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1 Uvod

Pro svoji diplomovou praci jsem si vybral téma: Aktudlni trendy v kondicni
ptipravé rychlostnich kanoistil v Ceské republice. Rychlostni kanoistiku délam zavodné od
utlého détstvi a Castecné se ji vénuji dodnes. Za dobu své aktivni ¢innosti jsem se mohl
zucastnit n¢kolika vyznamnych zavodu a akci jak u nas, tak v zahrani¢i. Na téchto akcich
jsem mohl posbirat cenné zkusenosti od zavodnikd, ale 1 trenéri. ZkuSenosti a znalosti,
které jsem nacerpal béhem svého studia a aktivni kariéry, bych rad zarocil prave pii psani
me zaveérecné prace.

Rychlostni kanoistiku miizeme z hlediska kondi¢nich schopnosti fadit mezi velmi
narocné sporty, protoze pii optimalnim zabéru dochazi k zapojeni mnoha hlubokych
1 povrchovych svali. Proto je potfeba klast velky diraz na kondi¢ni pfipravu. Zejména
u reprezentantii by méla byt kondi¢ni pfiprava na velmi vyspélé a profesiondlni trovni.

Otazkou zistava, jakd je skuteCnost? Mnozi trenéfi se snazi o nabirdni velkého
mnozstvi objemi jak na suchu, tak na vode¢. Je to ale spravny zptisob, jak zlepsit vysledky
nasich kanoistd? Doufam, ze na poloZenou otazku Vam dokazu piesnéji odpoveédét po
dokonceni této prace. Musime si uvédomit, ze ve sportovnim tréninku se postupem casu
zménilo mnoho véci. A nékteré zplisoby, formy a metody mohou byt jiz zastaralé.

Jaké trendy a metody pouzivaji trenéfi, kteti se podileji na ptipravé reprezentacnich

kanoisttl v CR, bych rad zjistil a obsahl v této préci.



2 Cile, hypotézy a ukoly prace

Cil

Cilem prace je zjisténi aktualnich trend a metod pouzivanych pii rozvoji
kondiénich schopnosti v rychlostni kanoistice v Ceské republice.

Hypotézy

H1: Predpokladame, ze vétsina trenértl vyuziva aktudlni trendy a metody pii rozvoji
kondi¢nich schopnosti.

Na zakladé stanoveného cile volime nasledujici ukoly prace:

1. Struc¢né zpracovani historie rychlostni kanoistiky

2. Vymezeni rychlostni kanoistiky jako sportovniho odvétvi

3. Zpracovani teorie sportovniho tréninku. Vymezeni a charakterizovani etap
sportovniho tréninku a Vv neposledni fadé¢ obsahnout teorii sportovniho
vykonu.

4. Zpracovani teorie kondi¢nich schopnosti

5. Sestaveni a zpracovani dotazniku, analyza dotaznikového Setieni

6. Shrnuti aktualnich trendii v kondiéni piipravé rychlostnich kanoisti v CR



3 Prehled Dosavadnich poznatkii a teoreticka vychodiska

3.1 Historie rychlostni kanoistiky

V této kapitole se struéné seznamime s historii kanoistiky. K historii kanoistiky
neni zpracovano mnoho literatury. Proto jsem se rozhodl Cerpat informace (historické
mezniky a dana fakta) z divéryhodného zdroje a to z knihy 90 let kanoistiky v ceskych
zemich, ktera byla vydana Ceskym svazem kanoisti (dale CSK) v roce 2003.

Kanoe je v ptivodni podobé dilem severoamerickych indiant. Kostra (télo kénoe)
byla vyrobena z cedrového dieva a k jejimu kryti a povrchové upravé se pouzivala biezova
ktra. Neni pfesné¢ zndmo, kdy se dostala kdnoe do Evropy, ale prvni zminky pochazi
z Anglie, kde byl také zalozen prvni kanoisticky krouzek a pozdéji klub v Evropé.
Prameny kanoistiky sahaji ale mnohem dale. Na naSich fekach panoval ¢ily ruch jiz v 15.
stoleti. Lod¢ se pouzivaly k obchodu, rybolovu, ale i pfevoznictvi. K organizovanému

rozvoji kanoistiky dochazi o néco pozdéji na prelomu 19. a 20. Stoleti.
Pielom 19. a 20. stoleti

Dle CSK (2003) byl vznik kanoistiky u nas v tomto obdobi podloZen zaloZenim
Ceského yacht klubu (déle jen CYK). CYK zalozil v roce 1893 Josef Rossler — Ofovsky.
Clenové klubu v prvopoc&atku vyuzivali ke svym plavbam manasy a veslice. Ale jiz v této
dobé¢ se zvySovaly naroky na vybaveni a postupné se zacal hledat novéjsi typ lod€. S timto
souvisi vznik prvni dfevéné kanoe u nés, jejimz zhotovitelem byla firma Blecha a Masek.
Prestoze byla kanoe velmi tézka a hlife ovladatelna, umoziovala diky své bytelnosti spluti
petejnatych tsekd, které se na naSich fekach vyskytovaly. V pocatcich ani tento novy typ
kanoe nemohl vytlacit manasy a veslice, které se hojné pouzivaly. Neustalé zdokonalovani
konstrukce kanoe zapficinilo, ze se v pozdé¢jsi dobé takika prestaly maiasy a veslice
vyuzivat.

O Ssifeni kanoistiky v téchto letech se také zasadil Klub ¢eskych turistdi, jehoZ vznik
se datuje od roku 1888. Musime zminit i vysokoSkolské studenty, ktefi amatérskym
zpiisobem zacali stavét kanoe, a tim prohlubovali védomi ceské vetejnosti o kanoistice.
Rostouci popularita kanoistiky se vSak nesetkala s uspéchem u nékterych funkcionart
veslafskych klubii. Proto bylo nadmiru jasné, Ze musi vzniknout samostatna

organizace, ktera bude ¢eskou kanoistiku tidit a udavat ji smér.



Vznik Svazu kanoisti kralovstvi Ceského

Jak uvadi CSK (2003) se v roce 1913 uskuteénily v Praze prvni kanoistické soutéze
V ramci zavodi motorovych ¢lunti. Zavody mély propagacéni charakter a jejich potfadatelem
byl CYK. Soutézilo se v disciplinach na 1 km, 500 m a netradi¢ni disciplinou byla
piekazkova jizda dlouhda 400 m. Posledni disciplina méla Cist€¢ zdbavny charakter. Na
rozdil od prvnich dvou, které méli punc skuteénych rychlostnich zavodi, tak jak je zndme
dnes. Divacka atraktivita prvnich soutézi a rozmach cinnosti vedla Josefa Rosslera-
Ofovského, aby svolal vSechny zajemce o kanoistiku a uspoifadal ustanovujici schazi
svazu. Schiize se konala 29. listopadu 1913. Symbolicky po schiizi olympijského vyboru.
Zakladajicimi &leny byly CYK Ceské Budgjovice, Veslaisky klub Blesk a CYK Praha.
Prvnim pfedsedou se stal Josef Rossler-Otovsky. Svaz se zacal rozvijet velkym tempem.
Podporoval
turistiku, pofadal besedy a soutéze. Cinnost svazu vyrazné omezila prvni svétova valka.
V té dob¢ se kanoistika omezuje jen na drobné vylety a dopravu. Déale mizeme historii

rychlostni kanoistiky rozdélit u nas na Ctyfi obdobi.
Obdobi v letech 1918 — 1933

Vznik samostatného Ceskoslovenska vyrazné ovlivnil déni &eské kanoistiky,
ale 1 sportu a télesné vychovy vSeobecné. Vytvareji se nové moznosti. Zakladd se mnoho
novych krouzki, oddilti a klubii. VSe se toci hlavné okolo turistiky, ale ke slovu se zacinaji
hlasit i zavodnici. Ke vzniku Mezinarodni kanoistické federace dochazi 20. ledna 1924.
Nas svaz je pocitan mezi pét zakladajicich zemi. Porada se stale vice kanoistickych zdvodi

a soutézi.

Nejznaméjsi zavody, které vznikly v tomto obdobi:

e 1921 Zahoti— Chuchle

e 1922 Ceské Budgjovice — Praha
e 1923 Cholin — Praha

e 1926 Praha — Méchenice — Praha



Obdobi v letech 1936 — 1958

Nasledujici obdobi nazyvame zlatou érou cCeskoslovenské kanoistiky. V tomto
obdobi se kanoist¢ zuacastnili olympijskych her v Berlingé, Helsinkdch, Londyné
a Melbourne. Nasi kanoisté v ¢ele s legendarnim Josefem Holeckem posbirali 6 zlatych, 3
sttibrné a jednu bronzovou medaili. V nasi vypravé miuzeme najit i dalsi vyznamna jména

(Cepek, Brzak, Jindra a dalgj).
Obdobi v letech 1952 — 1992

V téchto letech spadd nase kanoistika do praméru. Kanoisté se ucastni
olympijskych her v Barceloné a Rimé. Na téchto hrach bohuzel neziskali zadny cenny kov.
Utastni se i mistrovstvi svéta v Berliné a Pafizi, kde ziskaji né&kolik stiibrnych
a bronzovych medaili. Zlato jim vSak stale neni souzeno.

