ale vhodné priibézné zaradit trénink obecné kondice.

Ve vodnim slalomu (kanoistice obecné) ¢asto o vytrvalostnich, silovych i rychlostnich
schopnostech uvazujeme s védomim jejich souvislosti (Bily, 2012; Folgar et al., 2015).

Do urcité miry lze kondici nahradit techniku. V rdmci kondi¢ni ¢asti tréninku se trenéfi
snazi o maximalni spolupraci s informovanymi kondi¢nimi trenéry, ktefi kladou diraz na
individudlni potfeby sportovcl. Celoro¢né se dava prednost komplexnim posilovacim cvicenim
— soucasné zapojeni co nejvétsiho poctu svalovych skupin, kombinované s balancnimi cviky,
vyuZivaji rlizné specifické posilovaci stroje atd. K rozvoji télesnych schopnosti se nadale
vyuzivaji sportovni hry (basketbal, fotbal), pfekazkové drahy, lezeni, béh na lyzZich, sjezdové

lyZovani a snowboarding), plavani a béh (osobni korespondence s Jifim Kratochvilem).

Testovani kondice

Kondici Ize testovat v laboratornich i terénnich podminkach.
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At jsou testy provadéné v laboratornich, nebo terénnich podminkach musi vidy byt
bezpecéné, jednoduché, objektivni, reprodukovatelné, validni, spolehlivé, dostatecné senzitivni
a specifické (Botek et al., 2017).

Laboratorni podminky maji tu vyhodu, Ze méfeni je presné a podminky jsou
kontrolovatelné (teplota okoli, vlhkost vzduchu, mira okolniho hluku atp.). Diky tomu lze
jednoduse zajistit identické podminky pro vSechny testované. Ddle se v laboratofi zpravidla
nachdazi pfistroje, které jsou specialné upravené pro testovani — lze kontrolovat odpor,
upravovat vysku sedadla pro daného sportovce atp. Nevyhodou laboratorniho testovani je
prenos do praxe. Obzvlasté u tak komplexnich sport(, jako je kanoistika, vétsina laboratornich
testl nekoreluje s vysledky zavodnikl na divoké vodé (Bily, 2012; Busta, 2013, 2015, 2019b,
2019a; Busta et al., 2017; Busta Jan et al., 2021; Fusek, 2016; Hapak, 2016; Novakova, 2017).
Déle miiZe byt pro sportovce nekomfortni testovani v nezndamém prostredni, s pom(ickami, na
které nejsou zvykli a tyto faktory pfispivaji k nepfesnému méreni, obzvlasté, jestlize se jednd o
testy do vita maxima, kde znacnou roli hraje i psychicka odolnost.

Terénni testovani obvykle probihd na sportovisti a testuje se pomoci jednoduchych,
lehce méfitelnych cviceni (naptiklad Cooperdv test, minutovy test sed-leh, Celostni motoricky
test, Step test atp.). Jejich vyhodou je testovani ve zndmém prostiedi a s vlastnim materialem.
Pros sportovce jsou tak tyto testy psychicky méné narocné a on se mlze Iépe soustredit. Tyto
testy jsou obvykle stavény tak, Ze je trenér muZe pravidelné opakovat a jednoduse sledovat
zmény ve vykonu svého svérence. Nevyhodou terénnich testl je jejich nepresnost.

Vzhledem k pfedchozim dlvodim trenéfi casto kombinuji terénni a laboratorni
testovani, aby tak, obzvlasté u komplexnich sportli, mohli dosdhnout co nejlepsich vysledku
(Busta, 2015).

Nejcastéjsi ukazatele ve sportovni diagnostice jsou srdecni frekvence, vykon, minutova
ventilace, respiracni  koeficient, maximalni aerobni vykon, aerobni kapacita,
anaerobni/laktatovy prah a ventila¢ni ekvivalent pro kyslik (Botek et al., 2017).

Kromé toho lze vramci testovani i pravidelné v rdmci tréninku sledovat subjektivni
ukazatele. Nejcastéji se k tomu vyuZivaji rGzné skaly a stupnice (napfiklad Borgova $kala

bolesti).

2.3.2.1. Sila

,Sila je schopnost prekonavat, udrZzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi

dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti“ (Lehnert et al., 2010, p. 18).
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Pohyb celého téla i jeho &asti zajistuji svaly. Svalstvo délime na hladké (vnitfni organy),
srde¢ni (srdce) a pricné pruhované (kosterni svalstvo). Kosterni svalstvo pomoci centralni
nervové soustavy (CNS) ovlada vsechny aktivni pohyby téla. Je to aktivni sloZzka pohybového
aparatu, pasivni slozkou jsou kosti, klouby a vazy (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017).

Svalové burky pfijimaji signal z CNS. Poté pfeméni chemickou energii z ATP na energii
mechanickou a tepelnou (odpadni). Zakladni vlastnosti svalu jsou drazdivost, staZlivost,
pevnost a pruznost (Botek et al., 2017).

Kazdy kosterni sval se sklada z urcitého poméru rliznych druh( svalovych vldken. Tento
pomér zavisi na funkci daného svalu a také je urcen geneticky. Svalova vldkna délime na
cervena (typ 1), rychla oxidativni (typ lla — prfechodnd) a bila rychla glykolyticka (llb) (Botek et
al., 2017).

Pro kazdy sport je vhodny jiny pomér svalovych vldaken (napfiklad pro maratonce je
vyhodné vysoké mnozstvi bilych vidken, pro sprintery jsou lepsi ¢ervena).

Svalova kontrakce se déli podle zmény délky a tonusu svalového vldkna na:

e lzometricka — svalové vlakno si zachovava stejnou délku, méni se jeho tonus
e Dynamickd — méni se délka svalového vldkna
o Koncentricka — svalové vldkno se zkracuje
o Excentrickd — svalové vlakno se protahuje
o Plyometricka —ihned po excentrické kontrakci svalu nasleduje koncentricka

o lzokinetickd — pohyb probihd stdle stejnou rychlosti

Ve vétsiné pohyb se stfidaji rizné svalové kontrakce, vznika auxotonicka kontrakce.
Schopnost vyvinout silu zavisi na velkém mnozstvi funkcnich i morfologickych adaptaci a
geneticky danych vlastnostech sportovce. Mezi hlavni faktory, které ovliviiuji svalovou silu

fadime (Lehnert et al., 2010):

e Mnoistvi svalové hmoty — To je rozhodujici pro maximalni silu, méfi se velikost
pricného prirezu svalu, pfi jejim nardstu narlsta celkovd hmotnost sportovce a klesa
schopnost jemné koordinace, obcas i elasticita svalu (neni vhodné pro vsechny
sporty).

e Nitrosvalovou koordinaci — Velikost vynaloZené sily z tohoto hlediska zavisi na
mnozstvi aktivnich motorickych jednotek, frekvenci drazdéni jednotek a synchronizaci
aktivnich jednotek.

e Mezisvalovou koordinaci — Projevuje se soucinnosti zapojenych svalll (dosazeni

maxima ve stejném case) a souhrou agonistl s antagonisty.
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e Zasobu a mobilizaci energetickych zdroji — Dostate¢né mnozstvi ATP a CP a svalového
glykogenu, pripadné triglycerid( u silové vytrvalosti. Pro spravnou mobilizaci je
potifeba vhodna aktivita enzym.

o Reflexni déje a elasticitu svalové a Slachové tkané — Ovliviiuje pfedevsim cyklus
koncentrické a excentrické kontrakce. Lze velmi dobfe ovlivnit tréninkem.

e Optimalizaci aktivacni irovné CNS — Pro naplnéni celého silového potencidlu je
podstatna koncentrace i spravné psychické rozlozeni sportovce a jeho motivace.

e Zvladnuti techniky — Zvladnuti techniky souvisi s nitrosvalovou i mezisvalovou
koordinaci. Po dokonalém zvladnuti techniky se pak sportovec miize plné

koncentrovat na vykon.

V déleni druh sily se autofi rozchazeji.

Peri¢ a Dovalil (2010) déli silu na statickou a dynamickou. Dynamickou dale déli na
vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximalni.

Dovalil a kolektiv (2012) déli silu na absolutni, vytrvalostni a spojuje silu rychlou s
vybusnou.

Ja v této praci budu pracovat s rozdélenim které uvadi napriklad Lehnert et al. (2010)
nebo Botek et al. (2017). Ti ji déli na maximalni, rychlou, reaktivni (explozivni a startovni) a
silovou vytrvalost.

,Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou muZe sval nebo svalovd skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani s nejvétsim moinym odporem pfi maximdlni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci“ (Lehnert et al., 2010, p. 21).
V tréninku casto pouzivame relativni maximalni silu. V tomto pfipadé zohledrujeme silu
k hmotnosti daného sportovce.

,Rychla sila je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v casovém intervalu,
ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratSim ¢ase co nejvyssi hodnoty
sily“ (Lehnert et al.,, 2010. p. 22). Vtomto pfipadé ani sila ani rychlost nedosahuji svého
maxima. Rychlou silu ddle délime na startovni silu (provedeni co nejrychlejsiho pohybu v jeho
pocatecni fazi) a explozivni silu (udéleni co nejvyssi rychlosti v posledni fazi pohybu).

,Reaktivni sila je schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls vcyklu protazeni a
bezprostfedné nasledného zkraceni svalu” (Lehnert et al., 2010, p. 24). Velikost této sily je
zavisla na maximalni sile, velikosti rychlé sily a elasticité svalu.

,,Silova vytrvalost je schopnost opakované prekonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,
pfipadné jej po delsi dobu udrZovat, bez snizeni efektivity pohybové cinnosti“ (Lehnert et al.,

2010, p. 24). Silova vytrvalost zavisi na maximalné sile a energetickych zasobach svalu.
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MlzZeme ji dale délit na maximalni silovou vytrvalost (>75 % maximalni sily), submaximalni
silovou vytrvalost (50-75 % maximalni sily pfi dynamické svalové cinnosti nebo <30 %
maximalni sily pri statické svalové Cinnosti) a aerobni silovou vytrvalost (30-50 % maximalni
sily pfi dynamické svalové cCinnosti) (Lehnert et al., 2010).

Sila je povaZovana za nejpodstatnéjsi kondicni faktor u slalomaru, je ji prisuzovan 20%
podil na strukture sportovniho vykonu (Bily, 2012). Podle Bilého (2012) je nejpodstatnéjsi sila
vybusna a rychla. Trénink sily je postupné spojeny i s tréninkem techniky, protoze je potreba
umét prenést silu do zabéru a posunuti lodi.

Bez urcité silové urovné neni mozné udrZet spravnou polohu trupu, provadét specifické
zabérové pohyby s dostatecnou propulsni energii (maximalni rychlost lokomoce, prekonani
rozhrani ¢i silnych proudt). Dostatecna sila je obzvlasté podstatnd u zavodnik( kategorie C1,
kde zdvodnici pro plynulou jizdu musi ovladat i zabér ,,pfes ruku”, ktery je silové velmi naro¢ny
(Busta Jan et al., 2021).

Pro sprint na divoké vodé je podstatna submaximalni silova vytrvalost, rychla sila (start
zavodu a zména tempa). Pro dlouhé sjezdy je kromé jiz zminéného podstatna i aerobni silova
vytrvalost. | zde je potieba umét silu zabéru prevést do pohybu lodi. U rychlostnich kanoisty i
kajakara je obecné vétsi svalovy rozvoj v poméru k télesné hmotnosti (Ackland et al., 2002;
Sitkowski, 2002). Je to proto, Ze nemaji potfebu rychle lod zastavovat, otdcet a opét rozjizdét.
U sjezdu a sprintu mGzZeme také predpokladat vétsi svalovy rozvoj. | ten ale ma jisté omezeni,
jelikoZ obzvlasté u dlouhého sjezdu se zavodi na pfirodni fece a v pfipadé malé hladiny vody je
velkd hmotnost zavodnika nevyhodou.

Ani u slalomu, ani u sjezdu nejspiSe nejde dosdhnout dostatecné Urovné sily bez silového
tréninku na suchu, stejné jako u rychlostni kanoistiky (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Je to proto,
Ze vybusna i rychld sila mimo jiné zdaviseji na maximalni sile. Ta nejde trénovat padlovanim,

kvali hydrodynamickym vlastnostem padla (Folgar et al., 2015).

2.3.2.2. Rychlost.

Rychlost je ,,schopnost zahdjit a provést pohyb v co mozna nejkratSim case nebo jako
vnitfni pfedpoklady provedeni jakéhokoliv pohybu vysokou az maximalni rychlosti“ (Lehnert et
al., 2010, p. 52). Peric¢ a Dovalil (2010) rychlost urcuji jako kratkodobou ¢innost (do 20 sekund)
vyvijenou maximalni intenzitou sZzadnym nebo malym odporem, pfi které je zapojena
prevazné ATP — CP zdna.

Rychlost je uréena velkym mnozstvim faktord. Ty Lehnert et al. (2010) déli nasledovné:

e Z hlediska nervového systému
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o Vlastnosti NS — podrazdéni, rychlost vedeni vzruchu a pfenosu informaci, fizeni
nervosvalové cinnosti
o Schopnost simultanni koordinace sval( a vytvareni rychlého sledu excitacnich
a inhibi¢nich stavu
o Extrapyramidovy a pyramidovy systém a vestibularné cerebralni systém
e 7 hlediska svalového systému
o Délka svalovych vldken a Uhel, pod kterym jsou pfichycena Slachou na kost
o Vysoky podil ¢ervenych vlaken (pro vykony, které jsou kratsi nez 4 sekundy)
o Vysoky podil pfechodnych vldken (prevaziné pro rychlostni vytrvalost)
o Vhodna mira flexibility (lisi se u kazdého sportu)
e Zhlediska energetického systému

o Velka zdsoba CP, ATP, ¢astecné i glykogenu a sachardzy

VétSina téchto faktorl nelze vyrazné ovlivnit tréninkem. Pomoci tréninku se zlepsuje
mezisvalova koordinace, metabolické a fyziologické predpoklady. Kromé téchto faktord jsou
pro rychlost podstatné i psychické predpoklady (spravnd pohybova predstava, vysoka
koncentrace, emociondlni stabilita, schopnost zaméfit pozornost, reakéni doba).

Ani v déleni rychlosti se autofi neshoduji. Dovalil et al. (2012) déli rychlost na reak¢ni,
acyklickou, cyklickou a komplexni. Peri¢ a Dovalil (2010) rozlisuji rychlost reakce, jednotlivého
pohybu a lokomoce. Rychlost lokomoce dale déli na rychlost akcelerace, frekvence a se
zménou sméru.

Ja se budu odkazovat na déleni dle Lehnerta et al. (2010), ktery se na rychlost diva z

SirSiho pohledu. Toto rozdéleni je vyobrazeno v Grafu 1.

Graf 1

Déleni druhu rychlosti

Jednoducha
Reakdi reakce
rychlost Vybérova
reakce
Komptexni Acyklicka Akceleracni
Rychlost rychlost Akeni rychlost
pohybu Elementarni rychlost Cyklicka L
rychlost rvchlost Frekvencni
y Rychlost Y
Jedndni Se zménou
sméru
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V ramci elementdrni rychlosti nds zajima, jak jsou efektivni ¢asové programy cyklickych i
acyklickych motorickych program, které jsou uloZzené v dlouhodobé paméti CNS. Tato rychlost
je dana prevaziné geneticky (Lehnert et al., 2010).

Komplexni rychlost je kombinace reakéni rychlosti, akéni rychlosti i rychlosti jednani
(rychlost zahajeni pohybu).

Reakéni rychlost je ,,schopnost reagovat co nejrychleji na dany podnét” (Lehnert et al.,
2010, p. 55). Vétsinou ji popisujeme pomoci ¢asu, ktery uplyne mezi podnétem a reakci na néj.
Je zdavisld na CNS, schopnosti koncentrace a aktudlnim psychickém rozloZeni jedince. Ke
zkraceni tohoto Casového Useku pomahaji zkusenosti a védomosti sportovce (u kanoistiky se
jednda naptiklad o rozhodnuti, kterou stopou jet, pfipadné vystartovéni na trat po zaznéni
signdlu). Reakéni rychlost také zavisi na typu podnétu mozné odpovédi.

U jednoduché reakce se jednd o ocekdvany podnét, na ktery reaguje neménnou
pohybovou reakci (pfi poslednim pipnuti fotoburnky zavodnik vyjizdi na trat). Rychlost
jednoduché reakce je dand prevaziné geneticky.

U vybérové reakce se jedna o necekany podnét (prekazka na trati), na ktery je potieba
zvolit vhodnou pohybovou reakci z nékolika moznosti (kudy prekazku objet). Z tohoto dlvodu
je vybérova reakce zpravidla pomalejsi nez jednoducha reakce (obsahuje vice krokd). Rychlost
vybérové reakce Ize ovlivnit pomoci tréninku, nabranych zkusenosti a védomosti.