Vyznamni kanoisté: Fibigr, Dvorak, Ctvrtecka, E1ias, Soucek, Suder, Kvasil, Prochazka
Obdobi v letech 1993 — do soucasnosti

Nejvyznamnéj$im zavodnikem v tomto obdobi je Martin Doktor, ktery vybojoval
na OH v Atlanté dv¢ zlaté medaile. Za svou kariéru pfidal i tituly mistra svéta a Evropy.
kanoisté se bohuzZel na medailové pozice prosazuji jen zfidka, patfi mezi né Prochazka,
Kozisek, Fuksa, Blahova. Od roku 2006 prochazi na§ narodni tym generacni obménou
a skutecné velké vysledky mlZeme pocitat na prstech jedné ruky. AZ na poslednich
olympijskych hrach v Londyné jsme zaznamenali velmi dobry vysledek v podani

Styrkajaku ve slozeni Havel, Dostal, Trefil, Stérba a debl kanoe Radoii, Dvoték.
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3.2 Vymezeni rychlostni kanoistiky

Dle MARESE (2003) je rychlostni kanoistika silové vytrvalostni sport a z hlediska
sportovniho odvétvi ji fadime mezi vodni sporty. Rychlostni kanoistika patii k tradi¢nim
olympijskym sportim. Provozuje se na stojatych nebo mirné tekoucich vodach. Cilem
zavodnika je projet vyzna¢enou trat’ v co nejkrat$im Case. Zavodnik se pohybuje na lodi
(kajak, kénoe), kterou pohani pomoci padla. Hlavnim organem, ktery zodpovida za
rychlostni kanoistiku v Ceské republice je Cesky svaz kanoistd (dale jen CSK). Zavodit

muzeme v raznych disciplinach a na riiznych tratich.
Rozdil mezi kdnoi a kajakem

Kajak je rychlejsi nez kanoe. Konstrukce kajaku je uzaviend a zdvodnik v lodi sedi.
V zadni ¢asti mizeme nalézt kormidlo, kterym zavodnik tidi smér plavidla. Zabér se
provadi padlem, které ma dva listy.

Kénoe je pomalejsi nez kajak. Jeji konstrukce je oteviend a zavodnik v lodi kle¢i na
koleni zadni nohy. Kénoe na rozdil od kajaku 74dné kormidlo nema a jeji smér se
ovliviiuje pomoci samotného zabéru. Zabér se provadi jednolistym padlem. Kanoe
1 kajaky, jsou pro soutéZe limitovany délkou, hmotnosti a Sitkou. Zalezi, také na poctu

zavodnikd, ktefi spolu do jedné lodé usednou.

Kanoe Kajak

SoutéZe jednotlivei oznaceny C1 SoutéZe jednotliveil oznaceny K1
SoutéZe dvojic oznaceny C2 SoutéZe dvojic oznaeny K2
SoutéZe ¢tvefic oznaceny C4 SoutéZe ¢tvefic oznaceny K4

Tab. 1: rozdéleni soutdZi v rychlostni kanoistice v CR (vlastni zdroj)
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Lod’ Délka Délka Hmotnost | Hmotnost | Sikka Pocet Si¥
max. nezakryté | pro pro bortu pricek ka
¢astilodi |kratké a| maraton |max. v lodi pri
max. dlouhé min. max. cek
traté vio
min. di
max.
C1 520 cm 280 cm 16 kg 10 kg 5cm 3 7cm
C2 650 cm 280 cm 20 kg 14 kg 5cm 3 7cm
C4 900 cm 390 cm 30 kg 30 kg 6 cm 4 7cm
MC1 420 cm 230 cm 10 kg -- -- -- --
K1l 520 cm -- 12 kg 8 kg - - -
K2 650 cm -- 18 kg 12 kg - - -
K4 1100cm | -- 30 kg 30 kg -- -- --
MK1 420 cm -- 8 kg -- -- - -

Tab. 2: Pfehled povolenych rozmérti a hmotnosti lodi (Boha¢, Bad’ura a Kol. 2005)

Prehled a charakteristika zavodnich trati

Od délky traté¢ a dob& trvani samotného vykonu se vyrazné odviji pozadavky na
rychlost a vytrvalost, techniku zabéru a zptisoby energetického kryti. V CR se zavodi ve
vytrvalostnich zdvodech (maraton a traté nad 10 km). Dale v zavodech na dlouhych tratich
(2km a 5km) a v zavodech na kratkych tratich (200m, 500m a 1000m). Kazda z nich sebou

pfinasi sva specifika a odliSnosti.
Trat’ 200 m

Nejkrat$i mozna délka traté. Jezdi se od roku 2009. Na programu olympijskych her
byla poprvé vroce 2012. Jezdi se na piimé vybodjkované trati s pevnym startem. Dle
BOHACE a BADURY (2005) musi byt $itka trati u hlavnich soutézi minimaln& 9 m.
Hloubka musi byt alesponn 2 m. Energetické hrazeni vykonu je pfevazné anaerobni.

V ptipad¢ dospélych trva vykon 36 — 42 s. Zavodnik je povinen dodrzovat piimy smér
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jizdy tak, aby nebylo poruseno pravidlo jizdy na vIn€. Rozmezi mezi sousednimi

zavodniky musi byt alespon 4, 5 m.
Trat’ 500 m

Pulkilometrova trat’ se jezdi také na piimé vybdjkované trati. Plati pro ni stejna
pravidla jako pro trat 200 m. Casy se u nejlepsich zavodniki pohybuji v rozmezi od 1:35 —

1: 55 min. Pfevlada anaerobni hrazeni vykonu nad aerobnim a to v poméru 60:40 %.

Trat 1000 m

Kilometrova trat’ stale patii mezi kratké traté. Zavodi se na pfimé vybojkované trati.
Pii¢emZ pravidla jsou stejnd jako u piedchozich dvou piipadia. Casy u nejlepsich
zavodnikl se na této trati pohybuji okolo 3:30 minut. Stale pfevladd anaerobni hrazeni

vykonu. Ale pomé&r anaerobniho a aerobniho zatiZeni je vyrazné nizsi 55:45 %.
Trat’ 5 Km

Pétikilometrovou trat’ fadime na rozdil od pfedchozich do dlouhych trati. Pro zaky
pouzivame jako ndhradu trat’ dlouhou 2 km. Zavodi se na stojaté nebo mirné tekouci vode¢.
V ptipadé 2 km varianty se zadvodi povétSinou na pfimé trati. V druhém ptipad¢ se zavodi
na trati s obratkami. Nejcastéji se mizete setkat s variantou, kdy se startuje na kilometrové
rovince a dale se dojizdi 1 km dlouha kola. Pfi této varianté je obratek osm. Obratka je
vyznaCena bodjemi, kterych musi byt nejméné Sest. Obratka se to¢i vzdy za levou rukou.
Sife cilové roviny se pohybuje od 20 — 100m. Cil musi byt viditelné vyznacen cilovymi
bojemi. Energetické hrazeni vykonu je pievazné aerobni. Cas vykonu je zavisly na véku

a pohlavi. U dospélych zdvodniki se nejcasteji pohybuje kolem 20 min.

Maraton

Maraton je nejdelS$i mozna trat’ v rychlostni kanoistice. Stejné jako v pfedchozich
ptipadech se zdvodi na mirné tekouci nebo stojaté vodé. Délka maratéonu dle BOHACE a
BADURY (2005) je pro kajakdfe 30 km a pro kanoisty 26 km. Zivodi se na
petikilometrovych okruzich vyznacenych obratkou o tiech bojich. Obratka se projizdi vzdy
za levou rukou. V kazdém okruhu je zavodnik povinen absolvovat tzv. ptebéh (zavodnik
vysedne zlodi a bézi cast trati po biehu). Pii pfebéhu je mozno podat zavodnikovi
obcerstveni. Cil je vyznacen dobfe viditelnou dvojici boji. Hrazeni energetického vykonu
na této trati je povétSinou aerobni, pfiCemz do anaerobniho pasma se zavodnik dostava

pouze pii startu nebo prudkém zrychleni.
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Traté 500 m 1000 m 5 km
0,

Vo2 (% VO2|g, 100 83
max)

85
TF (% TF max)* |94 97
Laktat (mmol . 17) |13 - 14 12-13 9-11
Podil metabolismu 40
aerobni (%) 60 55 95
anaerobni (%) 45 5
02 dluh (I) 8,5 9 5
Energeticky vyde;j:
(kJ . min™) 150 100 60
( % nal BM) 2700 1900 1100

* V02 max. i TF max. stanoveny na padlovacim ergometru

Tab. 3: Funk¢ni a energetické hodnoty na tratich v rychlostni kanoistice (Havlickova, 1993)
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3.3 Sportovni trénink

Pojem trénink pouzivame v riiznych vyznamech. Ne vzdy se termin vztahuje ke
sportu. Casto se s nim setkavame pii vycviku zvifat, v uméni, ve védé a ptipravé lidi na
rizné ¢innosti (profese). Slovem trénink rozumime jakékoliv zdokonalovani nebo
osvojovani urcité ¢innosti.

Sportovni trénink vyjadiuje nacvik, osvojovani a zdokonalovani urcité sportovni
¢innosti. Soucasny stav sportu a nové poznatky ve vyvoji sportovniho tréninku vedou ke
zménam vV jiz ucelenych koncepcich. V sou¢asné dob¢ jiz nemuzeme aplikovat sportovni
trénink pauSalné na celou sportujici populaci. Je tfeba rozliSovat sportovni trénink u déti
a mladeze, vykonnostnich, vrcholovych a rekreacnich sportovct.

Dle CHOUTKY a DOVALILA (1991) poznatky o dynamice zmén v probihajicich
Vv tréninkovém procesu a o nezbytnosti jejich raciondlniho ftizeni vedly k rozdéleni

sportovniho tréninku na dvé zdanlivé samostatné oblasti.

e Prvni z nich charakterizuje sportovni trénink jako systém, v némz jsou jednotlivé

¢asti ve vzajemné soucinnosti a hierarchicky uspofadany tvoii jeden celek,

e druhd charakterizuje sportovni trénink jako proces, vnémz souéinnost
trenér — sportovec vyjadiuje dynamickou Ccinnost vedouci k systematickému

vytvareni vykonnostnich predpokladi sportovce nebo sportovnich tymd.

Rozdé€leni téchto dvou oblasti umoZnilo zdokonaleni systematizace, prohlubovani
a osvojovani novych poznatkd, které jsou oporou pro sportovni praxi. V neposledni rade
zlepSené propracovani sportovniho tréninku, ktery je dulezity pro vykonnostni rust

sportovcl nebo sportovnich kolektivii. Sportovni trénink mizeme rozd¢lit do dvou trovni.

e V prvnim piipad€ se jednd o obecnou uroven, ktera chape sportovni trénink jako
celozivotni proces. Dba na harmonicky a vSestranny rozvoj jedince. Zduraziuje
sportovni trénink jako proces socidlniho, biologického a psychologického rozvoje
jedince. Klade diraz na oddéleni tréninku déti a mladeze od tréninku dospélych.
V obou oblastech vsak aplikuje vSechny nalezitosti tréninku v oblasti rekreacni,

vrcholové a vykonnostni,
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e druhym piipadem je specialni uroven, ktera uplatiiuje vSechny zakonitosti
jmenované vyse. Ty jsou poté aplikovany v jiz konkrétnich ptipadech jednotlivych
sportovnich odvétvich a disciplinach.