Vysledkem ak¢ni rychlosti je pohyb celého téla nebo jeho segmentl. Je kombinaci
rychlosti svalové kontrakce a predchazejicich pochodl v CNS. Délime ji na cyklickou a
acyklickou.

Acyklicka rychlost je rychlost jednoho pohybu (jeden rychly zabér pro zménu sméru).

Cyklicka rychlost je rychlost opakujicich se pohyb( v uréitém celku (propadlovani Useku
s vinami). Cyklickou rychlost ddle délime na akceleracni, frekvenéni a se zménou sméru.

Akceleracni rychlost urcuje cas, za jak dlouho jsme schopni zrychlit na poZadovanou
rychlost (napfiklad za jak dlouho se dostaneme na poZadovanou rychlost po vystartovani —
Casto vyuZivano pfi startech letmo). Frekvencni rychlost je rychlost opakujicich se pohybu
v urcitém cCase (kolik zabérd udéla sportovec za minutu). Rychlost se zménou sméru urcuje, za
jak dlouho je jedinec schopny zménit smér, kdyz je v pohybu.

U slalomu je nejpodstatnéjsi rychlost reakéni a vybérova, nasledovana rychlosti
akceleracni a rychlosti se zménou sméru. Timto Ize pfirovnat vodni slalom ke sportovnim hram.
Je zde nutné neustadle vyhledavat nové, agresivnéjsi, rychlejsi prijezdy branami. V ramci
vyzkumu rychlosti ve slalomu se ¢asto rychlostni schopnosti tésné spojuji se silovymi a mluvi se

nejcastéji o rychlé sile neboli ,,power” (Busta Jan et al., 2021).
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Ve sprintu i sjezdu na divoké vodé je potfeba se zaméfit na rychlost vybérovou,
acyklickou i cyklickou. V tréninku je vhodné se zaméfit (kromé rychlosti cyklické v rdmci
sprintovych zavodud) na rychlost akceleracni (start zavodu), zménu frekvencni rychlosti (pfi
zméné vodniho toku, aby zavodnik dale padloval ,do vin“).

Heller a Vodicka (2009) uvadéji, Zze rychlostni kanoisti maji vyssi anaerobni vykon nez
vodni slalomafi. Je to mozné z toho dlvodu, Ze u rychlostnich kanoistld je vykon nejspiSe vice
determinovan fyziologicky na rozdil od slalomu, kde je vétsi determinant technika. Oproti tomu
vyzkum z roku 2010 u Sesti juniorskych, seniorskych a U23 reprezentantd na singl kanoi na
divoké vodé ukazal relativné vysoké hodnoty normalizovaného maximalniho vykonu (10,4 + 0,7

W.kg?)

2.3.2.4. Koordinace

,Koordinaci chdpeme jako vnitini fizeni pohybu — souhrn CNS a nervosvalového aparatu,
jehoz vnéjsim projevem je obratnost” (Peric¢ & Dovalil, 2010, p. 116).

,Koordinaéni pohyby muiZeme chapat jako komplex schopnosti lehce a Uucelné
koordinovat pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou
¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby“ (Lehnert et al., 2014).

Z definice vyplyva Ze koordinacni schopnosti ovliviiuji procesy CNS. Mezi hlavni ¢innosti

ovliviujici koordinaci patfi (Peri¢ & Dovalil, 2010):

e (innost analyzator( (proprioreceptory, sluchové a zrakové analyzatory)
e (innost dychaciho a obéhového systému
e nervosvalova koordinace

e vlle, pozornost, motivace

Koordinace je tvorfena nékolika relativné samostatnymi schopnostmi. Mezi ty zakladni

fadime (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2014; Peri¢ & Dovalil, 2010):

e schopnost spojovani jednotlivych pohyb( v komplexnéjsi celky

e orientaéni schopnost — schopnost orientace v prostoru, sledovani ostatnich hracl a
uvédomovani si, kde v prostoru vici ostatnim se nachazi jedinec

e rozliSeni pohybu a polohy vlastniho téla

e schopnost pfizplsobovani vlastnich pohyb( vnéjsim podminkam

e schopnost reakce (rychlost, vhodnost, spravnost)

e schopnost udrZeni rovnovahy (statické i dynamické)
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e schopnost rytmicka

e ucenlivost

Kromé tohoto déleni miZeme koordinaci jako celek délit na obecnou a specidlni. Mezi
obecné koordinacni schopnosti miZeme radit zakladni herni a gymnastické dovednosti.
Obecné koordina¢ni dovednosti jsou zakladem pro specidlni koordinacni dovednosti. Mezi né
patfi dovednosti potfebné pro specificky sport (padlovani u sjezdare).

Pro slalom, sjezd i sprint na divoké vodé jsou v mensi ¢i vétsSi mife podstatné vSechny
koordinacni schopnosti. ZdlGraznim rytmickou schopnost (pfizplsobeni rytmu padlovani rytmu
vin), orientacni schopnost (kde na fece se zavodnik nachazi), schopnost rychlé reakce na
zménu situace a schopnost udrzeni rovnovahy (sjezdova lod' ma dno do V, houpe se na vinach,

projizdi valci).

2.3.3 Faktory techniky a taktiky

Peri¢ a Dovalil (2010) definuji technickou pfipravu jako c¢innost, ktera se primarné
soustfeduje na zplUsob provedeni pohybového Ukolu, a taktickou ptipravu jako slozku
sportovniho tréninku, kterd se zaméruje na zpUsoby vedeni sportovniho boje, jeho vyklady,
moznosti a prakticka feseni.

Technika je ovlivnénd kondi¢ni pfipravenosti, koordina¢ni funkci CNS a psychickymi
vlastnostmi a schopnostmi. | ztéchto dlvodl, je potfeba ji rozvijet postupné, spolecné
s dalsimi faktory vykonu.

Obvykle velky mechanicky vykon svall neni zarukou kvalitniho sportovniho vykonu. ,K
tomu musi jesté pristoupit vysoky stuperi mechanického plsobeni pfi produkci pohybu, ktery
zavisi predevsim na kvalité pohybové koordinace a efektivité sportovni techniky, jakoZ i na
chytrém taktickém a psychologickém soutéznim jednani“ (Andreas Hohmann et al., 2010)

Ve slalomu je faktor techniky a taktiky velmi podstatny, coz odrazi i vyzkum Bilého
(2011), v jehoZ ramci byly faktory techniky druhé nejpodstatnéjsi (za psychickymi). Bily tvrdi, Ze
racionalni technika vytvafti ,,podminky pro nejlepsi projev télesnych schopnosti a pfipravenosti
zavodnika ve vodnim slalomu” (2012, p. 13). Faktory techniky a taktiky spolu ve slalomu Uzce
souviseji. V ramci variability vodniho prostredi, vlastnich schopnosti a vlastnosti a obtiZnosti
brankové kombinace si voli pro sebe idedlni variantu prljezdu branek. Spravné zvoleni
prajezdu ukazuje na kvalitu a zkusenosti zavodnika (Bily, 2012).

Jak podstatny je faktor techniky a taktiky ve slalomu dokazuje i vyzkum, v ramci kterého
byla zjistovana variabilita mezi zavody, jednotlivymi jizdami i sezdnami v letech 2000 — 2007

v ramci zavod( Svétového poharu, mistrovstvich svéta a olympijskych her pro kategorie kajak
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muZi a singlkanoe muzi (Nibali et al., 2011). Korelace mezi jizdami byla r = .006 - .35, mezi
zavody v jednom roce r = .12 - .47 a sezénami r = .12 - .43. Korelace byli obecné niZsi pro
kajakdrfe nez pro kanoisty, coz dokazuje obecné uznavany fakt, Ze kajakarskd kategorie je
vysledkové nejvyrovnanéjsi a je zde nejvétsi konkurence. Tato variabilita vysledkl je casto
zdlvodnovana zavodénim na rozdilnych tratich, kde kazda trat ma sva specifika a jinou
narocnost.

| ve sjezdu jsou tyto faktory podstatné, i kdyZz o néco méné v poméru napfriklad k sile a
vytrvalosti nez u slalomu.

Jiz tyto zavéry ukazuji, Ze pro zdvodniky na divoké vodé musi byt nedilnou soucasti
tréninku jiz od mladi trénovani v rlznych podminkach, na co nejvice slalomovych kanalech a
divokych fekach, aby si zvykli na variabilitu soutéZnich situaci.

Vramci technické pripravy nastal vyrazny posun vychazejici z trendd maximalni
»specialni viestrannosti. Zavodnici (muzi i Zeny) trénuji (méli by trénovat) na vSech typech
slalomovych lodi (kajaku i singl kdnoi — ¢asto zavodi i na debl kanoi) a cela fada z nich pouZiva
(zejména mladsi vékové skupiny) jako tréninkovy prostfedek i sjezdové lodé.

Tim dochazi k prolindni a vzdjemnému ovliviiovani techniky jizdy na kanoi a kajaku a
nutno zdlraznit, Ze rozdily v technice a efektivité jizdy na kajaku a kanoi se minimalizuji, véetné
konecného casového efektu pfi zdvodnich jizdach (osobni korespondence s Jifim

Kratochvilem).

2.3.4 Psychologické faktory

Dle Perice a Dovalila (2010) je psychologicka priprava slozka sportovniho tréninku, ktera
se zaméruje na ovlivnéni psychické komponenty sportovniho vykonu.

Do téchto komponent fadime koncentraci, emoce, motivaci, postoje a hodnotové
orientace, charakter, inteligenci a dalsi.

Koncentraci midZzeme definovat jako ,,schopnost nasi pozornost na néco zaméfit a také ji
udrzet” (Pavel & Pavlova, 2019, p. 13). Jedna se tedy o funkcni nasmérovani pozornosti a
nasledné udrzeni pozornosti delsi dobu na urdity predmét (vykon, ¢innost) (Pavel & Pavlova,
2019).

Pozornost pak specifikujeme jako védomé vnimani konkrétni véci v okoli a sledovani
vlastnich myslenek a pocitll. Do pozornosti patfi schopnosti jako soustfedéni se na cCinnosti
podstatné pro spravné provedeni daného ukolu, schopnost soucasné vykonavat nékolik ukol(,
aniz by ztraceli na efektivité a schopnost vyselektovat co je podstatné a vnimat pouze ty véci

(Pavel & Pavlova, 2019).
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Emoce mohou byt pfijemné i nepfijemné a na sportovce pUsobit tlumivé, nebo naopak
aktivovat. | proto je pro trenéra podstatné u kazdého sportovce znat jeho optimalni droven
napéti a pripadné i strategie, které sportovci pomohou se na tuto Uroven dostat (Pavel &
Pavlova, 2019).

Sebedlvéru mizZeme popsat jako divéru ve vlastni schopnosti. Je charakteristicka tim,
Ze sportovec je schopny soutézit, koncentrovat se, bojovat, jako kdyby vyhraval, i kdyz to neni
pravda. Sebedlvéru mizeme dale délit na zakladni a situacni. Zakladni sebedlvéra neni zavisla
na aktudlni situaci. Je mozné ji vnimat coby soucast osobnosti. Buduje se v pribéhu let, a proto
neni zavisla na aktualnich vyhrach ¢&i prohrach. Situacni sebedlvéra vyjadfuje, jak se citime
v konkrétnim okamZiku. Casto se méni, je zavisla na zku$enostech a schopnostech daného
clovéka s danou aktivitou. Tato sebed(ivéra je jednoduseji kontrolovatelna a ovlivnitelna
napriklad zpétnou vazbou od trenéra. Jedna z mozZnosti, jak dlouhodobéji ovlivnit sebed(ivéru
je spravné stanovovani cilli. Ty by, obzvlasté u déti a mladeze mély byt stanovené na zlepseni
vykonu (napfiklad zajet rychleji 100 metr( na vodé neZ predchozi testovani) a ne vysledku pfi
zavodé (Pavel & Pavlova, 2019).

Motivaci délime na vnéjsi a vnitfni. PficemZ pro dlouhodoby trénink a Uspéchy je
podstatnéjsi ta vnitfni, ta, ktera vychazi ze sportovce. Lze ji ovlivnit pfistupem k tréninku i
vysledkdim. Vnitfni motivace se dale déli do tfi podkategorii, a to faktory Uspéchu, faktory
stimulujici a faktory znalosti. Vnéjsi motivace muze byt velmi silng, ale obvykle rychle vyprchg,
proto neni vhodné se na ni spoléhat (Pavel & Pavlova, 2019).

,Temperament vyjadfuje souhrn psychickych vlastnosti, které jsou uréovany tim, jak
snadno vznikaji, jak rychle se stfidaji a probihaji a jak se projevuji v celkovém chovéni ¢lovéka“”
(Gillernova et al., 2000). Svoboda (2000) déli lidi dle temperamentu na sangviniky (pohyblivost,
vyrovnanost, sila), flegmatiky (vyrovnanost, pomalost, sila), choleriky (vzrusivost,
nevyrovnanost) a melancholiky (pomalost, slabost).

Psychicky faktor je jak pro slalom, tak pro sprint i sjezd velmi podstatny, jelikoz kromé
zavodnich stav(, se musi sportovci vyrovnat s jizdou na divoké vodé, je potreba, aby rychle
reagovali na zmény okoli, navic je pfi tomto sportu potreba jistd davka sebevédomi a zaroven
respektu k divoké vodé (je to velmi silny Zivel a neni vhodné ji podcenovat). To potvrzuje i
vyzkum Bilého (2011), kde se psychické faktory ukazaly jako nejpodstatnéjsi (29,0 % struktury
sportovniho vykonu). Pro dlouhy sjezd na divoké vodé je navic potfeba udrzet dlouhodobé
koncentraci (zhruba 20 minut) a nezapadnout do stereotypu, jelikoZz u dlouhych sjezd( se
obvykle stfida klidna voda, kde je vhodné najit si své tempo a toho se drzet, s divokou, kde je

potreba padlovat ,,do vin“ a podle toho ménit frekvenci.
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O psychické narocnosti vypovida studie Males, Kerra a Gerkovichové (Males et al.,
1998). Ti vedli padesat rozhovorl s deviti elitnimi singl kanoisty. VSichni se shodovali na
podstaté sebekontroly a pozornosti. Zdvodni vzruseni pro né, az na vyjimky bylo pfijemné a
povzbuzujici.

Z vyzkumu na patnacti ¢eskych reprezentantl byla vétsina uréena jako flegmatici (Bily &
Siiss, 2007). Dle vyzkumu byli flegmatici nejuspésnéjsi v mezinarodnich zavodech. Pfisuzuji to
schopnosti zaméfit pozornost pouze na vykon. Tito zavodnici zaroven méli v ramci testovani
mensi hodnoty vykonové motivace a neuroticismu.

Jifi Kratochvil (dle osobni korespondence) povazuje psychickou a dusevni pfipravu
k podani optimalniho vykonu za nejvyraznéjsi zdméry v oblasti sportovni pfipravy. Jedna se o
implementaci prostfedkl a metod zkusenostniho wuceni (zaZitkové pedagogiky) do
tréninkového procesu zejména v mladeZnickych vékovych kategorii. Budovani pozitivnich
vlastnosti (sebevédomi, sebeuvédomovani, sebelcty) povazuje za prioritni z hlediska

osobnostniho rozvoje vodnich slalomara.

2.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink Ize popsat jako proces zaméreny na vytvoreni specifickych adaptaci
sportovce vyvolanych opakovanim adaptacnich podnétl uplatiovanych v podminkach
tréninku a soutézi (Lehnert et al., 2014).

Adaptace ve sportovnim tréninku je soubor funkénich, morfologickych, biochemickych a
psychickych zmén dlouhodobéjsiho charakteru (jsou vratné) v jednotlivych organech a
systémech i organismu coby celku, vedouci ke zvySovani trénovanosti, odolnosti vici zatizeni a
zatéZovani a sportovni vykonnosti (Lehnert et al., 2014).

Dovalil definuje systém sportovniho tréninku jako ucelné, zdlvodnéné usporadani
obsahu, prostfedk( a metod tréninku, jehoZ cilem je zajistit rlst sportovni vykonnosti (Dovalil
et al., 2012). V ramci tohoto textu se budu zajimat hlavné o organizacni a obsahové usporadani
tréninku a jeho stavbu.

Pro vytvoreni vhodného tréninkového systému je tfeba znat (Dovalil et al., 2012):

e Faktory specifického sportovniho vykonu

e Inventdr cviceni a metod tréninku

e Zasady pro pouziti cvikli a metod tréninku v tréninkovych cyklech
e Zplsob evidence, kontroly a vyhodnocovani tréninku

Kromé téchto znalosti je potieba pro specificky sportovni plan vyhodnotit cile, strukturu

sportovniho vykonu, ukoly tréninku, obsah, prostfedky a metody.
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2.4.1 Tréninkovy cyklus

Tréninkovy cyklus je ¢asové ohrani¢eny celek tréninkového procesu, v némz se resi
jeden Ci vice tréninkovych ukol(, které spolu souviseji (Lehnert et al., 2014).