Nutno zduraznit, ze ob€ trovné nam tvoii jeden harmonicky celek a jsou ve

vzajemném obecné specialnim vztahu.

3.3.1 Cile sportovniho tréninku

Dle PERICE (2010) je cilem sportovniho tréninku dosaZeni individualng nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdklad¢ vSestranného rozvoje
sportovce. Jedna se tedy o usilovny rozvoj dvou oblasti. Vykonnostni (ve smyslu rozvoje
vykonnostni urovné v dané sportovni discipling) a lidské (vychovné, dodrzovani pravidel
sportu, uznani fair play, atd.). Proto mizeme sportovni trénink chapat jako dlouhodoby

vychovné vzdélavaci proces.

3.3.2 Ukoly sportovniho tréninku

Dle PERICE (2004) se ukoly sportovni tréninku se zaméfuji na biologicky, socialni
a psychicky rozvoj jedince. Ukoly spo¢ivaji v osvojeni sportovnich dovednosti a rozvoji
motorickych schopnosti. Jedna se pfedevSim o rozvoj technické a taktické stranky daného
sportovniho odvétvi. Osvojeni a zvladnuti techniky (taktiky) je pfedpokladem k uspéSnému
propojeni vSech stranek sportovniho vykonu.

Dale se jednd o rozvoj télesné kondice, ktery spociva V systematickém rozvoji
pohybovych schopnosti (silovych, vytrvalostnich, rychlostnich atd.). Rozvoj pohybovych
schopnosti se odrazi ve zménach v organismu a osobnosti sportovce. Vyvoj psychickych
schopnosti je odrazem ziskdvani a osvojovani si védomosti a zkuSenosti, které posiluji
uvédomély vztah sportovce k tréninku. V neposledni fadé se jedna o socidlni rozvoj, kde
jde ptfedev§im o posileni a formovani osobnostnich vztahli uplatiovanych na riznych

urovnich (ke kolektivu, k jednotlivciim, k divakim atd.).
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Osvojovani techniky
(taktiky) prisluSného
sportovniho odvétvi, ¢i

discipliny
Télesny Psychicky Socialni
rozvoj rozvoj rozvoj

Vychova a vzdélani

Obr 1. Schéma ukold sportovniho tréninku (Choutka, Dovalil 1991)

PERIC (2010) uvadi, Ze viechny tikoly jsou komplexnéd i diferencované feseny

Vv ramci jednotlivych slozek tréninku:

e Aplikaci tvarcich schopnosti, hledani vhodnych feSeni situaci, pouziti osvojenych
pohybovych dovednosti v soutéZznich podminkach fteSi pievazné technicka
a takticka ptiprava,

e rozvoj pohybovych schopnosti s cilem a predpokladem vytvofit kondi¢ni zaklad
pro optimalni sportovni vykon je vysledkem kondi¢ni ptipravy,

e psychiku a osobnost sportovce, specifické a obecné psychosocialni pozadavky
vykonu rozvijime v psychologické ptipravé. Psychologicka pfiprava a vychova

sportovce jsou ve vzajemné se ovliviiujicim vztahu.

Sportovni trénink vnimame jako celek. Jednotlivé slozky jsou ve vzajemném uZz§im,

¢i volngj8$im vztahu a vzdjemné se dopliuji. Postaveni jednotlivych slozek neni ve vSech
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sportech stejné. Jejich vyznam se méni s vékem, vykonnosti a s ohledem na praveé

probihajici tréninkovy cyklus.

3.3.3 Struktura sportovniho tréninku

Dle CHOUTKY a DOVALILA (1991) se a¢innost sportovniho tréninku vymezuje
velikosti zmén, Knimz v organismu a také osobnosti sportovce dochazi. V dasledku
pusobenti tréninku dochazi k prohlubovani vykonnostnich predpokladu jedince.

Souhrn zmén, ke kterym dojde v organismu nasledkem pisobeni sportovniho
tréninku, nazyvame pojmem vykonnostni kapacita. Jeji obsah je souhrnem funkc¢nich
pfedpokladt, které mohou byt vyuzity pouze za uritych podminek. Mezi témito
podminkami maji vyznamnou ulohu psychické faktory. Urcitd Uroven rozvoje téchto
faktordt uruje miru vyuziti vykonnostni kapacity sportovce V urcitém okamziku. Tento
stav nebo soubor psychickych faktori oznacujeme jako stav pfipravenosti k vykonu.

Uroveit vykonnostni kapacity se projevuje ve stavu trénovanosti. Stavem
trénovanosti rozumime celkovou ptipravenost sportovce, ktera je odpovidajici dosazenym
funkénim a adaptaénim zméndm. Zmény mohou byt specifické a nespecifické
a dohromady tvofi technickou, taktickou, kondi¢ni a psychickou pfipravenost sportovce.
Z ¢ehoz je patrné, ze strukturu sportovniho vykonu musime vnimat jako viceslozkovy
komplex.

Z danych pojmi vyplyva, jak dilezit¢ je systematické a ucelné uspofadani
jednotlivych sloZek tréninkového procesu, nebot’ na ném zavisi ucinnost a platnost jeho
pusobeni. Tréninkovou strukturu vnimame jako jeden funk¢ni celek. Je sestavena z mnoha
slozek, které se navzdjem prolinaji a ovliviiuji. Vyjadifuje casové a obsahové Elenéni
jednotlivych ukold. Jeji uplatnéni v praxi se projevuje naristem trénovanosti sportovce

a posléze zvySovanim jeho sportovni vykonnosti.

Charakteristika tréninku ve vrcholovém sportu

Pod pojmem vrcholovy sport si automaticky predstavime vykony té nejvyssi urovné
Vv dospélé kategorii. My ale musime podotknout, ze vrcholovy sport charakterizuje aktivni
ucast mnoha vékovych kategorii (Zaci, dorostenci i dospély). V mnoha sportovnich
odvétvich se nejvyssi vykonnosti dosahuje v jiz raném veku, kdy stale dochdzi

K vyznamnym vyvojovym zménam jedince.
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Samoziejm¢ miizeme pro charakteristiku tréninkového procesu ve vrcholovém
sportu pouzit nékteré obecné rysy a znaky. Vzdy vSak musime pfizptisobovat tréninkovy

proces individudlnim zvlastnostem a odliSnostem kazdého jedince (sportovce).

Tréninkovy proces ve vrcholovém sportu se vyznacuje:

e Velmi vysokym =zatizenim, jehoz kritériem je intenzita a objem. Zatizeni
Vv tréninkovém procesu 1 souté¢znich podminkach vykazuje v pribéhu nékolikaleté
systematické sportovni pfipravy pozvolny nartst,

e 7znaCny narlst zatizeni v pribéhu tréninkového procesu mohou bez nasledki
absolvovat pouze zdatni a dobfe disponovani jedinci. Proto jednim kritériem
a predpokladem tuspéchu je vybér talentované mladeze nebo sportovci pro dané
sportovni odvétvi,

e Vvelmi vysoké naroky sportovniho tréninku vyzaduji od sportovcii ptizpiisobeni
denniho rezimu a neziidka i osobniho Zivota. Pfitom je zapotiebi, aby sportovec
nevybocil z linie svych vrstevnikii a stale usiloval o dosazeni zivotnich priorit
(studijni, socidlni, kvalifikac¢ni, obcanské atd.),

e Krealizaci vy$e uvedenych bodu jsou nutné zejména vhodné podminky (socialni,
finan¢ni, materidlni apod.). Déle je zapotiebi zajistit podminky pro realizaci

tréninkového procesu (zdravotni, metodické, materidlni, psychologické a jing).

Z danych bodu vyplyva, Ze provozovat sport na vrcholové urovni vyzaduje zejména
organizaci celého systému, disciplinu, respekt a to vse aplikovat na individuélni zvlastnosti

a odlisnosti jedince.

3.3.4 Etapy sportovniho tréninku

V kazdém sportu a sportovnim odvétvi ma dlouhodobéd pfiprava vice ¢i méné
odli$ny charakter. Musim pocitat s odliSnou délkou pfipravy a riiznymi charakteristickymi
rysy. Proto v kazdém sportovnim odvétvi nebo sportovni discipling existuje rtizna filozofie
tréninku. I pfesto existuji obecné platné rysy a pozadavky na sportovni pfipravu, kterymi
muzeme délit dlouhodoby tréninkovy proces do nékolika etap. Pri¢emz kazda etapa ma své

vlastni cile, ukoly a zasady tréninku.
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Dle PERICE a DOVALILA (2010) rozeznavame &tyfi etapy sportovniho tréninku.

e [Etapa seznamovani se sportem,
e etapa zakladniho tréninku,
e etapa specializovaného tréninku,

e etapa vrcholového tréninku.

Vsechny etapy musime vnimat jako jeden komplex. Jedna na druhou vzajemné
plynule navazuji. Zadnou z etap neni mozné vynechat. Nasledky takové chyby by se mohli
projevit v budoucnu napf. zastavenim rustu sportovniho vyvoje jedince. Takové obdobi

nazyvame odbornym terminem Plato efekt.