Druhy cyklG:

e  Mikrocykly — tyden (i nékolik dn()
e Mezocykly — nékolik tydnd (3-6)
e Makrocykly — rocni, nebo viceleté (naptiklad olympijsky)

Pti planovani se nejprve urcuji aspekty makrocyklu — vykonnostni cile (co se nového
naucit, konkrétni cile na zlep3eni kondice), hlavni soutéze (obzvlasté u dorostencli a starsich
sportovcl), poméry zatizeni a odpocinku, zpUsoby zvySovani a sniZovani zatizeni a podil
specifického, nespecifického a soutézniho zatizeni (Lehnert et al., 2014). Roc¢ni tréninkovy
cyklus poté mlzeme délit na pripravné, predzavodni, zdvodni a pfechodné obdobi.

U tvofeni mezocyklu se soustfedime na vytvareni a udrZovani planovanych adaptaci.
Pomoci tohoto cyklu regulujeme zatiZeni, které je vyvolano jednotlivymi mezocykly.

PFi vytvareni mikrocyklu je potfeba se zaméfit na hlavni cil, zafazeni v ramci delSich
cykll, pocet a posloupnost a obsah tréninkovych jednotek, pomér zatizeni a odpocinku
v tréninkovych jednotkach i mezi nimi, velikost zatizeni v tréninkovych jednotkach a
individualni specifika sportovce.

Mikrocykly mulzeme délit naptiklad na Uvodni (zahajeni pfipravy, po preruseni),
rozvijejici (rozvoj vSech faktorl sportovniho vykonu), stabilizaéni (upeviiovani vykonnosti),
relaxani (zotavovani, prevainé nespecifické tréninky a regenerace), vylodovaci (pfiprava na
soutéze), soutézni a kontrolni (kontrola trénovanosti a vykonosti).

Clenéni ro¢niho tréninkového cyklu na pfipravné, hlavni a pfechodné obdobi vychazi
z teorie superkompenzace a zaroven z pfedpokladu, Ze v rdmci roku je pouze jedno soutéini
obdobi. Postupné se upravovala na dva i vice soutéznich vrcholl, ¢imZ nastaval problém
s dlouhodobym udrzenim vysoké vykonnosti.

Superkompenzace vznika jako dlouhodoba sumace zatéZovani v jednotlivych trénincich.
S narlstajicim mnoZstvim tréninkovych jednotek a délkou tréninkového procesu se zvysuji
energetické rezervy v téle, vznika takzvany kumulativni tréninkovy efekt, ktery je zdkladem pro
narlst vykonnosti sportovce. Indikatory pro kumulativni tréninkovy efekt jsou fyziologické a
biomechanické (naptiklad kapilarizace, svall, pocet mitochondrii, obsah myoglobinu (¢i
mnozstvi aerobnich a anaerobnich enzym(l) a charakteristiky specifickych schopnosti a

sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2014).
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Na zakladé pozadavkl pro dlouhodobé udrzeni maximalni vykonnosti (i nékolik mésict
v roce) vznikl systém blokové periodizace. Systém blokové periodizace chape sportovni formu
jako stav optimalni trénovanosti sportovce, ktery odrdzi aktudlni pfipravenost. Blokova
periodizace je vyuzivana predevsim ve vrcholném tréninku a opirad se o teorii kumulativniho
tréninkového efektu a teorii rezidualniho tréninkového efektu (Lehnert et al., 2014).

Teorie zbytkového (neboli rezidualniho) efektu je zachovani vyvolanych zmén i po
ukonceni tréninku zaméreného na dané zmény. Tyto zmény nejsou nevratné, ale po urcitou
dobu se zachovaji. Zalezi délce trvani bloku, sportovnim véku, druhu schopnosti a koncentraci
zatizeni (Lehnert et al., 2014).

V ramci blokové periodizace kazdy blok (4-12 tydn() zaméruje 60—70 % svého casu na
dva az tfi cile a zbytek cyklu je vénovan rozcviceni, korekcim a uklidnéni organismu sportovcl
(Issurin, 2010). Bloky na sebe vzadjemné navazuji a 4—7krat za rok se opakuji. Jednd se o
sekvencni pUsobeni na schopnosti a dovednosti sportovce. Tento systém umoZriuje vétsi
variabilitu a lepsi regulaci individuaini formy k poZzadovanému terminu soutéze (Lehnert et al.,

2014).

Bloky, které se nejcastéji uplatiuiji:

e Akumulacni — rozvoj motorickych predpokladd, nizka intenzita a vysoky objem,
rozvoj svalové sily, zakladni koordinace, aerobni vytrvalosti aj.

¢ Intenzifikacni — rozvoj predpokladl pro dany sport, napriklad technika a taktika,
specificka kondice aj.

e Transformacni — zotaveni, vyladéni

e Soutéini—start v soutézich, pfiprava na soutéze a regenerace po soutézi

Obvykle se klasické periodizace vyuZivd hlavné u mladsich a rekreacnich sportovc(,
blokova periodizace je pak u vétsiny sportli vhodna pro vrcholové sportovce.

At uZ trenér vyuZiva periodizace blokové ¢i tradicni, pro co nejefektivnéjsi trénink je
nutné psat tréninkovy plan. Pomoci néj muzZe trenér sledovat efektivitu tréninku, zajistovat
vhodné podminky pro kumulativni i rezidualni tréninkovy efekt. Je to obzvlasté potiebné,
jestlize jeho svérenci zavodi ve vice disciplinach ¢i sportech. Pomoci tréninkového planu mize
zajistit vyvazeny trénink, ktery je nutny k maximalnimu moznému rozvoji vykonnosti. Zaroven
vedeni tréninkového planu je jeden z pfedpokladd, jak se vyhnout pretrénovani, jelikoz pomoci
néj mame prehled o tréninkovém objemu. Na obrazku 2 je ukazka tréninkového planu pro

tréninkovou skupinu sportovc( ve véku 13—16 let na mésic fijen.
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Obrazek 2

Ukdzka tréninkového planu pro Zdky starsi a dorostence mladsi
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2.4.2 Dlouhodoby pfistup k tréninku

Kromé tohoto planovani je tfeba mit na mysli i dlouhodoby rozvoj sportovce. Jeden
z komplexnich modell, ktery se zabyva dlouhodobym tréninkem, je Youth physical

development (YPD).

Youth physical development

V ramci YPD se autofi zabyvaji dlouhodobym tréninkem sportovcld — od dvou let aZz po
dospélost (21 let). Podle tohoto modelu Ize vétsinu komponent tréninku trénovat pribézné,
s ohledem na biologicky vyvoj sportovce (Lloyd & Oliver, 2012; Varghese et al., 2022). Tento
model by mél slouZit jako pomuicka nejen trenérim, ale i uciteldm v materskych, zakladnich i
stfednich Skolach a rodi¢iim déti. Nasledujici obrazky (3 a 4) ukazuji, v jaké fazi vyvoje jedince
by se trénink mél vice zaméfit na které faktory vykonu a jakym zplsobem by mél byt

tréninkovy proces veden.

Obrazek 3

YPD model pro muZe

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT [YPD) MODEL FOR MALES

CHRONCLOGICAL AGE

2 3|4 5|6 T B |9 |10 )10 |12 ) 1% (34 |15 )16 (A7 | 18 |19 | 20 21+
[YEARS)
AGE PERIODS EARDY MIDOLE CHILDHOOD ADOUESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOO
GROWTH RATE RAPID GROWTH ‘ ’ STLADY GROWTH > ADOUESCINT SPURT E ’ DEOLME IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
YEARS PRE-PHV & PHV 3 YEARS POSTPHY
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATID] COMBINATION OF NELURAL AND HORMONAL [MATURITY- RELATED)
ADAPTATION >
FMS | FMS s s
45§ 555 555 555
Maobility Mobility Ktabiliy
Agiliy Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed | Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
sietroaby n-—-—{ Hypertrophy Hypertrophy
Undurance & ME | Grdurance & ME Endurance & ME Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED | LOW STRUCTURE I STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

Pozndmka. FMS — zdakladni pohybové dovednosti, SSS — sportovné specifické dovednosti, MC —
metabolicky zaméreny kondiéni trénink, PHV — rlistovy spurt, svétle Sedé zvyraznéni — preadoslescence,
tmavé Sedé zvyraznéni — adolescence, ¢im vétsi pismo, tim vétsi dlleZitost tréninku daného faktoru

(Lloyd & Oliver, 2012).
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Obrazek 4

YPD model pro Zeny
YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES
[EHRCHCLOGICAL ASt 2 3 4 5 B ) B 9 |10 11 |12 1% | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 2+
(YEARS) |
AGE PERIODS SARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILOMOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH HSTI.MT GROWTH H ADOULSCINT SFURT H DICUIND 1IN GROWTH RATL
MATURATHINAL
STATUS YEARS PRE-PHV : PHV :_ YEARS POST-PHV
m] PREDOMINANTLY NEURAL [AGE-RELATED) .H. COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED]
FMS FMS (253 FMs
] 555 555 555
Mebility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength| Strength Strength
Hyge gty
Erdurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE] UNSTRUCTURED | LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

Pozndmka. FMS — zdkladni pohybové dovednosti, SSS — sportovné specifické dovednosti, MC —
metabolicky zaméreny kondi¢ni trénink, PHV — rlistovy spurt, svétle Sedé zvyraznéni — preadoslescence,
tmavé Sedé zvyraznéni — adolescence, ¢im vétsi pismo, tim vétsi dlleZitost tréninku daného faktoru

(Lloyd & Oliver, 2012).

Tyto tabulky ptehledné shrnuji, nejen na co by se trénink mél v kterém véku zamérovat,
ale i jakd by méla byt struktura tréninku a jaké adaptace probihaji u sportovce (Lloyd & Oliver,
2012; Varghese et al., 2022).

Na FMS (zakladni pohybové dovednosti) by mél byt ,trénink” respektive jakékoliv
pohybové aktivity zaméren v obdobi 2-9 let. Poté by mély byt integrovany do rozcvicek.
Trénink zakladnich pohybovych dovednosti je ¢asto spojovan vice s dobrym zdravym, dusevni
pohodou neZ kvalitnim sportovnim vykonem. | tak je povaZovan za zakladni kdmen, pomoci
kterého si déti vytvofi sprdvné pohybové navyky v bezpecném a hravém prostredi, na které
pak navazuji v pozdéjsich fazich sloZitéjSimi pohybovymi dovednostmi (Lloyd & Oliver, 2012;
Varghese et al., 2022).

Jeden z nejvétsich rozdilG YPD oproti tradiénimu pojeti tréninku déti je pojeti tréninku
sily. Tvrdi, Ze sila lze bezpecné a efektivné rozvijet jiz od détstvi, a ne aZ po rldstovém spurtu.
Pfed rlstovym spurtem je velmi plasticka nervova soustava a diky tomu lze maximalni sila

rozvijet pomoci intermuskuldrni a intramuskularni koordinace, jako doplnéni tréninku
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zakladnich pohybovych dovednosti a podpora tréninku rychlosti, plyometrického tréninku a
aerobniho tréninku. Také se pomoci tréninku sily prfedchazi zranénim. Dle vyzkum je velka
aerobni zdatnost a nedostate¢nd sila zvysuje riziko zlomenin. Narodni sportovni asociace
atletickych trenéru v Kanadé uvedla, Ze az 50 % zranéni z dlivodu pretrénovani u mladeze by
Slo predejit dostatecnou silovou pripravou (Lloyd & Oliver, 2012; Varghese et al., 2022).

Hypertrofie je spojena se zvySovanim hladiny hormon(. Proto by trénink zaméreny na
hypertrofii mél probihat hlavné po rlistovém spurtu (ndstupu puberty a s tim spojené produkci
pohlavnich hormon), neboli u chlapcli kolem 14 let a u divek zhruba o dva roky dfive. | kdyz to
neni aktudlné dostatecné dokdzané, tak lze predpokladat, Ze pred nastupem puberty, by
trénink hypertrofie mél silné omezené vysledky, jelikoz v téle sportovci se nenachazi
dostatecné velké mnozstvi proteosyntetickych hormoni (Lloyd & Oliver, 2012; Varghese et al.,
2022).

Rychlost Ize trénovat v obdobi dospivani i raného Skolniho véku (5-15 let). Rozvoj
rychlosti je mimo jiné ovlivnén i zranim, coZz poukazuje na mozZnost tréninku sily v pribéhu
celého dospivani. Pred rlstovym spurtem sportovci nejlépe reaguji na plyometricky trénink a
trénink rychlych sprintl, adolescenti pak tézi kromé plyometrie i z tréninku sily. Z téchto
poznatkl vychazi, Ze rychlost je trénovatelna po celou dobu dospivani, s tim Zze v mladsim véku
je vhodné se zaméfit hlavné na techniku pohybu a plyometrické cviceni, dospivajici by pak
k tréninku rychlosti méli pravidelné zatazovat i trénink rychlé sily (Sayers et al., 2008; Varghese
et al., 2022).

Agility neboli schopnost ménit smér a rychlost, lze trénovat v kazdé fazi vyvoje, nejvétsi
narlst je vidét v obdobi 10-16 (respektive 12—16 u divek) let, ale v ramci vyzkumu neni uréeno
pfimo okno pfilezitosti, proto je doporucovano pfistupovat k rozvoji dil¢ich sloZzek agility na
zakladé tradi¢niho pojeti tréninku, a to jiz v obdobi pfed pubertou, napfiklad trénovat zékladni
pohyby se zménou sméru pomoci her, v pozdéjsich obdobich by pak obtiznost tréninku agility
méla postupné naristat a byt ¢im dal tim vice specifickd pro dany sport. V pribéhu obdobi
rychlého spurtu, je obvykle obdobi, kdy se agility jedince dodasné zhorsi, a to z diivodu
rychlého narlistu objemu trupu a prodlouZeni hornich i dolnich koncetin, na coz si sportovec
musi zvyknout a upravit své pohybové vzorce (Lloyd & Oliver, 2012; Sayers et al., 2008;
Varghese et al., 2022).

Kognitivni funkce také ovliviuji agility, a to napriklad diky rozpoznani vzorct, anticipaci
situaci, schopnosti zorientovat se v hernim prostoru. Kognitivni funkce se zlepsSuji prevainé
v pozdéjsim détstvi a dospivani, tudiz vtomto obdobi je vhodné se v rdmci tréninku zaméfit na

anticipaci (Varghese et al., 2022).
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Pohyblivost je vhodné trénovat v priibéhu celého détstvi a dospivani, nejvétsi efekt je
v obdobi 5-11 (respektive 5-9 u divek) let. Podpora mobility v nasledujicich obdobich neni
hlavni soucasti tréninku, ale je potfebna, minimalné kvali kompenzaci sportovniho zatizeni a
dosazZeni potfebné mobility pro dany sport (jiné naroky ma gymnastika a basketbal). V obdobi
prepuberty je u chlapcl zjisténa sniZzena mobilita ohebnosti trupu, divky naopak kolem 11 roku
obvykle vykazuji zlepSeni mobility. | proto se navrhuje zaméfeni na mobilitu v obdobi
prepuberty a détstvi a udrZovani ziskané mobility v priilbéhu dospivani (Varghese et al., 2022).

Vytrvalost je moiné trénovat v kterémkoliv véku. Specifickou vytrvalost je vhodné
trénovat aZz v dospélosti, do té doby neni vytrvalost v Zddném obdobi povaZovadna za hlavni
zaméreni tréninku. ZdGvodnuje se to tim, Ze sportovci jsou vystavovani specifickému tréninku
vytrvalosti v pribéhu zapasl a zdvodl a v rdmci tréninku techniky. Navic vytrvalost je jedna
z velmi dobfe trénovatelnych sportovnich faktord i v dospélosti (Lloyd & Oliver, 2012; Varghese

et al., 2022).

Long term athlete development

Dalsi zteorii dlouhodobého pfistupu ktréninku se zaméfuje nejen na trénink jako
takovy, ale i na propojeni s ostatnimi ¢innostmi a vyvojem sportovce, vedouci k celoZivotnimu
sportovani a dal$i angaZovanosti ve sportu (jako trenér, rozhodd¢i ¢i fanousek). Nazyva se Long
Term Athlete Development (LTAD). | v rdmci tohoto modelu jedinec postupné prochazi fazemi
vyvoje, a opét se bere jako hlavni voditko biologicky, a ne chronologicky vék. Model bere
v potaz sportovni rozvoj ditéte, faze socidlniho a dusevniho vyvoje i fyzického ristu. Zaroven se
tento model zabyvd nejen sportovci na nejvyssi Urovni, ale i podporou zdravého pohybu
v jakémbkoliv véku (Varghese et al., 2022).