Etapa seznamovani se se sportem

Dle CHOUTKY a DOVALILA (1991) je seznamovani se sportem prvni etapou
V dlouhodobé koncepci sportovniho tréninku. Je nesmirn¢ dulezitou pocatecni fazi
sportovniho tréninku Uplatiiuje se predevsim u déti, které praveé projevily zajem o sport
nebo sportovni odvétvi. Ma velmi obecny charakter a je zaméfena na trénink zakladnich
dovednosti a tkold. Ukolem této etapy je zajisténi zakladniho télesného a psychického
rozvoje a také zvySeni motorické Grovné. Upeviovani zdravi, zvySovani odolnosti a
moralné volnich vlastnosti. V této fazi sportovni pfipravy je dodrzovani platnych zésad
pfiméfenosti, vSestrannosti a systemati¢nosti. Spole¢nym rysem v této fazi ptipravy je
upeviovani vztahu déti ke sportu a sportovnimu odvétvi. Trénink je zacilen na zvladnuti co
nejvetSiho mnozstvi pohybovych dovednosti, zékladt techniky daného sportovniho odvétvi
a také na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Uplatiiujeme cviceni s nizkou
intenzitou, které je provadéno hravou a soutézivou formou. V této fazi tréninku neni tfeba
zatézovat déti ucenim se taktickym a soutéznim prvkam. Déti v tomto véku nema;ji jesté
dostate¢né rozvinuté mysleni, a proto je pro né takovy zpiisob vyuky nezadouci. Ptesto je
potieba v konci etapy zvladnout zakladni taktické dovednosti, které jsou potiebné pro ti¢ast

Vv soutézich v daném sportovnim odvétvi.
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Etapa zakladniho tréninku

Druhé etapa dlouhodobé sportovni piipravy plynule navazuje na ptredchozi. V této
fazi dochazi k postupnému ristu specialni vykonnosti. Hlavnimi tkoly dle PERICE

(2004), jsou:

e Vsestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti,

e 0svojeni co nejvetsiho poctu pohybovych dovednosti,

e zvladnuti zakladu taktiky a techniky v dané sportovni discipling,
e Vypéestovani si trvalého vztahu k systematickému tréninku,

e 0svojit si zdkladni védomosti o dané sportovni discipling.

Ve specialni ptipravé je potfeba se zaméfit na zvladnuti zakladnich dovednosti.
V této fazi ptipravy miizeme pristoupit na postupné zvysovani objemd, vzdy vSak musime
ptfihlédnout k individualnim zvl&stnostem kazdého jedince. ZvySeni objemi dosahujeme
prodluzovanim doby tréninku a zvySenim frekvence zatizeni. Pfitom je dillezité dodrZovat
odpovidajici intervaly odpocinku a neopomenout regeneraci. U tréninku je zapotiebi
dodrzovat pestrost a rozmanitost, abychom ptedesli ztraté z4jmu o sportovni odvétvi. Stale
vyuzivame nespecifické prostiedky, které zabezpecuji vSestranny rozvoj pohybového
fondu. Ve vétsi mife vSak zacindme vyuZivat i1 specifické prostfedky. Pii nacviku techniky
se vyuziva predev§im metoda ndpodoby, kdy se déti uci napodobovanim techniky
dospélych. Taktické ptiprava ma v ptipadé rychlostni kanoistiky podobu rad, navodi
a doporuCeni na feSeni nejbéznéjSich situaci. Obdobné je to i u vétSiny dalSich
individualnich sportl. V ptipad¢ sportovnich her a upolovych sportii klademe na taktickou
piipravu vétsi diraz.

VéEtsi roli zacind hrat také psychika, kde se zaméfujeme predevSim na rozvoj
moraln¢ volnich vlastnosti, rozumovych schopnosti a schopnost koncentrovat
se na plnéni a feSeni béznych tréninkovych tkold. V kone¢né fazi této etapy dochdzi
k volbé mezi vrcholovym sportem, anebo sportem pro radost. Etapu muZeme

charakterizovat prechodem od her k tréninku v pravém slova smyslu.
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Etapa specializovaného tréninku

Etapu charakterizujeme zvySovanim intenzity tréninkového zatiZzeni a prechodem
ke specialnim tréninkovym prostiedkiim. Hlavnimi tkoly této etapy dle PERICE (2010)

jsou:

e Rozvoj zékladnich a specidlnich pohybovych schopnosti,

e rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti,

e zvladnuti hlavnich zasad taktiky v dané sportovni discipling,
e formovani vykonové motivace,

e zdokonalovani ucelné techniky v dané sportovni discipling,

e Upevnovani zivotniho zpiisobu s ohledem na pozadavky tréninku.

Sportovni pfiprava se zacina podobat v mnoha ohledech piipravé dospélych. Zakladnim
cilem je realizovani naucenych technicky a taktickych dovednosti v soutéznich
podminkédch. Dochdzi k postupnému sméfovani obecnych pohybovych schopnosti
ke specidlnim pozadavkim vykonu. Na zdkladé ptedchoziho tréninku se rozviji
vykonnostni potencial sportovce. Pohybové schopnosti jsou propojovany s technikou
Vv daném sportovnim odvétvi. Je kladen diiraz na kvalitu tréninku a odpovidajici intenzitu
zatizeni. V kondicni oblasti postupné piechdzime k rozvoji specidlnich pohybovych
schopnosti a k vyuzivani specifickych prostfedkd. Velky duraz je kladen na technickou
pfipravu a na jeji ucelné zvladnuti v soutéZnich podminkach. Vyrazné navySeni v podilu
slozek tréninku zaznamenava takticka pfiprava. Zaméfuju se na uplatnéni samostatny
a tviir¢ich feSeni dané situace v soutéznich podminkach.

V konecné  fazi  této  etapy dochdzi kvolbé mezi  vrcholovym
a rekreacnim sportem, jehoz cilem je poskytnout jedinci alternativu traveni volného Casu.
Velmi vyznamnou ulohu zde plni trenér, ktery miize poskytnout uceleny pohled na
perspektivu a vykonnost dospivajiciho jedince. Prave tento pravdivy pohled muize usnadnit

rozhodovéni sportovce o své budoucnosti.
Etapa vrcholového tréninku

Posledni etapou v systematické piipravé sportovce je etapa vrcholového tréninku.
V této etapé je velky vekovy rozptyl. Pfestoze nejsou u jedinct, jiz tak velké vyvojové
zmény je nutné respektovat biologické, psychické a individualni odliSnosti sportovci

v souvislosti s jejich ¢innosti. Dilezity je individualni pfistup trenéra ke svéfencum.
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Dle PERICE (2004), jsou ukoly etapy nasledujici:

e Dlouhodobé¢ planovat vysoké sportovni cile a Gsili smétovat k jejich plnéni,

e rozvijet taktické mistrovstvi,

e podiidit zivotni zpisob pozadavkl tréninku,

e Upeviovat rysy osobnosti,

e zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku,

e rozvojem kondi¢ni, psychické a funk¢ni pfipravenosti vytvaret piedpoklady pro

dalsi rtst sportovni vykonnosti.

Tréninkovy proces v této etapé se vyznacuje vysokym objemem a intenzitou jednotlivych
cviceni, ale také propojovanim jednotlivych slozek tréninku.

Etapy sportovni tréninku ndm tedy rozdé€luji pfipravu v mnohaletém horizontu.
Vzéjemné se propojuji, ale uréeni presného zacatku a konce jednotlivych etap nelze piesné

uréit. V tomto ohledu zaleZi na tfech faktorech.

e Typ dané sportovni discipliny,
e uroven biologického véku,

e Mmira talentovanosti.
Typ dané sportovni discipliny

Vychdzime z toho, Ze kazdy sport klade rizné naroky na dlouhodobou sportovni
pfipravu a na jeji zahdjeni. Rovnéz dosahovani vrcholové sportovni vykonnosti mtize byt
vekove velmi odlisné. Vékovym pozadavkim se nésledné ptizpisobuje struktura a délka

jednotlivych etap.
Uroveii biologického véku

Uroven biologického véku se vyrazné muze liSit od véku kalendainiho. Biologicky
vék mize vyrazné ovlivilovat rychlost uceni, velikost zatizeni atd. a tim 1 délku

jednotlivych etap.
Mira talentovanosti

Talentovany jedinec se snaze uci jednotlivé pohybové dovednosti a samoziejmé
muze absolvovat tréninkovy proces daleko rychleji, neZ méné talentovani jedinci. Proto

mize byt délka jednotlivych etap piizpisobena. Je ovSem velmi dulezité se vyvarovat
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zamény miry talentu a biologické akcelerace. Dle PERICE (2004), miize byt i talentovany

jedinec biologicky retardovany. Proto je vzdy nutny individudlni ptistup.

3.3.5 Vykon ve sportovnim tréninku

Sportovni vykon je zakladnim kritériem a cilem ve sportovnim tréninku. Zaroven se
jedna o prostiedek télesného zdokonalovani a rozvoje osobnosti sportovce. V jednu chvili
nam spojuje Cinnost jednotlivcd, trenéri a funkcionaii, kterd na prvni pohled neni
viditelna. PERIC ve své prednasce uvedl, Ze sportovni vykon mizeme brat jako aktualni
projev specializovanych schopnosti jedince v ur€itém pohybovém ukolu vymezeném
pravidly, ktery je findlnim integralnim projevem vnitinich ptedpokladi sportovce, ktery
ovliviiuje 1 plsobeni dal§ich vné&jSich Cinitel. Vykon v rychlostni kanoistice je velmi
dobfe a objektivné kvantifikovatelny a meéfitelny. Na rozdil od jinych sportt, kde
o kone¢ném potadi v soutézi rozhoduje subjektivni hodnoceni rozhod¢ich. Nejobtiznéjsi je
posuzovani sportovniho vykonu u sportovnich her, kde se hraci dostavaji do ptimého, nebo
zprostitedkovaného kontaktu. Vysledné skore zdpasu zahrnuje mnoho hernich projevi

a neposuzuje zcela objektivné vykon jedince.
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Obr. 2: Sportovni vykon jako vysledek dlouhodobé adaptace organismu (Choutka a
Dovalil, 1991)

Dalsim pojmem, ktery je potfeba zminit v souvislosti s touto kapitolou, je sportovni
vykonnost. Sportovni vykonnosti rozumime schopnost jedince podavat opakované stabilni
vykony v ur¢itém ¢asovém horizontu. Je vysledkem zamérného ptizpiisobeni organismu na
urcité pozadavky daného sportovniho odvétvi. S ohledem na vEék sportovci rozliSujeme 4

faze sportovni vykonnosti:

e Vzestup sportovni vykonnosti,
e dosahnuti individualniho maxima,
e stabilizace sportovni vykonnosti,

e pokles sportovni vykonnosti.
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Jestlize spravné ptizpusobime tréninkovy proces, mizeme udrzet vysokou sportovni
vykonnost po delsi dobu. Samoziejmé s jejimi pfirozenymi vykyvy. Poté nastava jeji
kapacity a zhorSenim adaptacnich schopnosti organismu.