Tento model je zaloZzen na deseti faktorech (Higgs et al., 2019; Varghese et al., 2022):

1. Télesna gramotnost — podpora motivace k pohybovym aktivitdm, rozvoj
zakladnich pohybovych vzorcl (napf. béh, skok, prace s micem, balancni cviceni,
obratnost), souhrnné to mizeme nazvat fyzickou gramotnosti

2. Specializace — rozdéleni sportd s ranou a pozdéjsi specializaci na zakladé toho, kdy
u sportovcl zpravidla dochazi k vrcholu kariéry, ranna specializace je obvykle u
uméleckych a akrobatickych sportll (gymnastika, krasobrusleni), pozdé;jsi
dospét a ,,vysportovat se”

3. Vyvojové stadium — stadium biologického zrani, jednd se o emocni, mentalni,
kognitivni a fyzickou zralost sportovce, obecné divky dospivaji rychleji nez chlapci,
ale rozdil mize byt i v rdmci pohlavi az 4 roky, tyto rozdily tvofi v Zakovskych a
dorosteneckych kategoriich vyzvy pro sportovce i trenéry.

4. Citlivd obdobi — rozdéleni vyvoje na tzv. ,okna pfrileZitosti“, kdy je pro sportovce
nejsnazsi se naucit konkrétni dovednosti. Jedna se o vékova, ¢i vyvojova obdobi,
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kdy dany jedinec dosahuje nejvyssich prirlstkd rozvoje konkrétni dovednosti.
Jestlize se nevyufziji tato ,,okna pfilezitosti“ mlze dojit k pomalému a nekvalitnimu
projevu danych dovednosti.

Mentalni, kognitivni a emocni vyvoj — kazdy jedinec se vyviji jinou rychlosti, a to si
trenéfi musi uvédomovat a pracovat s tim. Zaroven je v tomto faktoru zahrnuta i
nezbytnost uceni fair-play, pravidel, etickému chovani, ucté, vytrvalosti atp.
Periodizace — planovani a organizace trénink( s ohledem na jejich frekvenci,
intenzitu a délku trvani, evidence tohoto systému.

SoutézZe — planovani zavodniho kalendare, tak aby bral v potaz vyvojové obdobi
sportovce, umoznoval rozvoj mentalnich, fyzickych, psychickych, technickych i
taktickych faktord, specifickych pro dany sport. Rlizné etapy LTAD maji odlisné
Dokonalost vyZaduje ¢as — porozuméni, Ze trénink vrcholového sportovce trva
hodné let (aplikuji teorii, Ze minimalné 10 let nebo 10 000 hodin komplexniho a
promysleného tréninku pro dosazeni vrcholové Urovné)

Integrace systému — poukazuje na to, Ze aby tento systém mohl fungovat, musi
byt soucasti vzdélavacich i zdravotnich systémd, je do néj potieba zapojit, rodinu i
Skoly

. Neustalé zlepSovani — tento koncept je zaloZen na neustdlém zlepSovani a vyvoji

sportovce, cozZ vyzaduje flexibilitu systému i velky dliraz na vzdélani trenérd

Vramci LTAD modelu rozliSujeme 7 etap trénovani. Ty jsou znazornéné v obrazku 5.

Tento systém dlouhodobého rozvoje sportovce urcuje tréninkové programy a specifikace pro

kazdou etapu trénovani, mélo by slouZit jako voditko pro trenéry i sportovce vsech vékovych i

vykonnostnich kategorii. Cilem je zvysit ucast lidi ve sportovnich aktivitach.

Obrazek 5

Etapy tréninku v modelu LTAD (Higgs et al., 2019; Varghese et al., 2022)

g
c
=2
®
X
[}

Physical Literacy

All Canadians Seniors

Canadian Sport for Life

Traify

to WinREompetitive

Infants

Active for Life

Fit for Life

Health of the Nation

FUNdamentals

Awareness

Active Start

36



Etapy tréninku jsou nasleduijici:

Aktivni zacatek. Cilem je naucit se zdklady hrubé motoriky a zadit je vyuzivat ve hre.
Fyzickd aktivita by méla byt zabavnou kaZdodenni ¢innosti, je podstatné, aby mélo dité
moznost nestrukturovaného pohybu za kaidého pocasi. Radime sem béh, skakani, kopani i
hazeni mice, hry zamérené na ucast, ne vyhru. Vramci tohoto obdobi se rozviji zadklady
pohybové dovednosti. Tato faze probiha v obdobi pred povinnou skolni dochazkou (do 6 let).
V tomto obdobi by pouze 25 % pohybovych aktivit mélo byt fizenych, 75 % pohybové aktivity
ma vznikat v ramci volné hry, nestrukturovaného pohybu (Varghese et al., 2022).

Zaklady pohybovych dovednosti. V této fazi je jiz mirné strukturovany pohyb. Cilem je
osvojit si zaklady vice sportli a pohybovych dovednosti. Kontrolni seznam zaklad( obsahuje
zakladni cviky ohebnosti, silovy trénink s vlastni vahou, trénink rychlosti, béhaci abecedu,
zaklady Sirokého spektra sport(l i seznameni s fairplay. Toto obdobi je ve véku 6-8 let u divek,
69 let u chlapcl. Vtomto obdobi by mélo byt az 50 % aktivity stale volna, nestrukturovana
hra, 35 % aktivit hra za pomoci dospélého a 15 % aktivit hra s vrstevniky, za dohledu a ur¢ovani
pravidel dospélim. (Varghese et al., 2022).

Naucit se trénovat. Tato faze je povazovana za nejpodstatnéjsi pro uceni se konkrétnim
dovednostem pro budouci trénink. Probihd ve véku zhruba 9-12 let u chlapcl, u divek
v obdobi 8-11 let. Déti si zvykaji na strukturu tréninku, jako jsou zahrati, rozcvicka, na zavér
strecink, zacina se i s mentalni pfipravou. Trénink je zaméfen na rozvoj pohybové gramotnosti,
prevedeni zakladnich pohybovych dovednosti do zdkladnich sportovnich pohybovych
dovednosti, sebedlivéry a dale je kladen velky dlraz na radost ze sportovani. Toto obdobi je
oznacovano za ,zlaty vék” uceni pro specifické sportovni dovednosti. Postupné se k tréninku
pridavaji i soutéze a utkani, pfimérené véku. V tomto obdobi by mélo byt maximalné 30 %
aktivit zaméreno na specificky trénink, ¢i zdvodéni a 70 % casu by mélo byt vénovdno
nespecifickému tréninku (Varghese et al., 2022).

Umeéni tréninku. Tato faze je specifickd tim, Ze se sportovec jiz zaméruje pouze na jeden
az dva sporty. Na zadkladé poZadavk( téchto sportl trénuje jiz specifi¢téji silu, rychlost i
vytrvalost. Trénink by se aZ ze 40 % mél vénovat rozvoji specifickych dovednosti. Zaméruje se
vice na uplatnéni dovednosti v soutézich. | presto je stale podstatné, aby byl trénink zabavou, a
ne povinnosti. Tato faze probiha ve véku 11-15 u divek a 12-16 let u chlapci. V tomto obdobi
je 40 % aktivniho casu straveného specifickym tréninkem a soutéZzemi, zbylych 60 % je
zaméreno na nespecificky rozvoj pohybovych dovednosti (Higgs et al., 2019; Varghese et al.,
2022).

Trénujeme pro soutézeni. V této fazi probiha znacna specializace sportovcll. Jedna se o

celorocni intenzivni trénink, specializace na jeden sport. V rdmci tohoto obdobi by mélo byt 60
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% Casu vénovano specifickému tréninku. Faze trénujeme pro soutézeni probiha ve véku 15-21
u divek respektive 16—23 let u chlapct (Higgs et al., 2019; Varghese et al., 2022).

Trénink pro vyhru. Vrcholna fdze tréninku. Vramci tohoto obdobi se bavime o
profesiondlnich ¢i vykonnostnich sportovcich na vrcholu kariéry. Cilem je maximalizovat
dusevni i fyzickou kondici i regeneraci. Trénink by mél byt aZz ze 70 % zaméren na specifickou
vykonnost, zbylych 30 % na nespecificky trénink, regeneraci, kompenzaci. Obvykle se bavime o
divkach, které jsou starsi 18 ti let a chlapcich starsich 19 ti. Zalezi vSak na specifikacich daného
sportu, respektive kdy obvykle nastdva v daném sportu vrchol kariéry.

Posledni faze je aktivni Zivot. Zde se nachazi podpora celoZivotniho sportu. Jednd se o
jedince, kteri dale pravidelné trénuji a Gcastni se soutézi (i vicero sportu), jedince, ktefi sportuji
pro rekreaci, i podporu vzdélavani trenérl, funkcionard i dobrovolnikli v oblasti sportu
vyuzivajicich své prfedchozi zkusenosti. Cilem je pfechod k celoZivotni pohybové aktivité at uz
od rozvijejici se pohybové gramotnosti, nebo z vysoké Urovné sportu. Tuto fazi miZeme dale

rozdélit na soutéZeni po cely Zivot, aktivni cely Zivot a fit pro cely Zivot (Varghese et al., 2022).

s vo

2.4.3 Systém pripravy c¢eskych slalomari a sjezdari

Jiti Kratochvil (osobni korespondence) pfifazuje systém pfipravy ceskych vodnich
slalomard vsech vékovych skupin (Zaci, juniofi, U23 tymy i seniofi) ve svété k nejefektivnéjsim,
jinymi tymy ocerflovany se snahou se k nému pfiblizit. Odrdii se to ve velké Uspésnosti
(medaile) nasich reprezentantl na nejvyssich svétovych a evropskych soutéZich.

Jedna se o systém, ktery je naznacen v nize uvedeném grafu (graf 2). Tento systém
zabezpecuje kontinudlni pfipravu od nejmensich zacka (predzaku), kterd probiha v oddilech a
dale pres sportovni stfediska a centra mladeZe, aZ po zafazeni nejvétsich talentd do resortnich
sportovnich center Dukla a Viktoria.

Nejvétsi problémy pfipravy mladeZze vnimam u nedostatecnych podkladd pro trénink.
Aktualné neexistuje literatura podrobné popisujici aktualni techniku jizdy slalomu nebo sjezdu,
chybi sepsané vhodné aktivity na vodé i na suchu, které podporuji specifickou kondici. Kromé
toho je podle mé nedostatecny systém vzdélavani trenérl. | z toho divodu, trvd dlouho
aplikace nejnovéjsich poznatkl do tréninku, jelikoZ vétsina trenért aplikuje to, co sami zazili a
nemaji Zadné podnéty k inovaci, pokud ji sami nevyhledavaji. Tyto nedostatky se odrdzi nejvice
u tréninku mladeze, kde jsou prevazné nejméné zkuseni trenéfi, nejcastéji byvali sportovci, ale
obcas i rodice, ktefi sami na divoké vodé nikdy nezavodili. Ztéchto diavodl pak i velmi
talentované déti nedosahuji svych maximdalnich potencial(. Tento nazor podporuje i to, Ze

v Ceské republice existuje nékolik oddild, které maji dlouhodobé kvalitnéjsi vysledky ne?
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ostatni, kdyz se na né podivame zblizka, zjistime, Ze to jsou ty oddily, jejichz ¢leny jsou
reprezentacni trenéfi, ktefi své know-how preddvaji mladsim a méné zkusenym trenériim. Tyto
zkuSenosti se vSak predavaji pouze Ustné, a tak spousta trenéru z mensich a méné Uspésnych

oddil{i nema Sanci se k nim dostat a dle toho upravit své tréninky.

Graf 2
Struktura systému pripravy ceského svazu kanoistl — sekce divokd voda (osobni korespondence

s Kratochvilem)

Kanoistické oddily Reprezentacni Finance SCM+RD)
CSK-DV druzstvo juniordi do 16 let
v n
A 4
Sportovni strediska TOP team RDJ
oy X Sponzofi
mlddeZe CSK-DV Reprezentacéni druzstvo F.p
1 inance
jun. do 18 let (SL+SJ), RDJ + SCM
Sportovni centra
. SJ,ME
mlddeze CSK-DV sl,sj \ A Sponzofi
¢ Promotion  team  ,20“ Dil¢i  finance
Rezortni centra v rédmci U 23 RDJ
mlédeze (M5, MO |
( ) * RD -SL
¢ Reprezentacni
Sponzofi
Rezortni sportovni druistvo do ,23“ - B
centra (MS, MO) ¥ .
Sponzofi
RD - SLALOM
Fin. RD-SL

RD —SJEZD <«

Finance RD-SJ

Pozndmka. CSKD-DV — Cesky svaz kanoistiky sekce divoka voda, SL — slalom, SJ — sjezd, Fin. — finance, RD
— reprezentaéni druzstvo, RDJ — reprezenta¢ni druistvo juniord, MS — ministerstvo $kolstvi, MO —

ministerstvo obrany.

Odpovéd na dotaz, jaké jsou nejvétsi rozdily v trénovani v ramci pfipravy vrcholovych
slalomara v Ceské republice a jinych zemich mi vrdmci osobni korespondence Kratochvil
odpovédél takto: ,Pokud bych mél definovat urcité rozdily v pfistupech, tak bych zvyraznil nas
dlraz (ne u vSech trenér() na uplatnéni vysoké miry kreativity v technické pfipravé s vyuzitim

hernich prvkd a také modelovani efektivnich rozhodovacich procest v , krizovych” momentech
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jizdy.” Dale zminil vysokou Uspésnost nasich zavodnikd, coZ prispiva k tomu, Ze ovliviiujeme
nékteré trendy pripravy vodnich slalomar(l. Za rozhodujici (nejen) lze povazovat efektivni (co
nejrychlejsi) prljezdy protivodnych bran. Je presvédcen, Ze zejména nasi kajakafi jsou
predstaviteli progresivnich prijezd( (mluvi se o ¢eské kajakarské Skole). Odpovida tomu i fakt,
Ze v poslednich deseti letech ¢tyfi nasi zavodnici dosahli v kajakarské kategorii na svétovy titul

ICF, 2023a).
2.4.4 Evidence tréninku

Jednim z nastroji Fizeni tréninku, kontroly jeho efektivity a planovani nasledujicich
obdobi je evidence tréninkového i zavodniho zatiZzeni a odpocinku ¢i regenerace. Obzvlasté u
starsich svérencu je vhodné, aby tréninkovy denik nevedl pouze trenér, ale i svéfenci. Mohou
tak do néj uvést i pohybové aktivity mimo tréninky, své pocity, unavu atp. CoZz nasledné
pomaha trenérovi k vyhodnocovani a dalSimu individualnimu pldnovani. Tato evidence se

provadi pomoci ukazatel(, které Pavlis (1995) rozdéluje nasledovné:

e Obecné
o Pocet tréninkovych dnl
o Pocet tréninkovych jednotek
o Pocet tréninkovych hodin
o Pocet utkani/soutézi
o Pocet hodin regenerace
e Specidlni
o Objem zatizeni
o Obsah zatiZeni
o Intenzita tréninku
o Intenzita zatiZeni

Ukazka tréninkovych denikli vedenych sportovci jsou v pfilohach 1-3.
2.5 Statistické vyhodnocovani udajt

Mosna (2018) statistiku popisuje jako systém, ktery shromazduje a zpracovava
hromadnd data. Zaroven je prehledné prezentuje a ziskava z nich kvalifikovana rozhodnuti a
zaveéry. Zabyva se shromazdovanim, zpracovanim, tfidénim a prezentaci téchto dat.

Sebrana data je potfeba nejprve upravit tak, aby se s nimi dalo pracovat. To obnasi
Upravu do stejného formatu, se stejnymi parametry. Dale prepocet dat na stejné jednotky,

vylouceni chybnych dat. Po Upravé dat je moZné je popsat a poté zacit analyzovat.
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Modus
Modus, je veliCina, ktera se znaci X. Popisuje nejcetnéjsi hodnotu souboru (Mosna,

2018). Priblizné charakterizuje polohu, respektive soubor dat (Chraska, 2010).

Median

Medidn je prostifedni hodnota z Cisel usporadanych podle velikosti daného souboru
(zahora, 2010). Median znac¢ime X (Mosna, 2018). Vypocet hodnoty se lisi dle toho, je-li
v souboru lichy, nebo sudy pocet hodnot.

Je-li N>1liche, pak X = x(y11)/2

XN/2 T X(N+1)/2)

Je-li N>1 sudé, pak X = 5

Kde N = pocet prvkd v souboru a xi, Xy, ..., Xx 0znacuje usporadané prvky souboru dle
velikosti (Zahora, 2010).

Hodnotu medianu neovlivni hrani¢ni hodnoty.

Aritmeticky primér

Aritmeticky primeér, znaceny jako X z Ciselnych hodnot x1, X2, X3, ..., Xn, Ize vypocitat jako

x %Z?ﬂ x;, kde n je celkova éetnost vsech hodnot (Chraska, 2010).
Hodnota aritmetického priméru je zavisla na hodnotach vsech dat, diky tomu je

jednoduse ovlivnitelna odlehlymi hodnotami.

Variabilita

Variabilita urcuje charakteristiku rozptyleni — jak blizko ¢i daleko od stfedni hodnoty
(medianu) jsou ostatni hodnoty (Chraska, 2010). Ta se da urcit pomoci smérodatné odchylky a
rozptylu.

Rozptyl ukazuje velikost fluktuace hodnot kolem prlimérné hodnoty(T. Pavlik & Dusek,
2012). Znadi se jako s2.

Vypocet:

2 1 " ) 2
= n-— 12[:1(xi_x)

Smérodatnou odchylku (SD), udavajici miru variability, vypocitdme jako odmocninu

rozptylu (T. Pavlik & Dusek, 2012).
SD=s?
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Kontrola normalniho rozlozeni dat

Pfed uréenim testu korelace je vidy potfeba zkontrolovat rozlozeni cetnosti dat
v souboru. Na zdkladé toho jde pak zvolit vhodny test.

Jeden z testl pro ovéreni normalniho rozloZeni dat (rozlozeni dle Gaussovy kfivky) pro
malé mnoistvi vybérovych souborl je ShapirGv-Wilk(v test (n <50, pozdéji rozsitené na n
<2000). Pro vétsi mnoiZstvi vybérovych souborl je moc pfisny. Je zaloZzen na statistickém
vyjadreni toho, jak moc se kfivka rozlozeni dat lisi od idealni Gaussovy kfivky (T. Pavlik &
Dusek, 2012).

Jestlize je vysledna p-hodnota mensi nez 0,05 respektive 0,01 (zaleZi na poZadavcich

presnosti), pak sledované hodnoty nemaji normalni rozloZeni (Holcik & Komenda, 2015).

Spermantiv korelacni koeficient

Sperman(v korelaéni koeficient (rs) je statisticky vypocet urcujici linearni i nelinearni
zavislost dvou souborl, které nemaji normalni rozloZeni dat. Jedna se o neparametricky
korelaéni koeficient. Je robustni vici odlehlym hodnotam a dalsim odchylkdm od normality.
Popisuje, jak dobfe vztah veli¢in X a Y odpovidad monoténni funkci, ktera maze byt i nelinearni.

Koeficient nabyvéa hodnot -1 aZ 1. Cim blize je 1 respektive -1, tim vétsi zavislost mezi
veli¢éinami. Spermanayv korelaéni koeficient pro vztah veli¢in X a Y mGZeme vypocitat:

6%, df
r=1- oy 4= X~ Y

kde x:i (y+) je usporadana dvojice prvkd z mnoziny X a Y (T. Pavlik & Dusek, 2012).

Interpretace korelaéniho koeficientu (Chraska, 2010):

e r=1-naprostd zavislost

e r=|0,9-1]| —velmivysoka zavislost
e r=|0,7-0,89| —vysoka zavislost

e r=]0,69-0,4| —stfedni zavislost

e r=|0,39-0,2| — nizka zavislost

e r=]0,19-0,0| —velmi slaba zavislost

e r=0-naprostd nezavislost
Hendel (2012) urcuje silu korelace nasledovné

e maldsilaasociace pror=0,1-0,29|
e stfedni sila asociace pror=0,3-0,69|

e velka sila asociace pror=10,7—-1,0|
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Zjistit vztah mezi kvalitativnimi a kvantitativnimi charakteristikami tréninkového zatizeni

a vysledky dosazenych v Ceském poharu juniorek ve slalomu a sjezdu.

3.2 Hypotézy

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Existuje vztah mezi poétem hodin stravenych specifickym tréninkem slalomu a
vysledky v ZebFi¢ku Ceského poharu juniorl ve slalomu.

Existuje vztah mezi poctem hodin stravenych nespecifickym tréninkem vytrvalosti
a vysledky v ZebFi¢ku Ceského pohdru juniord ve slalomu.

Existuje vztah mezi poctem hodin stravenych tréninkem sily a vysledky v Zebficku
Ceského pohéru junior( ve slalomu.

Existuje vztah mezi poctem hodin stravenych specifickym tréninkem a vysledky
v zebfricku Ceského pohdru junior ve sjezdu.

Existuje vztah mezi poctem hodin stravenych nespecifickym tréninkem vytrvalosti
a vysledky v Zebficku Ceského poharu junior( ve sjezdu.

Existuje vztah mezi poctem hodin stravenych nespecifickym tréninkem sily a

vysledky v Zebficku Ceského poharu junior( ve sjezdu.

Pro pfijeti hypotézy musi byt splnéna podminka signifikantni korelace silnéjsi nez .70.

Tuto podminku odvozujeme od Hendela (2012). Ten silu korelace urcuje nasledovné:

e mala sila asociace pror=]0,1-0,29|

e stfedni sila asociace pror=[0,3-0,69|

e velka sila asociace pror= 10,7 —1,0|
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4 METODIKA

V ramci této prace probéhla analyza tréninkovych denik( Sesti sportovkyn a zjistovani
zavislostmi mezi tréninkovymi faktory a dosazenymi vysledky ve sjezdu a slalomu na divoké
vodé.

V ramci hledani souvislosti trénink(l a zavodnich vysledkd jsem sledovala korelaci
objemu specifického tréninku slalomu, tréninku sjezdu, silového tréninku, bézeckého tréninku
a ostatnich nespecifickych pohybovych aktivit (béZecké lyZovani, plavani, vysokohorska
turistika, micové hry, stafetové hry atp.) svysledky v Ceském poharu juniord ve slalomu
v kategoriich kajak a singl kanoe.

Dale jsem se zaméfila na korelaci objemu specifického tréninku sjezdu, tréninku slalomu,
silového tréninku, béZeckého tréninku a ostatnich nespecifickych pohybovych aktivit (bézecké
lyZovéni, plavéni, vysokohorska turistika, mi¢ové hry, $tafetové hry atp.) s vysledky v Ceském

poharu junior(l ve sjezdu na divoké vodé v kategoriich kajak a singl kanoe.

4.1 Vyzkumny soubor

Sest zavodnic ve véku 13-17 let s dlouholetou tréninkovou historii (tréninkovy vék
minimalné 6 let), které se pravidelné Ucastni zavod( ve slalomu, sjezdu i sprintu, a to
v kategoriich kajak i singl kanoe.

V sezéné 2022 mély tfi z Sesti sledovanych zavodnic vyjetou nejvyssi Ceskou soutéz ve
slalomu Cesky pohar skupiny CEZ ve slalomu na divoké vodé v kategorii singl kdnoe a viechny
zavodnice mély vyjetou a U&astnily se zavodd nejvy3si ¢eské sjezdové soutéie Cesky pohar
skupiny CEZ ve sjezdu na divoké vodé v kategorii kajak i singl kdnoe.

Vsechny zavodnice z vyzkumného souboru si v kategorii singl kanoe vyjely v prabéhu
studované sezény (2022) na tu nasledujici (2023) nejvy3si Ceskou soutd? ve slalomu Cesky
pohar skupiny CEZ ve slalomu na divoké vodé. V obou kategoriich (singl kanoe i kajak) si
véechny zavodnice vyjely nejvy$si éeskou souté? ve sjezdu Cesky pohdr skupiny CEZ ve sjezdu
na divoké vodé.

Jedna ze zdvodnic si béhem studované sezény (2022) vyjela juniorskou reprezentaci

(zimni pFipravu 2022/2023) ve slalomu i sjezdu v kategorii singl kdnoe.

4.2 Metody sbéru dat

Pro tuto praci jsem pouzila tréninkové deniky 6 sportovkyn. Kazda z nich mi poslala

tréninkové deniky z obdobi bfezen azZ fijen 2022, coz odpovida zavodni sezéné pro slalom a
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sjezd na divoké vodé. VSechny deniky obsahovaly datum, kdy, pfipadné i kde trénink probéhl
(pokud bylo napfriklad soustfedéni), co obsahoval trénink a jak byl dlouhy (pfipadné jak dlouha
byla kterd c¢ast tréninku). Dale obsahovaly terminy zdvod(, u nékterych zavodnic i pocty
zavodnich jizd. Ukazky tréninkovych denikd jsou v pfilohach 11.1, 11.2 a 11.3.

Pomoci osobnich rozhovor(l jsem od zavodnic zjistila jejich vahu a vysku.

Vysledky v Ceskych pohdrech junior( jsem zjistila z oficialnich stranek CSK (Cesky svaz
kanoistiky) — kanoe.cz a slalom-world.cz, kde jsou uvedeny vSechny Zebficky aktualni i

predchozich sezén a k dohledani vysledky viech zavodu.

4.3 Statistické zpracovani dat

Nejprve jsem vSechny deniky prepsala do stejného formatu, tak aby bylo mozné s nimi
dale pracovat — vytvofrila kategorie pro rGzné druhy tréninku, prepocitala dobu tréninku na
stejné jednotky a urcila BMI vSech zavodnic.

Poté jsem shrnula tréninkovy proces jako celek — poméry dnl zatizeni a odpocinku,
celkové mnoistvi Casu straveného rlznym druhem pohybové Cinnosti (slalom, sjezd, silovy
trénink, béZecky trénink a ostatni pohybové aktivity).

Déle jsem spocitala zakladni statistické popisné udaje — median, modus, priimér a
smérodatnou odchylku u vSech pohybovych ¢innosti.

Pfed vyhodnocenim korelace tréninkového zatizeni s vysledky pfi zdvodech jsem ovéfila
jejich normalitu. Vzhledem k malému mnoZstvi dat jsem normalitu ovéfila pomoci Shapirova-
Wilkova testu (T. Pavlik & Dusek, 2012). Ke kazdému ovéreni normality jsem vykreslila i graf
(pfilohy 11.25.-11.29.).

Posledni casti zpracovani dat bylo zjisténi korelace tréninkového zatizeni s vysledky
v rdmci soutéZe Ceského pohdru juniord.

K vyhodnoceni jsem pouZila metodu korelaéni analyzy, a to Sperman(v korelacni
koeficient. Jak silnd je asociace proménnych podle korela¢niho koeficientu, jsem urcila dle
Hendla (2012): mala sila asociace |0,39 — 0|, stfedni sila asociace |0,69 — 0,4| a velka sila
asociace |0,7 — 1,0|. Ke vsem korelacim jsem opét vykreslila i grafy. Ty jsou v pfilohach 11.4—
11.24.

Poméry dn( zatiZzeni a odpocinku a popisnou statistiku jsem vypocitala pomoci softwaru
Excel. Pro narocnéjsi statistické vypocty (ovéreni normality dat a zjisténi korelaci) a vykresleni

grafli jsem poufzila software Statistica.
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5  VYSLEDKY

5.1 Popis dat a vyzkumného souboru

Zakladni popisné udaje o sportovkynich a jejich vysledcich najdeme v tabulkach 1 a 2.

Tabulka 1

Zdkladni specifikace zdavodnic

Zdvodnice Roé. nar. Vyska (cm) Viha (kg) BMI (kg/m?)
Zavodnice 1 2004 163 50 18,82
Zavodnice 2 2008 161 60 23,15
Zavodnice 3 2007 174 59 19,49
Zavodnice 4 2007 175 60 19,59
Zavodnice 5 2009 159 42 16,61
Zavodnice 6 2007 168 52 18,42

Tabulka 2

Zmény vykonnostnich trid béhem zdvodni sezony 2022

Zdvodhnice / Zacatek sezény Konec sezény
vT VT Clsl VT K1sl VT C1sj VT K1sl VT Clsl VT K1sl VT Clsj VT K1sl

Zavodnicel 2 2 2 3 2+ 2 1 2
Zavodnice2 1 2 1 2 1 2+ 2 2
Zavodnice3 2 2 3 3 2+ 2 2 2
Zavodnice4 2 2 0 3 2+ 2 2 2
Zavodnice 5 3+ 3+ 0 3 2+ 2 3 2
Zavodnice6 2 2 3 3 1 2 2 2

Pozndamka. VT — vykonnostni tfida, sl — slalom, sj — sjezd a sprint, K1 — kajak, C1 — singl kanoe.

Vék zdvodnic je 13—17 let. Toto rozpéti je relativné velké, ale pokud se podivame na VT,

tak jejich vykonnost je srovnatelna. Zavodnice 2 ma ve srovnani s ostatnimi vétsi BMI (23,15
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oproti 16,61-19,59), coz ale vzhledem kVT i osobnimu setkani mohu pfipsat vySSimu
tomu, Ze je nejmladsi, navic (dle dlouhodobé préci s ni) jesté plné neprosla pubertou, a tudiz je
zde mensi hypertrofie sval(.

Z tabulky 2 vidime, Ze vSem zavodnicim se v pribéhu sezéony podafilo bud udrZet
vykonnostni tfidu, nebo ji zlepsit, az na jednu vyjimku, a to Zavodnici 2 v rdmci kategorie C1
sjezd. Kazda zavodnice se alespon vjedné zdvodni kategorii zlepSila. Nejvice se zlepsila
Zavodnice 5 — ta se zlepSila v kazdé kategorii, za povSimnuti stoji i Zavodnice 4 — ta se
v kategorii C1 sjezd zlepSila o dvé tfidy za jednu sezénu.

Dal3i popisné Udaje, na které jsem se zaméfila, je koneéné umisténi zavodnic v Ceském

poharu juniord 2022, a to v kategorii K1 i C1. Souhrn se nachazi v tabulce 3.

Tabulka 3

Umisténi zdvodnic v Ceském pohdru juniort 2022 ve slalomu u sjezdu (kanoe.cz, 2022)

Zavodnice/ Slalom Sjezd

Vysledky CPJ K1 c1 K1 c1
Zavodnice 1 34, 16. 23. 6.
Zavodnice 2 9. 2. 5. 4.
Zavodnice 3 42. 17. 12. 9.
Zavodnice 4 27. 12. 15. 10.
Zavodnice 5 38. 19. 25. 11.
Zavodnice 6 32 14. 16. 8.

Pozndmka. K1 — kajak, C1 — singl kanoe., €PJ — Cesky pohar juniord.

Z tabulky vyplyva, Ze Zavodnice 2 se umistovala lIépe neZ ostatni zavodnice. Déle si jde
povSimnout lepSiho umisténi v kategorii singl kdnoe nez kajak u vSech zdvodnic, coZ je
srovnani s ostatnimi lepsi vysledky ve sjezdu nez ve slalomu. Pro Zavodnici 1 byla nejlepsi
kategorie C1, a to nejen jejim umisténim jako takovym, ale i v porovnani vici ostatnim
sledovanym zavodnicim.

V ramci srovnani sledovanych vysledkld jsem nejdfive vyjadrila poméry dnl zatizeni

versus odpocinku (tabulka 4).
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Tabulka 4

Poméry dnu zatiZeni a odpocinku u zdvodnic

Zavodnice/dny Dny zatizeni % Dny zatizeni Dny odpocinku % Dny odpocinku
Zavodnice 1 157 64 % 88 36 %
Zavodnice 2 201 82% 44 18 %
Zavodnice 3 173 71% 72 29%
Zavodnice 4 158 64 % 87 36 %
Zavodnice 5 176 72 % 69 28%
Zavodnice 6 170 69 % 75 31%

Primér 172,5 72,5
SD 14,61 14,61

Z vysledk( jde jasné vidét, Ze Zavodnice 2 (82 % dn( v zatizeni) méla dlouhodobé vétsi
podil dnl v zatéZi nez ostatni (64—72 % dnU v zatiZeni). Zavodnice 4 a Zavodnice 5 mély naopak
0 poznani vétsi mnozstvi dnl bez pohybové aktivity (tréninku ¢i zavodu), a to 36 %. Primérné
mély zavodnice 172,5 dni zatiZeni se smérodatnou odchylkou 14,61 dne. U zdvodnice 5 to
muUzeme zdUvodnit tim, Ze je ze vSech nejmladsi, a tudiZ ma odlisny tréninkovy rezim.

Dale jsem porovnala mnozstvi Casu straveného tréninkem v ramci tréninku, cetnost
odliSnych pohybovych aktivit vramci daného obdobi i celkové mnoiZstvi ¢asu straveného

tréninkem (viz tabulky 5 a 6).
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Tabulka 5

Rozdéleni ¢asu dle typu tréninku

Zavodnice/Aktivita (hod/8
Slalom  Sjezd Béh Posilovani Ostatni PA Celkem

mésicu)
Zavodnice 1 122,50 10,08 3,17 18,83 21,92 176,50
Zavodnice 2 200,48 11,00 5,55 13,33 68,17 298,53
Zavodnice 3 136,33 21,83 5,30 8,42 59,75 231,63
Zavodnice 4 158,00 8,58 5,63 8,67 23,17 204,05
Zavodnice 5 140,45 9,00 4,50 8,00 77,83 239,78
Zavodnice 6 153,50 6,25 6,00 10,25 57,00 233,00
Primér 151,88 11,13 5,03 11,25 51,31 230,58
SD 24,62 5,01 0,95 3,83 21,4 37,28

Pozndmka. Ostatni PA — fadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, bézecké lyzovani

atp.