V neposledni fadé¢ je =zapotiebi zminit strukturu sportovniho vykonu jako
celek, ktery nam tvoii jednotlivé faktory (somatické, kondicni, technické, taktické a
psychické). Vyse jmenované faktory mizeme brat jako relativné samostatné prvky, které
jsou ovSem ve vzajemné soucinnosti a harmonii. Vzajemné vztahy jednotlivych faktort

jsou dobfe viditelné na obrazku nize.

Faktory

somatické

-~ ™~

/ \

Faktory techniky
(technika)

Faktory psychické
(psychika)

i — i
Faktory taktiky Faktory kondini
taktika) (kondice)

Obr. 3 struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol. 2002)
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3.4 Slozky sportovniho tréninku

Jiz jsme si tekli, ze sportovni trénink nebo struktura sportovniho tréninku ma
ucelenou koncepci. Avsak pro lepsi pochopeni a organizaci je vhodné trénink rozdélit do
nekolika oblasti. VSechny oblasti maji spolecna vychodiska a pouzivame pro né nazev
,slozky sportovniho tréninku“. PERIC (2004) charakterizuje &tyfi slozky sportovniho

tréninku;

e Technicka ptiprava,
e takticka priprava,
e psychologicka ptiprava,

e Kondi¢ni pfiprava.

Clenéni do slozek je pouze teoretické. V realném tréninku miizeme rozvijet kazdou slozku
samostatné, ale neziidka se nam jednotlivé slozky doplnuji a prolinaji. V tomto piipade
rozvijime 1 n€kolik slozek soucasné, napt. hrai absolvuji technicko - taktickou ptipravu.
Opakované néstupy v dZzudu nam mohou piedstavovat kondi¢n€ — technickou ptipravu.

vvvvvv

pfedmétem rozvoje.
Technicka priprava

Obsahem technické pfipravy je prfedevSim rozvoj a stabilizace pohybovych
dovednosti tak, abychom je mohli realizovat v soutéznich podminkach. Dale také rozvoj

koordina¢nich schopnosti, které nam tvoti zaklad pro zvladnuti ¢inné techniky.
Takticka priprava

Obsahem taktické ptipravy je predev§im nacvik vedeni sportovniho boje a zapoleni,
rozvoj tvurcich schopnosti, osvojovani taktickych dovednosti (teorie, taktika). Déle rozvoj

schopnosti vybéru adekvatni varianty feSeni soutézni situace.
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Psychologicka priprava

Psychologicka pfiprava je zamétena piredevsim na ovliviiovani psychickych stavi,
motivaci, vnimani, mysleni, odolnost. Dale formovani socialni role, uvédomélého jednani
a charakteru sportovce.

Kondi¢ni pfiprava

Zabyva se predevsim rozvojem pohybovych schopnosti a v§estranného pohybového
zakladu. Ve svoji préci prikladam této slozce nejvétsi vahu, proto se ji budu podrobné

zabyvat v nésledujici kapitole.
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4 Motorické schopnosti

Nékteré literatury a starSi teorie povazuji za motorické schopnosti pouze silu,
vytrvalost, rychlost a obratnost. S pfibyvajicimi novymi poznatky v tomto oboru se na
problém nahlizi komplexné a nové teorie ukazuji, ze se na pohybu uc¢astni rovnéz organové
struktury (dychaci, travici aj.). Jedna se o harmonickou soucinnost systému v téle ¢loveéka.
Pohybové schopnosti jsou vice ¢i mén¢ geneticky podminéné. Z genetického hlediska ma
jedinec moznost dosdhnout wurcité urovné (individudlni potencionalita vykonu).
Jmenovanou aroven ¢lovék ve své podstaté nemtize piekonat. DUVAC a ZVONAR a kol.

(2011) ve své knize déli motorické schopnosti do tti zdkladnich kategorii:

e Kondi¢ni — jsou podminény zejména energetickymi procesy v téle. Patii sem
vytrvalostni, silové a rychlostni schopnosti,

e koordina¢ni — koordina¢ni schopnosti jsou podminény fidicimi procesy. Do této
oblasti patii diferenciacni, rovnovahové, orientacni, rytmické, reakéni, prestavbové
a v neposledni fadé kombinaéni schopnosti,

e hybridni — jedna se o kombinaci dvou pfedchozich. Radime sem zejména rychlostni

a silové schopnosti, ale také pohyblivost a flexibilitu.

Podobné déleni uznavaji také MEKOTA a NOVOSAD (2005). Jejich ndzornou

a prehlednou taxonomii motorickych schopnosti si miZete prohlédnout na obrazku nizZe.
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Obr. 4: Déleni motorickych schopnosti (Mé&kota, Novosad, 2005)

Pro nasi praci jsou stézejni kondi¢ni schopnosti a jejich rozvoj. S kondi¢nimi schopnostmi
se blize seznamime v nasledujici kapitole.
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4.1 Kondicni priprava

tréninku v rychlostni kanoistice. Je rozhodujicim prvkem pro vSechny sportovni ¢innosti.
Kondi¢ni ptipravou vytvaiime télesné predpoklady pro sportovni ¢innost a vykonnost. Je
zamé&fena predevSim na rozvoj pohybovych schopnosti (silovych, vytrvalostnich,
obratnostnich a rychlostnich). Dale rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, které jsou
dulezité ve vztahu k technice v daném sportovnim odvétvi. A v neposledni fadé kondi¢ni
piipravou rozvijime vSestranny pohybovy zaklad sportovce. Kondicni piipravu miizeme

dle CHOUTKY a DOVALILA (1991) rozd¢lit na obecnou a specialni.

e Obecnd kondi¢ni pfiprava — jejim tkolem je ptedevSim rozvoj vsestranného
pohybového zdkladu a funkénich mozZnosti organismu. Je obecnym, ale velmi

dalezitym predpokladem pro zvySovani vykonnosti sportovcee,

e specialni kondi¢ni pfiprava — jejim ukolem je piedev§im rozvoj pohybovych
schopnosti v maximalnim rozsahu, které jsou specifické pro sportovni vykon

V daném sportovnim odvétvi.

Obecnd a specialni kondi¢ni piiprava tvofi jeden celek a musi byt ve vzajemné
soucinnosti. Obsah kondi¢ni ptipravy se vzdy vztahuje ke specifikiim sportovniho vykonu

v daném sportovnim odvétvi.
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4.1.1 Silové schopnosti a jejich rozvoj

Silové schopnosti mizeme definovat jako schopnosti, pomoci kterych dokazeme
prekonavat nebo udrzovat vné&jsi odpor za pomoci svalové kontrakce (stahu). Rozvoji
silovych schopnosti se vénujeme v silové piiprave. Na silovou pfipravu miizeme nahlizet
z mnoha hledisek a postoji. MARES (2003) uvadi, Ze jednim z mnoha zptisobt déleni je

dle cilové oblasti ptsobeni. Zde miizeme hovofit o tréninku:

e Maximalni sily — o maximalni sile hovotfime tehdy, kdyz sval nebo svalova skupina
dokéze pii jednordzovém tsili vyvinout maximalni efektivni napéti,

o elastické sily - elastickd sila ndm umoziuje prekondvat vnéj$i odpor maximalni
rychlosti. Dale ji délime na silu vybusSnou a rychlou,

e silové vytrvalosti - silova vytrvalost je ohrani¢ena ¢asovym usekem a poctem
opakovani urcitych svalovych kontrakci. Silovou vytrvalost posléze délime na

aerobni a anaerobni.

Vsechny zminéné slozky se trénuji odliSnym zptisobem. Jednotlivé zptsoby (metody)
vyuzivaji odlisny typ svalové kontrakce. Prvnim z nich je izotonicka kontrakce, ktera se
vztahuje k pohybu téla, pfi relativné stalém napéti svalu. Druhym ptipadem je izometricka
kontrakce, ktera se vztahuje ke statické sile, kdy nedochazi k pohybum v kloubech. Ve

svalu je napéti, avSak jeho délka se neméni.

Pii rozvoji nékteré ze silovych schopnosti musime brat v tvahu volbu spravné
metody. Zejména s ohledem na v&k, zkuSenosti jedince a fazi sportovni piipravy, ve které
se nachazime. Kazda metoda pracuje s tiemi zakladnimi veli¢inami. Dle PERICE (2004)
jimi jsou:

e Kbvalita cviceni — rychlost pohybu, velikost z4téze, rytmus pohybu,
e 0bjem cviceni — pocet opakovani, pocet sérii, délka zatizeni,

e frekvence cviceni — délka a zpusob odpocinku.