Tabulka 6

Procentudlni rozdéleni ¢asu dle typu tréninku

Zavodnice/Aktivita (%)  Slalom Sjezd Béh Posilovani Ostatni PA
Zavodnice 1 69 % 6% 2% 11% 12%
Zavodnice 2 67 % 4% 2% 4% 23 %
Zavodnice 3 59 % 9% 2% 4% 26 %
Zavodnice 4 78 % 11% 3% 4% 11%
Zavodnice 5 59 % 4% 2% 3% 32%
Zavodnice 6 66 % 3% 3% 4% 24 %

Pozndmka. Ostatni PA — fadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, bézecké lyzovani

atp.

V tabulce cislo 5 vidime, Ze Zavodnice 2 stravila vyrazné vice c¢asu tréninkem (298,53
hod) neZ ostatni (204-239 hod). Nejvétsi rozdil je mnoZstvi hodin stravenych tréninkem
slalomu (200,48 hod) oproti ostatnim (122,5-158hod). Zavodnice 1 naopak trénovala vyrazné

méné (176,50 hod, z toho 122,5 hod slalom).
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Z tabulek 5 a 6 vidime, Ze zdaleka nejvétsi ¢ast tréninku je trénink slalomu (59 %—78 %),
coZ je proto, Ze pro vétsinu zavodnic je slalom hlavni disciplina (u nékterych kajak, u jinych singl
kanoe).

V nasledujici tabulce (tabulka Cislo 7) je shrnuto mnoZstvi tréninku na vodé a na suchu.

Tabulka 7

MnozZstvi tréninku ,,na suchu” a na vodé

Zavodnice/trénink Voda (hod) Suchy (hod) Voda (%) Suchy (%)
Zavodnice 1 133,25 43,92 75 % 25%
Zavodnice 2 211,48 87,05 71 % 29%
Zavodnice 3 158,17 73,47 68 % 32%
Zavodnice 4 166,58 37,47 82 % 18 %
Zavodnice 5 149,45 90,33 62 % 38%
Zavodnice 6 159,75 73,25 69 % 31%

Primér 163,11 67,58
SD 24,03 20,13

Ze svého tréninku nejvétsi ¢ast na vodé strdvila Zavodnice 4 (82 %), nejméné pak
Zavodnice 5 (62 %).

To, Ze Zavodnice 5 stravila nejméné ¢asu na vodé, je Umérné tomu, Ze je nejmladsi, a
proto je u ni vétsi ¢ast pohybové aktivity nespecificka. Obecné je pomér straveny tréninkem na
vodé versus na suchu relativné velky, coz ale vzhledem k tomu, Ze se jedna o obdobi zavodni
sezony, neni prekvapivé. Navic zavodnice na vodé stfidaji kategorie kajak a singl kanoe.

Je vsak potifeba dbat na to, aby v ramci ptipravného obdobi travily znaéné mnozstvi

tréninku nespecifickymi pohybovymi aktivitami.

5.2 Zakladni charakteristika dat

Nejprve jsem urcila zakladni statistické znaky soubord — median a modus dat (tabulky 8 a

9).
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Tabulka 8
Medidn délky tréninku jednotlivych aktivit

Zavodnice/Aktivita (min) Slalom Sjezd Béh Posilovani Ostatni PA
Zavodnice 1 60 42,5 20 20 30
Zavodnice 2 60 60 30 30 30
Zavodnice 3 60 60 30 30 60
Zavodnice 4 60 60 30 30 30
Zavodnice 5 60 60 30 30 30
Zavodnice 6 60 60 30 30 60

Pozndmka. Ostatni PA — Fadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, béZzecké lyZzovani

atp.

Tabulka 9
Modus délky tréninku jednotlivych aktivit

Jméno/Aktivita (min) Slalom Sjezd Béh Posilovani Ostatni PA
Zavodnice 1 60 60 20 20 30
Zavodnice 2 60 60 30 30 30
Zavodnice 3 60 60 30 30 30
Zavodnice 4 60 60 30 30 30
Zavodnice 5 60 60 30 30 30
Zavodnice 6 60 60 30 30 30

Pozndmka. Ostatni PA — fadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, bézecké lyzovani

atp.

Median i modus byly nejéastéji 60 minut u trénink( na vodé a 30 minut u ostatnich
aktivit. Tento ¢as odpovida mnozZstvi ¢asu straveného rdznymi aktivitami na typickém tréninku
(60 minut voda, 30 minut sucha pfiprava). V pfipadech, kdy to tak nebylo, se da predpokladat,
Ze se sportovkyné pravidelné ucastnila i dalSich aktivit mimo trénink, coby doplfikovy trénink,
nebo naopak ¢asto chybéla na pravidelnych trénincich a snazila se to jinak nahradit.

Dale jsem spocitala primérnou hodnotu a smérodatnou odchylku (SD) dat (viz tabulka

10).
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Tabulka 10

Prumér a smérodatnd odchylka délky tréninku jednotlivych aktivit

Zavodnice/Aktivita Slalom Sjezd Béh Posilovani Ostatni PA
(min)

x SD x SD x SD x SD X SD
Zévodnice 1 77,37 31,27 43,22 14,83 21,11 3,14 20,93 7,14 38,68 28,27
Zavodnice 2 91,82 45,46 50,78 11,14 2562 7,88 34,78 13,06 9512 92,18
Zavodnice 3 83,5 7287 655 191 2891 11,03 29,73 6,06 87,44 60,09
Zavodnice 4 83,89 38,01 57,22 5,33 26 508 30,59 4,16 47,93 43,50
Zavodnice 5 82,62 41,49 675 1299 30 0 32 7,48 77,83 65,83
Zavodnice 6 90,29 50,13 53,57 10,93 30 0 30,75 3,27 114 98,41

Pozndmka. Ostatni PA — fadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, bézecké lyzovani

atp.

Priimérné nejvice Casu stravily sportovkyné na tréninku na vodé (77,368-91,824 minut
slalom, respektive 43,215-67,5 minut sjezd). Zaroven u slalomu je i velkd smérodatnd odchylka
(31,27-72,87 minut). Ta jde zdGvodnit soustfedénimi, kde se obvykle jezdi na vodé delsi dobu,
navic za jeden den byvaji dva tréninky (vice ¢asu na vodeé za jeden den).

Velmi rozdilné jsou prdmérné casy stravené ostatnimi PA (38,676—114 minut s SD 28,27—
98,41). To Ize zdlvodnit tim, Ze do ostatnich PA patii i turistika, kdy néktefi sportovci v letnich
mésicich jako dopliikovy sport voli vysokohorskou turistiku i cyklistiku. BéZecky i silovy trénink

mél velmi podobné primérné Casy i rozptyl (prdmér 20,926—30,75 minut s SD 0-14,83).

5.3 Ovéreni normality dat

Po ovéreni dat jsem poufZila Shapirlv-Wilkav test. Vysledky, vykreslené v grafech, jsou

znazornény v pfilohach 11.25.-11.26.

Z grafl vidime, Ze vétSina mnozin ma normalni rozdéleni (p = 0,8-0,4), a to aZ na souhrn
trénink( sjezdu (p = 0,03). | presto jsem pro vypocet korelace tréninkovych indikatoru
s vysledky v Ceském pohdru juniord 2022 pouzila Sperman(v korelaéni koeficient, ktery je

vhodny pro data s i bez normalniho rozdéleni (T. Pavlik & Dusek, 2012).
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5.4 Korelace tréninkovych indikatort s vysledky CPJ 2022

Korelaci tréninkovych ukazatell s vysledky v CPJ 2022 ovéfime pomoci Spermanova
korela¢niho koeficientu. Vysledky jsou v ndsledujici tabulce. V tabulce jsou vyznaceny

signifikantni korelace. VSechny korelace jsou v ptiloze 11.30.

Tabulka 11
Korelace tréninku s vysledky v CPJ 2022

Proménna Slalom Sjezd Béh Posilovani Ostani PA
CPJsl K1 -.83 -31 -.54 -.54 -
CpJsl C1 -77 - -.60 -.60 -
CPJw K1 -.54 -.49 -.43 - -
CPw C1 - -31 - -.89 -

Pozndmka. ZnacCené korelace jsou vyznamné pfi p <0,05, Ostatni PA — fadime sem protahovani,
sportovni hry, turistiku, cyklistiku, béZecké lyZzovéni atp., CPJs| K1 — umisténi v Ceském pohéru junior(
slalomu v kategorii kajak, CPJs| C1 — umisténi v Ceském poharu junior@ slalomu v kategorii singl kanoe,
CPJw K1 — umisténi v Ceském pohdru juniorl sjezdu v kategorii kajak, CPJw C1 — umisténi v Ceském

poharu junior( sjezd v kategorii singl kanoe.

Z korelacni analyzy vyplynulo, Ze nejtésnéjsi vztah existuje mezi vysledky slalomu a
specifickym tréninkem slalomu pro kategorii K1 (rs = -.83, p <0,05) i C1 (rs =-.77, p <0,05). Dale
pak pro kategorii C1 i K1 slalom je stfedné silna korelace u béZzeckého i silového tréninku (rs = -

.54 pro bézecky trénink, respektive rs = -.54 pro silovy trénink, p <0,05).

Silovy trénink pak znacné ovliviiuje i vysledky ve sjezdu v kategorii C1 sjezd (rs = -.89, p
<0,05). U této kategorie je stfedné silna asociace i pro specificky trénink sjezdu (rs = -.31, p
<0,05). Pro kategorii K1 sjezd jsou mezi vysledky na CPJ a tréninkem stfedné silné asociace u
specifického tréninku slalomu i sjezdu a bézeckého tréninku (rs=-.43 - -.54, p <0,05).

Naopak ostatni pohybové aktivity nevykazuji velkou korelaci u Zzadné z disciplin (rs= -.09-
.26, p <0,05).

Grafy vykreslujici korelaci veli¢in jsou v pfilohach 11.4-11.23.
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5.5 Vyhodnoceni hypotéz

1) Existuje statisticky vyznamny vztah mezi pocétem hodin stravenych specifickym

tréninkem slalomu a vysledky v zeb¥i¢ku Ceského pohdru juniord ve slalomu.
Vysledek: pfijimam pro kategorie kajak i singl kdnoe

2) Existuje statisticky vyznamny vztah mezi poétem hodin strdvenych nespecifickym

tréninkem vytrvalosti a vysledky v Zebfi¢ku Ceského poharu juniord ve slalomu.
Vysledek: zamitdm pro kategorie kajak i singl kdnoe

3) Existuje statisticky vyznamny vztah mezi po¢tem hodin stravenych tréninkem sily a

vysledky v Zebfi¢ku Ceského poharu junior( ve slalomu.
Vysledek: zamitdm pro kategorie kajak i singl kdnoe

4) Existuje statisticky vyznamny vztah mezi poétem hodin stravenych specifickym

tréninkem a vysledky v zeb¥icku Ceského poharu juniori ve sjezdu.
Vysledek: zamitdm pro kategorie kajak i singl kdnoe

5) Existuje statisticky vyznamny vztah mezi po¢tem hodin stravenych nespecifickym

tréninkem vytrvalosti a vysledky v Zebfi¢ku Ceského pohéru juniord ve sjezdu.
Vysledek: zamitdm pro kategorie kajak i singl kdnoe

6) Existuje statisticky vyznamny vztah mezi poétem hodin strdvenych nespecifickym

tréninkem sily a vysledky v Zebfi¢ku Ceského pohdru junior( ve sjezdu.

Vysledek: zamitdm pro kategorii kajak, pfijimam pro kategorii singl kanoe
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6 DISKUSE

Vedeni a ndsledny rozbor tréninkového deniku je jedna z nejpresnéjsich metod, jak
sledovat dlouhodoby vliv tréninku na sportovce. Zaroven jsou dlouhodobé udrzitelné
z pohledu ekonomického. Trenéfi i sportovci pak vyuzivaji tréninkové deniky pro motivaci,
posouzeni ucinnosti tréninkového procesu a pripadnou Upravu tréninkovych pland (Hopkins,
1991; Pétivlas & Mrdazkovd, 2012). BohuZel zpracovani informaci narazi na problémy, jako
nedodrzovani stejného formdtu u rdznych sportovcl ¢i nepsani presnych casovych udaju, jak
dlouho trénink doopravdy trval, a ndsledné zpracovani téchto dat je tak komplikované a neni
zaruceno, Ze je presné, diky ¢emuZi mohou byt vysledky téchto studii negativné ovlivnéné

(Borresen & lan Lambert, 2009; Hopkins, 1991).

6.1 Pomeér zatiZeni a odpocinku u zavodnic

Vramci této vékové kategorie (14-17) a s ohledem na vék, kdy ve vodnim slalomu
dochazi k vrcholu kariéry, je pro tyto zavodnice vhodné mit 6 az 9 trénink( tydné. Po ukonceni
rastového spurtu Ize pak trénink zintenzivnit, a to na 9-12 trénink( tydné (Higgs et al., 2019).
Trénink by mél byt v pribéhu rlstového spurtu z66 % specificky a z33 % nespecificky. Po
ukonceni rlstového spurtu, pokud sportovec chce dosdhnout své vrcholné formy, by se mél
zaméfrit na specificky trénink a dopliikovym sportiim se vénovat prevazné v ramci regenerace a
kompenzace (Higgs et al., 2019).

Vramci sledovanych zavodnic mUZeme pozorovat velké rozdily mezi poméry dnl
odpodinku a tréninkovych dni (dny v zatézi 64-82 %) v tabulce 4. Zaroven stoji za povsimnuti,
Ze nejvice dnd v zatéZi méla druhd nejmladsi zavodnice. Tato zavodnice méla v Zebficcich
Ceského poharu juniord nejlepsi vysledky.

Tyto vysledky mUzZeme porovnat s nyni 28letou zavodnici v kategorii K1 Zeny slalom.
Coby 7acka i dorostenka vyhrala véechny MCR své kategorie. V letech 2014-2017 ziskala 9
zlatych v Ceském poharu dospélych, tedy ve véku 19-22 let byla jednou z nejlepsich Eeskych
zavodnic své doby, v roce 2010 a 2012 byla 2. na MSJ. V roce 2016 vyhrala bronz na MS U23.
0d té doby sice zavodi, ale neumistuje se na prvnich pfickach v CP (kanoe.cz, 2022).

Pfitom kdyZ se podivdme na medailistky na MS ve vodnim slalomu za poslednich 30 let
v kategorii K1 Zeny, maji pramérné 27,88 let (viz pfiloha 11.24). Z téchto statistik vyplyva, Ze u
vodniho slalomu je neefektivni brzka specializace, jelikoz kvili mentalni a technické naroc¢nosti
sportu je tfeba, aby zavodnik dospél a ,vyjezdil se“, a trva spoustu let, nez dosahne vrcholové

urovné. Data pro tyto vypocty jsou z oficidlnich zdroja ICF (ICF, 2023a, 2023b).
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Medailistky v kategorii C1 ve slalomu, sjezdu i sprintu na divoké vodé mensi priamérny
vék (21,4-23,6 let). To lze zdlvodnit tim, Ze tato kategorie je relativné nova (prvni oficidlni MS
ve vodnim slalomu v kategorii C1 Zeny probéhlo v roce 2002, v dlouhém sjezdu 2012 a ve
sprintu 2011), tudiz starsi zavodnice se této kategorii malokdy vénuji. | zde je ale moziné
sledovat trend ,starnuti“ medailistek — zavodnice, ktera v 15 letech (rok 2009) byla bronzova
na MS v kategorii C1Z, byla v roce 2022 (ve 28 letech) stfibrna — tedy stale jedna z nejlepsich
zavodnic vodniho slalomu na svété (ICF, 2023a).

Medailistky ve sjezdu a sprintu na divoké vodé jsou i v kategorii K1Z primérné mladsi,
nez jsou vodni slalomarky (26,07 respektive 24,71 let). To lze pfisoudit zaprvé mensi technické
narocnosti téchto disciplin a za druhé tomu, Ze vzhledem k tomu, Ze sprint ani dlouhy sjezd
nejsou olympijské discipliny a nemaji velkou fanouskovskou zakladnu, tak ani vrcholovi
sportovci se mu nemohou vénovat profesiondlné — velmi ¢asto kon¢éi svou kariéru predcasné
kvali zaméstnani a studiu.

Vrchol sportovni kariéry, obzvlasté u vodnich slalomafek, byva obvykle az po 25. roku
(ICF, 2023a), proto je vhodné, kdyZz mladé zavodnice stfidaji kategorie (K1 i C1) i discipliny
(vodni slalom, sjezd i sprint na divoké vodé). Sjezd a sprint na divoké vodé je v CR stale velmi
propojen — nominacni zavody do reprezentaéniho tymu pro rok 2023 sestavaji ze 2 zavodu
dlouhého sjezdu a 2 zavodl sprintu, nejhorsi vysledek se skrtd (Knebel, 2023). Stejna kritéria
byla i pro nominaci do reprezenta¢niho druZstva juniorl 2022, s rozdilem mista zavod(
(Kratochvil & Kuty, 2022). Podpora mladezZe v kombinaci tréninku vodniho slalomu i sjezdu je v
CR ze strany slalomaf i sjezdaiG (Busta, 2018; Knebel, 2016).

Kratochvil (osobni korespondence) také vnima pozitivné trénovani vice disciplin a
kategorii v Zdkovskych a mladSich dorosteneckych kategoriich. Pouzivd termin ,vSestrannd
specidlni pfiprava”. ,,Domnivdm se, Ze je spravné podporovat trénink zavodnik(l na obou
typech slalomovych lodi (kajak, kanoe). Jsem pFesvédcen, Ze se techniky jizdy na obou typech
lodi navzajem velmi pozitivné ovliviiuji a dopliuji a vedou k maximalni efektivité jizd a v
koneéném dulsledku jsou predpokladem dosazeni téch nejrychlejsich zavodnich ¢asd” (Osobni
korespondence s Kratochvilem).

Tento trend propojovani vice kategorii i disciplin napomahda v pozdéjsim véku vybrat
nejvhodnéjsi disciplinu pro danou zdvodnici, dale je u téchto disciplin i kategorii velky prenos
technickych (napftiklad podobna technika prljezdu branek, cit pro vodu, trénink specifické
rovnovahy) i kondic¢nich faktortd (specifické posilovani hornich koncetin a trupu) (Busta, 2018;
Knebel, 2016).

Jiti Kratochvil (osobni korespondence a diskuse) tvrdi, Ze do urcitého véku (dle jeho

nazoru do 16 let) je pfinosné trénovat i pro vodni slalomare na sjezdovych lodich (trénink
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skluzu, rovnovahy, ovladani lodi, rozvoj specialni vytrvalosti), a to véetné obcasnych sjezdovych
zavodU. Upozoriuje vsak na to, Ze kajakari maji pro slalom a sjezd jind padla a v pfipadé
zavodnikl, ktefi se primarné soustfedi na vodni slalom, doporucuje i sjezdové tréninky a
zavody absolvovat se slalomovym padlem z davodu odlisné techniky padlovani. Kanoisté
pouzivaji na slalomu i sjezdu stejnd padla. V pozdéjSim véku vnima sjezdovou ptipravu pouze
jako doplnkovou.

Zaroven stridani kategorii napomahd predchazet svalovym disproporcim, jelikoz u
kategorie C1 slalom dochazi k statisticky vyznamné disproporci svalového objemu mezi horni a
spodni paZi, u kategorie K1 slalom se sice svalové disproporce také objevily, ale nebyly
vyhodnoceny jako podstatné (Bily et al., 2013) . Kajakafi trpi Castéji chronickymi i akutnimi
onemocnénimi bederni patefe v dlisledku specifického sezeni v kajaku, pfi kleku v kanoi
k témto problémim nedochazi (Busta Jan et al., 2021), i zde tedy mlzZeme vypozorovat pfinos
stfidani kategorii.

Zeny jako prvni vyuzivaly soubé&inou pfipravu na kajaku i kanoi. Bylo to dano tim, Ze
dfive byla v systému svétovych i nasich soutézi pouze kategorie kajakarek. Po zavedeni nové
zavodni discipliny C1 Zeny (singl kanoe) se cela rada kajakarek naucila na singl kanoi jezdit a
zacala se zcela logicky systémové pripravovat i zavodit na obou typech lodi. Po urcité dobé se
systematicky zacali pfipravovat i chlapci v nékterych ¢eskych i zahrani¢nich oddilech (osobni

korespondence s Kratochvilem).
6.2 Vztah mezi tréninkovymi charakteristikami a dosazenymi vysledky CPJ

Vramci dlouhodobého tréninku u déti a mladeZe je podstatné sledovat a pribéziné
kontrolovat pomér vsestranné a specidlni pfipravy. Oproti dospélym sportovciim je potreba
dbat na wvyvoj, specificky obdobim intenzivniho rlstu, nesynchronnim vyvojem organ,
psychickym a pohybovym vyvojem, a trénink prizpGsobit biologickému, a ne chronologickému
vyvoji sportovce (Lehnert et al., 2014).

Vzhledem k tomu, Ze v zdvodnim prostiedi je ¢asto Uspésnost trenéra posuzovana dle
medaili, které jeho svérenci ziskaji, je potfeba zminit ranou specializaci. Pfi tomto typu
tréninku se jiz od mladého véku sportovec vénuje jednomu typu sportu ¢i jedné discipling, je
zde znacna snaha o rychly narust sportovni vykonnosti a trénink se celkové podoba tréninku
dospélych (Lehnert et al.,, 2014; Puzzitiello et al., 2021). Brzkd specializace vsak vede
k ¢astéjSim zranénim u muzl i Zen a je zde vétsi moznost vyhoreni a ztraty motivace k tréninku
a zavodéni (Puzzitiello et al., 2021). Proto je pro mladez doporuCovano vénovat se vice

sportiim a aZ v pozdéjsim véku si zvolit specializaci (Higgs et al., 2019; Puzzitiello et al., 2021).

57



Korelace specifického tréninku vodniho slalomu s vysledky v CPJ slalomu jsou -.83 pro
kategorii K1, respektive -.77 pro kategorii C1 pro p <0,05. Graficky jsou tyto korelace
znazornéné v prilohdach dislo 4 a 9. Vzhledem k tomu, Ze slalom na divoké vodé je technicky
narocny sport (Bily, 2004, 2011, 2012; Busta, 2018; Ferrari et al., 2017; Macdermid et al., 2019;
Novakova, 2017), i pres malé mnoZstvi dat, které srovnavame, je tento vysledek
predikovatelny.

Kdyz se podivdame na srovnani vysledk(l vodniho slalomu s tréninkem sjezdu na divoké
vodé, tak korelace pro kategorii C1 (r = .14, p <0,05) i K1 (r=.31, p <0,05) nejsou signifikantni.
Trénink sjezdu povazuji u mladsich zavodnik( (obzvlasté zakl) za velmi podstatny. Diky nému
se uci ,Cist” vodu, ziskavaji pro ni cit a také se pomoci sjezdu uéi predvidat situace a dostatecné
rychle na né reagovat (sjezdova lod nejde tak rychle otodit nebo zastavit jako slalomova, tudiz
vse musi byt promysleno dopredu). Zaroven je sjezdovy trénink podporuje v tréninku
rovnovahy na vodé (sjezdova lod ma dno do V, slalomova do U), cozZ je jeden z podstatnych
faktor( i pro vodni slalomare. Kromé toho se takto zavodnici mohou aZ pozdéji specializovat na
tu kategorii a disciplinu, ktera je pro né nejvhodné;jsi (Busta, 2018; Knebel, 2016).

Korelace béZeckého tréninku s vysledky Ceského poharu junior(i ve slalomu na divoké
vodé u obou kategorii (r = -.60 resp. -.54, p <0,05) a u CPJ K1 sjezd (r = -.43, p <0,05) vykazuji
stfedné silnou asociaci. Pro kategorii C1 sjezd je mald asociace mezi vysledky zavodl a
bézeckym tréninkem (r = -.03, p <0,05).

BéZecky trénink nema korelaci s vysledky zdvodu na vodé, a to nejen u slalomard, ale ani
rychlostnich kanoistli (Kusak, 2008; Lopez-Plaza et al., 2017; Novakova, 2017). V obou
pfipadech byli testovani juniofi, u vodnich slalomarl probéhl Cooperiv test, a to v letech
2000-2015 u juniorské reprezentace vodniho slalomu v kategoriich K1 i C1 (pro K1z r =.27). U
rychlostnich kanoistl probéhlo testovani juniorl (vék 15—18 let), kategorie K1 i C1 v béhu na
1500 metr(, ¢lunkovy béh na 20 m i Cooperdyv test (divky a chlapci 11-17 let) (Chravridkova,
2018; Lépez-Plaza et al., 2017).

Cooperuyv test koreluje s VO2max (Heller & Vodicka, 2011), ale nekoreluje s vysledky
zavodl na divoké vodé. Tento postfeh podporuje i testovani Busty (2021). Ten u zavodnik(
Ceské reprezentace vodniho slalomu v kategorii C1m porovnaval vysledky spiroergometrie pfi
béhu na béhatku (test do maxima) a pfi jizdé na singl kdnoi na klidné vodé (test do maxima).
VO2max u béhu na béhdatku byla v priméru vyssi o 42,9 % neZ pfi testech na vodé (Busta,
2021). Navic i ANP pfi SF byl dosaZen drive pfi padlovani (147,2 tep/min oproti 179,8 tep/min),
¢emu? odpovida i rozdil mezi SFmax (170 tep/min na vodé oproti 189tep/min pfi béhu). Tyto
vysledky mGzeme odlvodnit tim, Ze pfi béhu zapojujeme vétsi mnoZstvi svalovych skupin nez u

padlovani, a to obzvlasté u kategorie C1. Zavér znél, Ze vysledky testu spiroergometrie na
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béhatku nekoreluji s vysledky testll na vodé u slalomarl v kategorii C1, nejen z dlivodu
zapojeni mensiho mnozstvi svalQ, ale hlavné proto, Ze pro vodni slalom jsou nejpodstatné;jsi
specifické adaptace, lokalni svalové-vytrvalostni schopnosti v rdmci relativné malych svalovych
skupin hornich koncetin a trupu. Tyto zavéry se shoduji se studii Bielika et al. ( 2019). Ten
v pribéhu let 2008-2016 testoval vodni slalomare, singl kanoisty i kajakare a porovnaval
vysledky medailistll z OH se zdvodniky, ktefi medaile na OH neziskali. | zde byl zavér, Ze
vysledky na OH nesouviseji s VO2max a Ze VO2max o1 béhu na béhatku (57.746.8 mL.kgt.min)
je v priiméru vy3si nez pfi padlovani na padlovacim trenaZeru (46.9+6.5 mL.*¢*.min™?).

V ramci sledovani vztahu mezi silovym tréninkem a vykony na vodé se ukazaly velké
rozdily. U vodniho slalomu je korelace stfedné silna (r = -.54 respektive -.60 u C1, p <0,05). U
sjezdu na divoké vodé jsou vidét znacné rozdily (-.20 u K1 a -.89 u C1, p <0,05). Z grafli téchto
korelaci (pfilohy Cislo 11.7., 11.12., 11.17. a 11.22.) Ize vydist, Ze sila (respektive silové tréninky)
vyrazné neovliviiuje vysledky zavodd.

Ke stejnému zavéru dosla Novakova (2017), ktera porovnavala vysledky silovych testl a
testd specifické vykonnosti u juniorskych vodnich slalomard. Zjistovala korelace meszi
maximalnim poc¢tem shybl, po¢tem sed-lehd za 1 minutu a pocétem bench-pressu s 1/3
hmotnosti sportovce za minutu, maximalni bench-press a testy specifické vykonnosti (sprint
40, 80, 200 a 600 m na klidné vodé) v letech 2000-2015 v kategoriich KIm, C1m a K1Z. Z téchto
testl byla mald aZ stfedni asociace pro testy bench-pressu (r = |0,308 — 0,434|) a mala
asociace pro test maximalniho poctu shybd r = |0,125 — 0,230]) i sed-lehd za minutu (r =
|0,174 - 0,254]).

Z testovani juniorQ i senior( vodnich slalomarl, kanoistl Busty (2021) byla zjisténa
stfedné silna korelace, velmi podobnd nasim vysledkdm (r = .53 — .60, p <0,05). Ten ovéioval
silové predpoklady pomoci maximalni sily pfi bench-presu (1RM) a wingate testu trupu a
hornich koncetin.

Pro slalomového zavodnika je podstatna rychla sila, ale pouze do urcité miry. Kazdy
zavodnik se musi ,,uvézt” (Busta Jan et al., 2021). Musi byt schopen dosahnout dostatec¢ného
zrychleni lodi, nebo naopak ji rychle zastavit, zménit jeji smér & prekonat odpor proudu. Cim
narocnéjsi je vodni terén, tim vétsi silu musi zavodnik mit. Zaroven je vétsi sila podstatné;jsi u
zavodnikd kategorie C1, jelikoz zadbér ,,na pres ruku” je silové velmi narocny (Busta Jan et al.,
2021).

Naopak z testovani rychlostnich kanoistll vyplyva, Ze sila hornich koncetin je pro né
podstatny kondic¢ni faktor (Gabler et al., 2021). Hamano (2015) pak nasel vétsi asociaci mezi
silou a vysledky specifickych testl u rychlostnich kanoistl nez kajakar(, coz koreluje s tvrzenim

Busty, Ze pro singl kanoisty je sila podstatnéjsi nez pro kajakare.
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Gabler (Gabler et al., 2021) testoval 39 mladych zavodnikd a zavodnic (10-13 let),
rychlostnich kanoistl, a porovnaval 2 min bench-pressu a 2 min bench-pullu (vysledky
normalizovany vzhledem k télesné hmotnosti) s vysledky testu na klidné vodé na 500 a 2000
m. Korelace bench-pressu i bench-pullu s obéma vzdalenostmi byla vysoka (bench-press —r = -
0.85 respektive -.71 a bench-pull -.85 respektive -.74).

Hamano testoval 11 rychlostnich kanoistd a 12 rychlostnich kajakard ve véku 20,6 let
(x0.9 let). Hledal korelaci mezi 120sekundovym testem na padlovacim ergometru a maximalni
silou stisku obou hornich koncetin (testovani pomoci analogového dynamometru), maximalni
silou zadovych svall (testovani pomoci digitalniho mérice sily zaddovych svalll) a testem
maximalniho poctu sed-leh(i béhem 30 sekund. Maximalni sila stisku i zad méla silnou asociaci
pro rychlostni kanoisty (r = .745 respektive .846). U rychlostnich kajakar( byla nalezena
stfedné silna asociace pro silu stisku (r = .626) a mala asociace pro silu zad (r = .307). Mala
asociace byla nalezena pro rychlostni kajakare i kanoisty mezi 10sec testem na ergometru a
maximalnim poctem sed lehi za 30 sekund (r = .278 respektive .383).

U sjezdu a sprintu na divoké vodé muiZeme predpokladat, Ze sila je podstatnéjsi faktor
nez u slalomarq, jelikoz se nam vice jedna o rychlost a je mensi dlraz kladen na techniku, a to
obzvlasté u dlouhych sjezd(, které se obvykle jedou pres narocné Useky feky, jez se stridaji
s relativné klidnou vodou, kde je silova vytrvalost podstatny faktor sportovniho vykonu.

Ostatni pohybové aktivity — jako cyklistika, micové hry, plavani atd. (r = -.09 — .26, p
<0,05) nevykazuji zadny vztah svysledky v Ceském pohdru junior. Tato informace neni
prekvapuijici, jelikoZ vodni slalom i sjezd je velmi technicky a specificky sport. | pfes to povazuji
tyto aktivity za podstatné, a to i v juniorskych kategoriich, jelikoz, jak bylo zminéno vyse, vrchol
kariéry pro slalom i sjezd na divoké vodé obvykle pfichazi az mezi 24. a 30. rokem (viz pfiloha
11.24).

V Ceské vodacké obci je trénink obecné kondice kanoistl obvykly a Siroce podporovany.
Z nespecifického tréninku lze zdlraznit naptiklad trénink maximalni sily hornich koncetin
pomoci horolezeni ¢i ferrat, coz je ¢im dal tim populdrnéjsi nejen v rdmci zimni ptipravy, ale i
jako soucast nespecifického tréninku v pribéhu letnich soustfedéni. Pres zimu pak rozvoj sily
byvd Casto podporovan plaveckymi tréninky a soustfedénimi na bézeckych lyzich, kde je
obvyklé sportovce jiz od mladého véku (predzaci) ucit technice brusleni, ktera opét podporuje
silu (vytrvalostni) trupu a hornich koncetin. Dale coby kompenzace pfetéZzovani horni poloviny
téla se Casto letni soustredéni kombinuje s turistikou a v ramci zimni pfipravy obvykle vodaci

hraji micové hry (fotbal, basketbal, florbal).
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6.3 Limity vyzkumu

V ramci tohoto vyzkumu byla nejvétsi limita mnozstvi hodnocenych zavodnic. Bohuzel
pro slalom a sjezd na divoké vodé neni bézné v této vékové kategorii vést tréninkové deniky.
Kromé toho jsem musela 2 zavodnice vyloudit z toho dlvodu, Ze nemély dostatecné dobrou
vykonnost (kvGli malé technické zdatnosti se nelcastnili vétsiny série zavod CPJ) a dalsi
zavodnice se specializovala pouze na sjezdovou kategorii, coz by znaéné ovlivnilo vysledky této
studie, ktera je zamérena na zdvodnice vénujici se vice kategoriim i disciplinam.

Dalsi limitou vyzkumu je to, Ze neni zarucend dokonald presnost tréninkovych deniki,
jelikozZ si je zadvodnice pisi sami, bez néjaké vétsi kontroly, coZz mUize ovlivnit statistické vypocty

a z toho vyvozené zavéry této diplomové prace.
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7 ZAVERY

7.1 Zavéry pro teorii

Cilem této prdce bylo zjistit vztahy mezi ukazateli tréninkového zatizeni a vysledky
v Ceském pohdru junior( ve slalomu i sjezdu na divoké vodé pro kategorie singl kdnoe i kajak.