Vyse jmenované veli¢iny zasadné méni zplsob zatizeni svalu a tim 1 charakter silové

pfipravy.
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Metoda cil Velikost Série X Rychlost Délka
zatéze (v % pocet pohybu presta
max. sﬂy) Opakovéni ka
(min)
Kulturistické Maximalni 40-60 3x8-15i Nizka - 2-3
posilovani sila — nartst vice plynule
svalstva
Kulturisticky Max. silova 70-90 3-6x6-12 Stredni - 1-2
trénink vytrvalost plynule
Izokinetické Max. sila 70 3x3-5 Stredni - 3
posilovani plynule
Koncentricky Max. sila — 85 - 100 5-8x5-1 Nizka - 2-5
trénink koordinace stupniované
uvnitt svalu
Statické Statickd max. 100 5X?2 Vydrz5-6s 3
zatiZeni sila
Excentricky Max. sila 100 - 150 5x3 Stredni - 3
trénink plynule
Excentricko — Max. sila — 70 - 90 6x3-5 Vyssi - 5
koncentricky | mezisvalova stupfiovan¢
trénink koordinace
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Metoda cil Velikost Série x Rychlost Délka
zatéze (v % pocet pohybu prestavky
max. sily) opakovani (min)
Plyometrickd | Vybusna sila 30 - 60 1-3x3-15 | Nejvyssi - 5
metoda — koordinace stupfiované
uvnitt svalu

Rychlostné | Rychla sila 30-60 3-5xXx6-8 | Nejvyssi- 3-5
silové stupnované

kontrastni Rychla sila 30 - 60 3-5x8-6| Nejvyssi- 3-5
stiidave stupniované

Zvysovani Rychla sila 30-70 3-5x8-5 | Nejvyssi- 3-5
zatiZzeni stupfiované
Stfidavého | Rychla sila 30-70 3-5x8-5-| Nejvyssi -
zvySovani a 8 stupniované

snizovani

zatizeni

Tabulka 4: Piehled metod rozvoje silovych schopnosti (Mares, 2003)
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Metoda

cil Velikost Série x Rychlost Délka
zatéze (v % pocet pohybu prestavky
max. sily) opakovani (min)
standardni Silova 30-60 5-10x10 - Nizka - 05-1
vytrvalost 15 plynule
Bodystyling Silova Odpor 8 —15pro Stiedni 1 mezi
- fitness vytrvalost vlastniho jednu plynule partiemi
téla, lehké svalovou
nadini partii
kruhova Silova 30-60 - Stiedni - -
vytrvalost plynule
(vétsinou)
kontrastni Maximalné 60 — 80 5x8 Stiedni az 15
silova — 30-50 5x12 nejvyssi -
rychlostn¢ stiidave stupiiované
silova
vytrvalost
Sttidavého Silova 30-70 5x15-6- Nizka — 1,5
zvySovania | vytrvalost 15 nejvyssi —
snizovani nizka -
zatizeni plynule
ZvySovani Silova 30-70 5x15-6 Nizka az 1,5
zatizeni vytrvalost nejvyssi -
plynule

Tab. 5: Pfehled metod rozvoje silovych schopnosti (Mares, 2003)
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4.1.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Rychlostni schopnosti definujeme jako schopnost vykonat uréity pohyb v co
nejkrat$im &ase. Z ¢asového hlediska hovoiime o &innostech kratkodobych. Cinnosti
nejsou piilis slozité a koordina¢né narocné. Rychlostni schopnosti se uplatiuji predevsim
v rychlostnich disciplinach (napf. sprint v atletice, cyklistice atd.). Stejn¢ jako v téchto
dvou piipadech prikladame rychlostnim schopnostem velkou vahu i v kanoistice, kde ndm
tvofi podstatnou cast faktord sportovniho vykonu. V rychlostni kanoistice najdeme
discipliny, které maji maximalni naroky na vétSinu rychlostnich schopnosti (napi. sprint na
200m), ale mizeme najit 1 discipliny s naroky niz§imi (napf. maraton). Z ndzorné¢ho
piikladu vyplyva, jak slozita je kondi¢ni ptiprava u rychlostnich kanoisti. Dle CHOUTKY
a DOVALILA (1991), mizeme rychlostni schopnosti rozdélit na tii relativné samostatné

celky:

¢ Rychlost komplexniho pohybového projevu (nejéastéji v podobé lokomoce),
e rychlost reakce,

e rychlost samostatného pohybu (acyklicka).

Nutno zdlraznit, Ze Vrychlostni kanoistice musime na tento rozklad rychlostnich
schopnosti nahlizet komplexné.

Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminéné (70 — 80 %) ze vSech.
Ovlivnéni rychlostnich schopnosti ma své opodstatnéni jiz v détském veéku. S pribyvajicimi
léty je rozvoj rychlostni schopnosti jiz omezen. Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti,
nesmime zapomenout, ze jejich zlepSeni kladn¢ ovlivni i schopnosti silové, vytrvalostni a
koordina¢ni a jejich vzestup zpétné ovlivni schopnosti rychlostni. Z toho vyplyva, ze

vSechny schopnosti jsou ve vzdjemné symbidze.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti je velmi specificky. Zejména v tom, Ze je musime
rozvijet v ¢innostech, ve kterych chceme vysoké rychlosti dosahnout. Uvédomit si musime
také, Ze jedna Cast rychlostni schopnosti se pouze velmi malo pfendsi do jiné. PiestoZe je
dilezité rozvijet rychlostni schopnosti na zaklad¢ specializace, neméli bychom opomenout
ani vSeobecny rozvoj. To znamena rozvijet vSechny druhy rychlosti bez ohledu na
specializaci. Zatézovat dolni i1 horni polovinu téla, aby byl rychlostni rozvoj symetricky a

VvV rovnovaze. Je vhodné uplatiovat Sirokou Skalu cviceni, aby byl trénink pestry a zabavny
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(napft. cyklické i acyklické pohyby, vrhy, hody, skoky, ptekazkové drahy, atletickd cviceni

atd.). Pti rozvoji rychlostnich schopnosti je dilezité vzit v tivahu zejména:

e Intenzitu cviceni — V ptipadé rozvoje rychlostnich schopnosti by méla byt intenzita
cvieni maximalni nebo submaximalni, avS§ak pohyb by mél byt stale kontrolovany,
aby nedochazelo k snizovani u¢inku cviceni,

e délka trvani cviceni — dle CHOUTKY a DOVALILA (1991), nelze délku
jednoznacéné urcit. V zdsadé vSak lze fici, ze doba trvani by se méla pohybovat
v rozmezi od 5 — 20 s. Pokud by cviceni pfesahovalo délku 20 s, nemohla by byt
splnéna podminka maximalni rychlosti pohybu a od tréninku rychlostnich
schopnosti bychom se velmi snadno dostali k tréninku, ktery mé rychlostné
vytrvalostni parametry,

e odpocinek — zajist'uje potfebné zotaveni organismu po zatézi. Zaroven vsak nesmi
dojit k poklesu vzruSivosti nervosvalového systému. Pokud je interval odpocinku
dlouhy, dojde pravé kjmenovanému poklesu, naopak pokud je pfilis
kratky, nezajisti dostatecné zotaveni organismu. Idealni doba trvani odpocinku se
pohybuje v rozmezi 2 — 5 minut v zavislosti na charakteru ¢innosti. Odpocinek by
mel mit spiSe aktivni formu. Jedna se o lehké, nenaro¢né pohyby vyznacujici se
velmi nizkou intenzitou (chiize, vyklusavani atd.),

e pocet opakovani — je individudlni na trénovanosti sportovce. Dulezité je, aby se
nesnizovala intenzita provadéné Cinnosti. V jedné sérii je vhodné 3 — 5 opakovani.
Po série mtizeme prodlouzit dobu odpo€inku na 5 — 7 minut. V jedné tréninkové
jednotce bychom neméli presahnout 15 — 20 opakovani. VSe zavisi na charakteru
cviceni,

e diagnostika a kontrola — Je dulezita u vSech pohybovych schopnosti. Zajimame
se predev§im o specidlni projevy rychlostnich schopnosti, pfi¢emz musime vzit

v uvahu danou sportovni specializaci.

Rychlost komplexniho pohybu, v nasem ptipadé¢ rychlost lokomoce, je v rychlostni
urcité drahy. Pokud ma4 jit skutecné o sledovani rychlosti, nemél by byt méfeny tsek delsi
jak 10 — 15s. Méfeni neni nijak slozité a v terénnich podminkach si vystac¢ime se stopkami.
Muzeme také vyuzit specialnich ptistroja (speedcoach).

Rychlost jednotlivého pohybu neni pro rychlostni kanoistiku tak dulezita, jelikoz

ma rychlostni kanoistika cyklicky charakter. I zde se jedné o méfeni pohybu na urcité
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draze, avSak v terénnich podminkédch je neproveditelné, protoze potfebujeme specialni
pfistroje.

Rychlost reakce v tomto ptipad¢ se jedna o méfeni ztratového ¢asu mezi startovnim
podnétem a zahdjenim pohybu. Rychlost reakce se v rychlostni kanoistice uplatni zejména
na kratkych tratich, kde je start velmi dtlezity. V terénnich podminkach nam k diagnostice
velmi dobfe poslouzi zpomaleny zaznam. V laboratornich podminkach mizeme vyuzit

fadu testl a specializovanych pfistroji.

4.1.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Vytrvalostni schopnosti patii k zdkladnim kondiénim schopnostem. Vztahuji
se zejména k dlouhotrvajici pohybové aktivité nebo cinnosti. Z hlediska fyziologie
charakterizujeme vytrvalostni schopnost jako schopnost odolavani tinavé po relativné
dlouhou dobu. Je potieba také zminit vykonovou motivaci a viillové vlastnosti, bez kterych
neni mozné dlouhou dobu nezfidka stereotypni Ginnost vykonavat. Dle ZVONARE,
DUVACE a kol. (2011) mizeme vytrvalostni schopnosti délit:

e Globalni — ¢innost, kdy se zapojuje vétsina svalt,

e lokalni — ¢innost, pii niz pracuje jen urcita skupina svalu.

Dalsim moznym délenim je dle doby zatizeni nebo dle typu energetického systému, ktery

je aktivovan.
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Druh vytrvalosti

Doba trvani

pohybové ¢innosti

Prevazna aktivace
energetického

systému

Podminujici
predpoklady pro

rozvoj

Rychlostni

Do 20s

ATP/CP

Aktivace systému

ATP/CP

Kratkodoba

2 -3 min.

ATP/CP - LA

e Subjektivni
schopnost
tolerovat
dasledky
okyseleni
vnitiniho

prostfedi — LA.

e Uroveii zasob
energie
(svalovy
glykogen)

e Rychlost
mobilizace
energetickych

zdrojt

Stfednédoba

8 — 10 min.

ATP/CP — LA/O2

e Vysoky
aerobni vykon

e Vysoka

aerobni

kapacita

Dlouhodoba

Pfes 10 min.

02

e Vysoky
aerobni vykon

e Vysoka

aerobni

kapacita

Tab. 6: Pfehled metod rozvoje rychlostnich schopnosti (Mares, 2003)
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Cilem zatézovani pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti je:

e pfi konstantni dob€ cvi€eni zvySovani intenzity ¢innosti

e pfi stejné intenzité ¢innosti prodluzovani doby cviceni

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je stejné¢ jako rozvoj rychlostnich a silovych

schopnosti podminén znalosti fyziologickych mechanismi a adaptacnich procesti. Dle

MARESE (2003) se v rychlostni kanoistice nejvice vyuzivaji nasledujici metody rozvoje

vytrvalostnich schopnosti:

e Intervalové metody,

Metoda Doba Intenzita Interval Charakter Pocet
trvani cvi¢eni odpocinku | odpo€inku | opakovani
cvi¢eni

Klasicka 90s TF nakonci | Nejvyse 90 aktivni Cviceni

metoda cviceni S ukoncit, je
180/min —lina
konci
zotavného
intervalu
vysSi nez
140/min
Svédska metoda | 3 —5 min Relativné 3-5min aktivni Do dobu,
maximalni nez dojde
k poklesu
intenzity
cviceni
Metoda velmi | 10-15s | Submaximalni | 10-15s pasivni Po dobu
kratkych usekl aZ maximalni 20-30
min

Tab. 7: Pfehled metod rozvoje vytrvalostnich schopnosti (Mares, 2003)




metoda nepierusovaného zatiZeni — jedna se o nepieruSovanou zatéz po dobu,
alespon 30 minut. Trénink probiha v aerobnim rezimu a tepova frekvence by po
celou dobu cviceni nemé¢l klesnout pod 130 tepti za minutu. Jednd se zejména
o metodu stiidavou, souvislou a metodu fartleku,

metoda vyuziti anaerobniho prahu — pfi této metodé se idealni délka zatizeni
pohybuje okolo 8 — 20 minut. Odpo¢inek by mél mit aktivni charakter a jeho trvani
by se mélo pohybovat od 6 — 15 minut. Intenzita cvieni je na urovni ANP
(anaerobni prah), ktery je zna¢né individualni. Metoda piinasi zvySené naroky na
aerobni systém a soucasn¢ eliminuje aktivaci ATP/CP — LA systému,

metoda kratkodobych intervali — intenzita =zatizeni je submaximalni
az maximalni a doba trvani se pohybuje vrozmezi 20s — 2 minuty. Interval
odpocinku by mél byt v poméru 1:3 (cvieni: odpocinek). Poptipadé se muze

postupné zkracovat.
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5 Metodika prace

Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor mélo tvofit ptivodné 30 ptednich trenérii rychlostni kanoistiky,
ktefi za sebou maji aspéSnou zavodni kariéru, na zakladé poétu navracenych vyplnénych
dotaznikd se vyzkumny soubor zazil pouze na 10 trenérii. Prostfednictvim e-mailové
komunikace byl potenciondlnim respondentiim rozeslan dotaznik. Vybrani trenéfi ptisobi u
jednotlivych reprezentacnich druzstev, a nékteti stale aktivné zavodi. Zaroven vsak trénuji
ve svych matetskych klubech, coz ptedznamenéva velky rozhled a podvédomi o ceské

rychlostni kanoistice.
Vyzkumna situace a organizace vyzkumu

Jesté pred samotnym vytvofenim dotazniki jsem emailovou formou pozadal
vSechny trenéry o pfislib vyplnéni dotaznikli. Na tomto zaklad¢é probéhlo v bieznu 2013
rozeslani dotaznikti. Dotaznik byl rozeslan v elektronické podobé tak, aby vyplnéni
dotazniku ptedstavovalo pro trenéry co nejmens$i obtize. | pfes veskerou snahu se mi

vratilo pouze 10 plnohodnotné vyplnénych dotaznikd.
Metody ziskavani udaji
Rizeny rozhovor

Rozhovor je jednou z moznych metod dotazovani pii vyzkumu. V nasem piipad¢ se
jedna o metodu kvalitativniho zkouméani. SZACHTOVA a kol. (2000) uvadi dle &lenéni
struktury otdzek 3 typy rozhovori (standardizovany, polostandardizovany a
nestandardizovany). Rozhodl jsem se pouzit polostandardizovany rozhovor. Tento typ
rozhovoru mi umoznil sloucit vyhody jak standardizovaného, tak nestandardizovaného
rozhovoru. Rozhovor probihal s nékolikanasobnym reprezentantem a zavodnikem Dukly
Praha, Martinem Egermaierem, ktery mi poskytl cenné rady a zkuSenosti pfi psani mé
diplomové prace. Dal§im, od koho jsem ziskal velmi cenné a vérohodné informace
z oblasti kondi¢ni pfipravy rychlostnich kanoistii, byl reprezentacni trenér a nékdejsi
ucastnik olympijskych her Pavel Hottmar. V rozhovoru jsem pouzil stejné otdzky jako
vV dotazniku, které jsem doplnil o otazky, které mi umoznily ziskat opravdu piesné

informace o aktualnich trendech pouzivanych v kondi¢ni ptipraveé rychlostnich kanoist.
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Dotaznik

Dle SZACHTOVE a kol. (2000) je dotaznik zakladni metodou sociologického
vyzkumu. Dotaznik jsem vytvofil v elektronické podob&é pomoci stranky survio.com.
Vyhoda takto vytvofeného dotazniku spocivd predevsim v Gspofe Casu a snadném
rozeslani jednotlivym respondentiim. Za nejvétsi nevyhodu povazuji, Ze neni zarucen
navrat dotazniku od vSech respondentti a do jisté miry je mozné urcité zkresleni odpovédi.
Muj dotaznik se sklddal z 10 otevienych otazek, které byly zaméfeny zejména na
pouzivané prvky v kondi¢ni piipravé rychlostnich kanoist v CR. Dotaznik byl rozeslan,
zejména trenérim reprezentacni Urovne nebo trenérim klubi, kteti pracuji s reprezentanty.
Cilem bylo zjisténi aktualnich trendd pausalné pouzivanych v kondi¢ni pfiprave
rychlostnich kanoistli. To samoziejmée zjistime v nésledujici kapitole, kde se budeme

vénovat vyhodnoceni dotazniki a jednotlivych otazek.
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6 Analyza dotaznikového Setfeni

V této kapitole pristoupime k vyhodnoceni dotaznikové ¢asti. Dotaznik se skladal
z deseti otevienych otdzek zaméfenych predevSim na oblast kondi¢niho tréninku
a aktudlnich trendi v ném pouzivanych. Dotaznik je vytvoien v elektronické podobé za
pomoci serveru survio.com. PfedevSim =z diivodu snadnéjSiho kontaktovani trenért
a zavodnikt ze vzdalengjSich koutti republiky. Oslovil jsem tii desitky respondentt, ale
plnohodnotnych odpovédi se mi vratilo bohuzel pouze 33,3%. V grafu mizeme vidét

detailni statistiku respondentti.

statiska respondentu

B zobrazeno

B zodpovézeno

0 5 10 15 20 25 30 35

Pocet respondentt

Graf ¢. 1: statistika respondenti

Nyni pfistoupime k vyhodnoceni jednotlivych otdzek. Z hlediska otevienych
odpovédi neni u jednotlivych otdzek grafické znazornéni vzdy vhodné. Proto u nékterych
otazek volime pouze slovni vyhodnoceni.
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Otazka ¢. 1: Jaka jsou specifika v kondi¢ni pFripravé rychlostnich kanoisti?

V zdsad¢ se odpovédi na danou otazku neliSily. Specifika kondicni piipravy
rychlostnich kanoistl vyplyvaji zejména z narokt na kondi¢ni schopnosti zavodnikti a pak
samoziejmé z délky traté, na kterou se sportovec prevazné orientuje. Z odpovédi je patrné,
ze uroven kondi¢nich schopnosti u rychlostnich kanoistl je na velmi vysoké trovni.
Respondenti se shodovali zejména v casové narocnosti kondi¢ni ptipravy a také v obtizné
kombinaci metod zaméfenych na silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti. Z jedné
odpovédi je patrné, ze vysledkem kondi¢niho tréninku je zvySovani ukazatele VO2 max.,

rovnomeérny rozvoj silovych, vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti.

Otazka ¢. 2: Myslite si, Ze v kondi¢ni pripravé rychlostnich kanoisti vyuzZivate

moderni pomiicky a aktualni trendy?

m ANO B NE

Graf ¢. 2: grafické znazornéni otazky ¢. 2

Devadesat procent respondentli uvedlo, ze vyuzivaji moderni pomticky a aktudlni
trendy. Mnoho z nich vSak dodava, Ze velmi zalezi na finan¢nich prostiedcich, které
mohou na kondi¢ni piipravu vynalozit. Z vypovédi je patrné, ze Cast trenéri nevyuziva
moderni pomucky a aktudlni trendy, tak jak by chtéli pravé s ohledem na finan¢ni
moznosti. Pouze jeden respondent v této otazce uvedl zapornou odpovéd’ z diivodu Casové

vytizenosti amatérského trenéra, nebo nejevi zdjem o zavadéni modernich metod.
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NejcCastéji trenéfi a zavodnici vyuzivaji zavésny systém TRX, trenazéry, balan¢ni
pomticky, pomicky na posilovéani, padlovaci bazén, bilateralni posilovaci stroje, pomucky

na plavani.

Otazka ¢. 3: V jaké mife je zavisly vykon v rychlostni kanoistice na kondi¢nich

schopnostech?

U této otazky se vSichni dotazovani shodli, zavislost vykonu a Grovné kondi¢nich
schopnosti je zna¢n¢ individudlni. Ale zaroven vSichni dodavaji, Ze kondi¢ni schopnosti
jsou ze vsech faktort podilejicich se na vykonu nejdulezitéjsi. Nekteti si dokonce mysli, ze
ovliviuji vykon z 75%. Z ¢ehoz vyplyva, jakou vahu jim v tréninkovém procesu piikladaji.
Z vypovédi lze také usuzovat, Ze se nesmi opomijet ani ostatni faktory podilejici se na

sportovnim vykonu.