Dle vysledkl existuje nejsilnéjsi asociace mezi tréninkem slalomu a vysledky v zdvodech
slalomu. Stfedné silnou zdvislost jsem zjistila u bézeckého a silového tréninku se slalomem
v kategoriich K1 i C1.

Nejsilnéjsi korelace mezi sjezdem a tréninkovym zatizenim je pro kategorii C1 a
posilovaniz Mala sila asociace byla nalezena u korelace vysledkd v kategorii C1 a specifickym
tréninkem sjezdu. Pro kategorii K1 v discipliné sjezd a sprint na divoké vodé byly stfedné silné
korelace pro trénink slalomu, sjezdu i béZeckého tréninku.

Mala sila asociace byla vypoltena mezi ostatnimi pohybovymi aktivitami a vsemi

sledovanymi kategoriemi, respektive disciplinami.
7.2 Zavéry pro praxi

Ztéto prace vyplyva, Ze pro sporty na divoké vodé je specificky trénink na vodé
nenahraditelny. Proto je vhodné trénovat celoro¢né, jsou-li k tomu vhodné podminky, cozZ plati
i pro mladsi kategorie (Zaky). Také poradat v pribéhu roku znacné mnoistvi soustiedéni, aby
se zavodnici mohli seznamit s rliznymi fekami a umélymi kanaly a postupné nabrali co nejvice
zkusenosti s odlisnymi profily fek, je podstatnou soucdsti tréninku slalomu i sjezdu na divoké
vodé. Pro sjezd na divoké vodé je vhodné sjizdét co nejvétsi pocet ek, a to i téch, které nejsou
v programu zavodd.

Déle z vysledkd vidime, Ze prfenos dovednosti mezi kategoriemi i disciplinami je znacny
(stfedné silnd asociace mezi tréninkem sjezdu a vysledky ve slalomovych zdvodech i pro
trénink slalomu a vysledky ve sjezdovych zadvodech), proto doporucuji se i v juniorskych
kategoriich nezamérovat pouze na jednu disciplinu, ale kombinovat jich vice, idealné i slalom a
sjezd. V prabéhu tréninku (zhruba v kategorii dorost mladsi), se pak vice zacit zamérovat na
hlavni disciplinu. Tento zpUsob tréninku navic dovoluje jistou flexibilitu u sportovci a moznost
vybrat tu disciplinu, kterd je nejvice zaujala a pro kterou maji nejlepsi predpoklady.

| presto, Ze trénink na vodé je nenahraditelny, ze statistik vidime, Ze vrchol kariéry
téchto sportovcl nastava az mezi 24 a 30 lety, tudiz doporucuji vénovat znacnou ¢ast pripravy

sportovce, a to i v juniorskych kategoriich, nespecifickému tréninku, a to az 35 % tréninkového
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zatiZzeni zamérit na obecnou kondici v pribéhu rlistového spurtu a po rlstovém spurtu 10-15
% tréninku zaméfit na nespecificky trénink. Tento trénink by mél byt zaméren nejen jako

kompenzacni, ale i na rozvoj dalSich pohybovych dovednosti.
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8 SOUHRN

Slalom i sjezd na divoké vodé jsou technicky i mentalné narocné sporty. To dokazuje i to,
Ze medailistky na Mistrovstvi svéta ve slalomu maji za poslednich 30 let v kategorii K1
pramérné 27,8 let. Ostatni kategorie i discipliny jsou mladsi, ale trend vidime podobny (Clsl —
23,06 let za poslednich 13 let, K1 a C1 sjezd a sprint 21,4-26,07 let). V poslednich letech se
stdva slalom i sjezd na divoké vodé ¢im dal tim popularnéjsi a zavodi ¢im dal vice Zen.

V ramci této prace jsem zpracovala tréninkové deniky Sesti juniorskych zavodnic, které
pravidelné zavodi v kategoriich K1 i C1, a to ve slalomu i sjezdu, a v ramci sledované sezény si
mimo jiné viechny vyjely v kategorii C1 slalom nejvy3si €eskou souté? — Cesky pohar ve slalomu
skupiny CEZ a v obou kategoriich (K1 i C1) nejvy3si ¢eskou souté? ve sjezdu a sprintu na divoké
vodé — Cesky pohar ve sjezdu skupiny CEZ.

Cilem této prace bylo zjistit vztah mezi ukazateli tréninkového zatizeni a vysledky
v Ceském pohdru junior( ve slalomu i sjezdu na divoké vodé.

Silnd asociace mezi vysledky v CPJ ve slalomu byla zjisténa pro kategorie K1 i C1 u
specifického tréninku slalomu (-.83 respektive -.77, p <0,05). Stfedné silna asociace s vysledky
pak pro bézecky i silovy trénink (-.54 - -.60, p <0,05) a pro kategorii K1 i u tréninku sjezdu (.31,
p <0,05).

Mezi vysledky v CPJ ve sjezdu v kategorii C1 a silovym tréninkem byla zjisténa silna
asociace (.89, p <0,05). Stfedné silna asociace byla zjiSténa pro obé kategorie mezi vysledky a
specifickym tréninkem sjezdu pro kategorii K1 (-.49, p <0,05), u kategorie K1 i mezi tréninkem
slalomu a bézeckym tréninkem (-.54 respektive -.43, p <0,05).

Tato prace potvrzuje, Ze specificky trénink slalomu je nenahraditelny. Zaroven je potreba
upozornit, Ze rana specializace je v tomto sportu neefektivni, jelikoZ vrchol kariéry u sportovct
je obvykle az po 25. roku. Diky tomu je v Zakovskych i dorosteneckych kategoriich vhodné
kombinovat nékolik kategorii i disciplin a vénovat znacnou c¢dast tréninku nespecifickému

zatizeni (15-35 % tréninkového zatiZzeni by mélo byt nespecifické).
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9 SUMMARY

Both slalom and wildwater canoeing are technically and mentally demanding sports.
This is also proven by the fact that medallists at the World Slalom Championships have an
average age of 27.8 years in the K1w category over the past 30 years. The other categories and
disciplines are younger, but we see a similar trend (Clw slalom - 23.06 years in the last 13
years, Klw and Clw wildwater canoe and sprint 21.4 - 26.07 years). In recent years, both
slalom and wildwater canoeing have become more and more popular, and more and more
women are competing.

As part of this work, | processed the training diaries of six junior female competitors who
regularly compete in the K1 and C1 categories, both in slalom and wildwater, and within the
monitored season, among other things, they all nominated in the C1 slalom category, the
highest Czech competition — the Czech Slalom Cup CEZ and in both categories (K1 and C1) the
highest Czech competition in wildwater canoe and sprint — the Wildwater Czech Cup CEZ.

The aim of this work was to determine the relationship between training load indicators
and results in the Junior Czech Cup in slalom and white water downhill.

A strong association between results in CJC in slalom was found for categories K1 and C1
in specific slalom training (-.83 and -.77 respectively, p <0.05). A moderately strong association
with the results for both running and strength training (-.54 - -.60, p <0,05) and for the K1
category and wildwater canoe training (.31, p <0.05).

A strong association (.89 for p <0.05) was found between the results in the CIC in the
wildwater canoe in category C1 and strength training. A moderately strong association was
found for both categories between results and specific wildwater canoe training for the K1
category (-.49, p <0.05), for the K1 category also between slalom training and running training
(-.54 and -.43 respectively, p <0 .05).

This work confirms that specific slalom training is irreplaceable. At the same time, it is
necessary to point out that early specialization is ineffective in this sport since the peak of the
career of athletes is usually only after 25 years. Thanks to this, in student and adolescent
categories, it is advisable to combine several categories or disciplines and dedicate a significant

part of the training to non-specific loads (15-35% of the training load should be non-specific).
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11 PRILOHY

11.1 Ukazka tréninkového deniku — mésic Fijen

Tréninkovy denik — Zari

datum | aktivita slalom/sjezd km/min
1.9. trénink+ protazeni sjezd k1 6 km/ 10x30
2.9. Budéjovice sjezd k16, cl 2 jizdy
3.9. zavod Budéjovice sjezd k13, cl2jizdy
4.9, zavod Budéjovice sjezd k12, cl2jizdy
5.9. volno - -
6.9. béh + voda slalom c1 3km,1h
7.9. protaZeni + voda slalom k1 1h
8.9. volno - -
9.9. Veltrusy slalom c1 1,5h
10.9. |zavod Veltrusy slalom k1, c1 4 jizdy
11.9. |Roudnice slalom k1, c1 cca3dh
12.9. |volno - -
13.9. |posilovani +voda slalom k1 30min+1h
14.9. |hry, posilovani + voda |slalom cl 100 leh sedd, 50 klikd, 1 h
15.9. |voda, protdhnuti slalom k1 1h
16.9. | Roudnice slalom c1 1,5h
17.9. |zavod Roudnice slalom k1, c1 4 jizdy
18.9. |zavod Roudnice slalom k1, c1 4 jizdy
19.9. |volno - -
20.9. |brigada, voda slalom c1 1h
21.9. |hry+voda slalom k1 1lh
22.9. |béh—Zelezarny+ voda |slalom cl 3km,1h
23.9. |volno - -
slalom k1, cl,
24.9. |hanacké c2 7 jizd
slalom ki1, cl,
25.9. |hanacké c2 7 jizd
26.9. |volno - -
27.9. |posilovani + voda slalom c1 30 min,1h
28.9. |voda slalom k1 1h
29.9. |béh+voda slalom c1 10xval, 1 h
30.9. |volno - -
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11.2 Ukazka tréninkového deniku — mésic srpen

1:00
0:30

Cely den

Cely den

11.3 Ukazka tréninkového deniku — mésic duben

DUBEN

1 trénink 1h slalom
2 cvi¢né zavody - lodénice, hra s mapami - pohybova aktivita
3 regenerace
4 nevolnost - volno
5 trénink slalom 1h +sucha
6 bez tréninku doma posilko
7 bez tréninku doma posilko, télocvik - gymnastika + vydrz
8 CP - Cefikarna - 2x tréninkovka
9 CP - Cerikarna - zavod + hlidky
10 CP - Cefikérna - trénink + hlidky
11 regenerace
12 trénink slalom 1h +sucha
13 trénink slalom 1h + fotbal
14 trénink slalom 45 min télocvik - vrh kouli, posilovéni s medicinbally
15 Opava - 2 tréninky slalom - 2,5h celkem
16 Zabreh - 4 jizdy slalom + 2 jizdy sjezd
17 Zébreh - 4 jizdy slalom
18 regenerace
19 trénink slalom 1h +sucha
20 trénink slalom 1h +fotbal
21 trénink slalom 45 min télocvik - hrazda, kruhy, stojky
22 Trénink Troja + Roudnice (cca 2,5 h celkem)
23 Roudnice - 4 zavodni jizdy + trénink po zavodé
24 Roudnice - 4 zavodni jizdy
25 regenerace
26 trénink slalom 1h +sucha
27 trénink sjezd - 1h
28 treknink slalom - pod hodinu
29 CP Spindl - trénink 1 a &tvrt jizdy
30 CP Spindl - 2 jizdy trénink + 2x sprint zavod, jednou ke Kukacce
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11.4 Korelace tréninku slalomu s vysledky v CPJ slalom K1%
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11.5 Korelace tréninku sjezdu s vysledky v CPJ slalom K1
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11.6 Korelace bézeckého tréninku s vysledky v CPJ slalom K1
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Scatterplot of béh against K1sl

K1sl

Pozndmka. rs = -.54, p <0,05.

11.7 Korelace silového tréninku s vysledky v CPJ slalom K1
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11.8 Korelace tréninku ostatni PA s vysledky v CPJ slalom K1

Scatterplot of ostatni PA against K1sl
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Pozndmka. rs = .14, p <0,05.
11.9 Korelace tréninku slalomu s vysledky v CPJ slalom C1

Scatterplot of slalom against C1sl
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11.10 Korelace tréninku sjezdu s vysledky v CPJ slalom C1

Scatterplot of sjezd against C1sl
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Pozndmka. rs = .14, p <0,05.
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11.11 Korelace bézeckého tréninku s vysledky v CPJ slalom C1

Scatterplot of béh against C1sl
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Poznamka. rs = -.60, p <0,05.
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11.12 Korelace silového tréninku s vysledky v CPJ slalom C1

Scatterplot of posilovani against C1sl
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Pozndmka. rs = -.60, p <0,05.
11.13 Korelace tréninku ostatni PA s vysledky v CPJ slalom C1

Scatterplot of ostatni PA against C1sl
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11.14 Korelace tréninku slalomu s vysledky v CPJ sjezd K1

Scatterplot of slalom agamst K 1w
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Pozndmka. rs = -.54, p <0,05.
11.15 Korelace tréninku sjezd s vysledky v CPJ sjezd K1

Scatterplot of sjezd agamst K 1w
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Poznamka. rs = -.49, p <0,05.
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11.16 Korelace bézeckého tréninku s vysledky v CPJ sjezd K1

Scatterplot of béh agamst K 1w
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Pozndmka. rs = -.43, p <0,05.
11.17 Korelace silového tréninku s vysledky v CPJ sjezd K1

Scatterplot of posilovani agamst K 1w
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11.18 Korelace tréninku ostatni PA s vysledky v CPJ sjezd K1

Scatterplot of ostatni PA agamst K1w
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Pozndmka. rs = -.09, p <0,05.
11.19 Korelace tréninku slalomu s vysledky v CPJ sjezd C1

Scatterplot of slalom against C1w
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11.20 Korelace tréninku sjezd s vysledky v CPJ sjezd C1

Scatterplot of sjezd against C1w
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Pozndmka. rs = -.31, p <0,05.
11.21 Korelace bézeckého tréninku s vysledky v CPJ sjezd C1

Scatterplot of beh agamst C 1w
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11.22 Korelace silového tréninku s vysledky v CPJ sjezd C1

Scatterplot of posilovani against C1w
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Pozndmka. r = -.89, p <0,05.

11.23 Korelace tréninku ostatni PA s vysledky v CPJ sjezd C1

Scatterplot of ostatni PA against C1w
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11.24 Statistika véku medailistek na MS v kategoriich K1 a C1, disciplinach

slalom, sjezd a sprint

Kategorie/ukazatel X X SD min max Obdobi
K1Z slalom 27,88 27 4,8 20 40 93-22
C1zslalom 23,06 23 4,37 15 30 09-22

K1z sjezd 26,07 25 4,81 18 39 93-22
Clisjezd 23,6 21 8,09 16 45 12-22
K1Z sprint 24,71 24 4,57 16 37 02-22
C1Z sprint 21,4 20 5,16 16 44 11-22

Pozndmka. x — primér, X — median, SD — smérodatna odchylka, K1 — kajak, C1 — singl kdnoe. (ICF, 2023a,

2023b).

11.25 Histogram Shapirtiv-Wilkav test, souhrn tréninku slalomu

Histogram: Slalom
Shapiro-Wilk W=,90488, p=,40361
—— Expected Normal
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11.26 Histogram Shapirtiv-Wilkuv test, souhrn tréninku sjezdu

Histogram: Sjezd
Shapiro-Wilk W=,77405, p=,03390
— Expected Normal
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11.27 Histogram Shapirtiv-Wilkuv test, souhrn bézeckého tréninku

Histogram: B&h
Shapiro-Wilk W=,86541, p=,20851
—— Expected Normal
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11.28 Histogram Shapirtiv-Wilkuv test, souhrn silového tréninku.

Histogram: Posilovani
Shapiro-Wilk W=,81718, p=,08341
—— Expected Normal
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11.29 Histogram Shapirtiv-Wilkav test, souhrn tréninku ostatni PA

Histogram: Ostatni PA
Shapiro-Wilk W=,86782, p=,21766
—— Expected Normal
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Pozndmka. Ostatni PA — fadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, bézecké lyzovani
atp.
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11.30 Korelace tréninku s vysledky v CPJ 2022

Proménnad Slalom Sjezd Béh Posilovani Ostani PA
CPJsl K1 -.83 31 -.54 -.54 .14
CpJsl C1 -77 .14 -.60 -.60 .26
CPJw K1 -.54 -.49 -.43 -.20 -.09
CPJw C1 -.14 -31 -.03 -.89 .26

Pozndmka. p <0,05, Ostatni PA — Ffadime sem protahovani, sportovni hry, turistiku, cyklistiku, béZzecké
lyZovani atp., CPJsl K1 — umisténi v Ceském poharu junior slalomu v kategorii kajak, CPJs| C1 — umisténi
v Ceském pohdru junior( slalomu v kategorii singl kanoe, CPJw K1 — umisténi v Ceském pohéru junior(i

sjezdu v kategorii kajak, CPJw C1 — umisténi v Ceském pohdru juniord sjezd v kategorii singl kanoe.
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