Otazka ¢. 4: VyuZivate v tréninku, nebo plianovani pripravy sluZeb specializovanych

kondic¢nich trenéru? (uved’te diivod)

= ANO m NE

Graf ¢. 3: grafické znazornéni otazky ¢. 4

Sest zdeseti trenérii u této otizky uvedlo, ze se snazi n&akym zplsobem
spolupracovat s kondi¢nimi trenéry nebo s trenéry jinych sportovnich odvétvi. VétSina
Z nich uvadi, ze maji vétsi zkuSenosti, dokazi udélat kondi¢ni trénink pestiejsi a zabavné;si

J 4

pro jejich svéfence. Pfinaseji do tréninku nahled zvenci a dokdzi do kondi¢niho tréninku
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rychlostnich kanoist uspéSné zavadeét nové metody. Dalsi Ctyfi trenéfi uvadéji, ze
nevyuzivaji této moznosti, pficemz neuvedli divod nebo se snazi kondi¢ni piipravu

planovat na zékladé svych zkuSenosti.

Otazka ¢. 5: VyuZzivate p¥i rozvoji silovych schopnosti zavésny posilovaci systém TRX?

(uved’te diivod, popF. jiné pomiicky, které vyuzivate)

m ANO

Graf ¢. 4: grafické znazornéni otazky ¢. 5

Vsichni respondenti dospéli u této otazky k vzacné shod¢. Trenéii jednohlasné
tvrdi, ze pii rozvoji silovych schopnosti vyuzivaji zavésny systém TRX. Tudiz mlzeme
soudit, Ze tento systém je opravdu aktudlnim prvkem v kondi¢ni ptipravé rychlostnich
kanoistl. Vyhodou systému je vysokd mobilita vyuZziti v rizném prostfedi. MozZnost
vyuziti ptirozené¢ho posilovani vlastni vahou. Trenéii si chvali zejména zlepSeni vzajemné

koordinaéni funkce hlubokého svalstva.

Otazka ¢. 6: Myslite si, Ze uroven kondi¢nich schopnosti je u naSich reprezenta¢nich

kanoistu dostacujici?

Odpovédi na danou otazku jsou znacné rtiznorodé. Je to dano poloZzenim otazky,
kterd spiSe vybizi k ivaze, nezli k jednoznaénému vyjadieni. VétSina reprezentantl

Vv porovnani s dal§imi domécimi zdvodniky ma velmi dobrou uroven kondi¢nich
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schopnosti. Jestlize se jednd o ty nejlepsi u nas, pak nds zajima predevSim srovnani se

svétem. Zde miizeme tvrdit, Ze vétSina ma znacné rezervy.

Otazka ¢. 7: Vyuzivate k rozvoji kondi¢nich schopnosti specifické, ¢i nespecifické

metody? (uved’te priklad)

Muzeme tvrdit, ze vétSina trenérii vyuziva jak specifickych, tak nespecifickych
metod. Urcité kombinace metod nahrava rovnomérnému rozvoji kondi¢nich schopnosti a
pestrosti v tréninkovém procesu. Mezi specifické metody nejéastéji uvadéji samotnou jizdu
na vodé s odporem i bez odporu, padlovaci trenazér, padlovaci bazén. Mezi nespecifické

metody zaradili zejména rizné cyklické sporty beh, béh na lyzich, jizdu na kole, plavani.

Otazka ¢. 8: Vyuzivate pri rozvoji kondi¢nich schopnosti vysokohorskou ptipravu?

(uved’te diivod)

B ANO = NE

Graf ¢. 5: grafické znazornéni otazky ¢. 8

Sedmdesat procent respondentii odpoveédélo, Ze vysokohorskou piipravu pii rozvoji
kondi¢nich schopnosti nevyuzivaji, zejména kvili finan¢ni naro¢nosti. Dal§im divodem je
potieba zachovani vhodnych podminek pro trénink na vodé€. Zbylych tficet procent
odpovédélo, Ze vyuzivaji vysokohorskou ptipravu. Zejména z diivodu pozitivniho vlivu na
vytrvalostni schopnosti samoziejm¢ pfi vhodném pouziti a zatazené daného zpusobu

pripravy.
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Otazka ¢. 9: Vyuzivate p¥i rozvoji kondi¢nich schopnosti padlovaci bazén? (uved’te

divod)

B ANO ENe

Graf ¢. 6: grafické znazornéni otazky ¢. 9

Sest trenérii uvadi, Ze pfi rozvoji kondiénich schopnosti vyuzivaji padlovaci bazén.
Péadlovaci bazén se vyuziva jiz nékolik let, avSak muzeme tvrdit, ze je dlouhodobym
aktualnim trendem pfi rozvoji kondi¢nich schopnosti. Vyuziva se pfedev$im v zimnich
mesicich, kdy je znemoznéno padlovani na vod€é. Umoznuje c¢astecné napodobit
a korigovat techniku péadlovani na vodé a je vhodnym prostfedkem pro rozvoj nekterych
kondi¢nich schopnosti. Zbyli trenéii uvedli, Ze padlovaci bazén nevyuzivaji. Zejména
z diivodu lepsiho pocitu na trenazéru. Nékteti tvrdi, Ze padlovaci bazén nici cit pro vodu

a naopak narusuje techniku padlovani na vodé.

Otazka ¢. 10: Myslite si, Ze se lisi kondi¢ni pFiprava naSich reprezenta¢nich kanoista
od pripravy kanoisti v zahrani¢i (napf. v Némecku, Mad’arsku)?

Pokud ano, uved’te v ¢em.

Otazka by urcité vyzadovala rozsdhlejsi uvahu. Nicmén¢ vétSina dotazovanych se shoduje,
ze priprava naSich reprezentacnich kanoisti v porovnani s kanoistickymi velmocemi
se prilis nelisi. Hlavni aspekty pfipravy jsou nejspiSe stejné, a pokud se 1isi, tak zejména
V objemu jednotlivych tréninkovych davek. Kvalitativni rozdil reprezentac¢nich vybért

téchto zemi, plyne zejména z Clenské zakladny jednotlivych klubl. Zatimco u téchto

49



zahrani¢nich velmoci nemaji o novacky nouzi, u nas je clenska zakladna velkym

problémem.
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7 Aktualni trendy v kondi¢nim tréninku rychlostnich
kanoisti v CR

Bezesporu nejaktudlnéjsim trendem, ktery vyrazné ovlivnil kondi¢ni trénink nasich
ptednich rychlostnich kanoistii je vyuziti TRX systému. TRX (Total — body Resistance
Exercises) je zavésny posilovaci systém. Zavésny trénink existuje v riiznych forméch jiz
fadu let. Mnoh¢é generace akrobatli, gymnastii a horolezcii vyuzivaly své vlastni télesné
hmotnosti jako odporu pii zavésech na kruzich, lanech a hrazdach. Avsak vynalezcem
moderniho zavésného posilovaciho systému, tak jak ho zname dnes, je Randy Hatrick.
Systém TRX mél plivodné slouZzit pfedevSim elitnim vojenskym jednotkdm, ale pro své
Klady si postupem c¢asu nasel oblibu i vS§iroké vefejnosti. Dle stranek

WWW.TRXSYSTEM.CZ (2013) jsou nejvétsimi vyhodami TRX systému:

e Na rozdil od klasickych fitness stroji umoznuje posilovani ve tfech rovinach
pohybu.

e Umoznuje efektivni dynamické posilovani s korigovanim intenzity a nepifebernym
mnozstvim cviki

e Pii cviceni je nezbytné zapojit hluboké stabiliza¢ni svalstvo

e Pro kazdy cvik je moZné regulovat intenzitu, pouhym sklonem téla

e Minimalizace ¢asu cvi€eni

e Mimo posilovani umoziiuje 1 efektivni strecink

Tyto hlavni vyhody zptsobily, ze TRX systém vyuziva celd fada pfednich sportovci

a nasich reprezentacnich kanoistlli nevyjimaje.
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Obr. 5: TRX systém (Www.trxsystem.cz)

Dalsim aktualnim trendem v kondi¢nim tréninku vyuzivani padlovaciho bazénu.
Padlovaci bazén se do pripravy zafazuje zejména v zimnich mésicich, kdy neni umoznéno
vzhledem k pocasi padlovani na vodé. Padlovaci bazén umoziuje piedev$im napodobeni
techniky na vodé. Efektivni posilovani zddového svalstva a zapojeni stejnych svalovych
skupin jako pfi zadbéru na vodé. Zejména z téchto divodu je padlovaci bazén oblibenym
dopliikem rozvoje kondi¢nich schopnosti, ale zarovein umoziiuje nacvik techniky

kanoistického zabéru.

Obr. 6: Padlovaci bazén (vlastni zdroj)

Tietim nejaktudlngjSim prvkem vyuzivanym v kondi¢nim tréninku rychlostnich

kanoistli je vyuziti padlovaciho trenazéru. Pro padlovaci trenazér plati ve skrze stejné
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vyhody jako u padlovaciho bazénu. Zatézuje komplexné celou postavu a Ize jim ovlivnit
celou fadu kondi¢nich schopnosti. Rychlostnimi kanoisty je vyuzivan vyhradné v zimnich
mesicich. Je prvkem, ktery mtize zpestfit celou kondic¢ni pfipravu a narusit tak stereotypni
vyuzivani obecnych metod pro rozvoj kondi¢nich schopnosti u rychlostnich kanoista jako

naptiklad béh, bézecké lyzovani a plavani.

Obr. 7: Padlovaci trenazér (vlastni zdroj)

Z rozhovoru s Martinem Egermaier a Pavlem Hottmarem plyne, Zze tyto metody
rozvoje kondi¢nich schopnosti, jsou u reprezentacnich rychlostnich kanoisti ty skute¢né
nejvyuzivanéjsi. Zaroven vsak zminuji i jiné formy ptipravy. Naptiklad vysokohorska
pfiprava by byla nejspiSe v kondi¢nim tréninku hojné vyuzivana, ale bohuZel na ni
nezbyvaji finan¢ni prostfedky. Dale se vyuZivaji rizné balan¢ni podlozky a pomiicky pfi
posilovani a mnoho dalSich, které ale jiz svym zpiisobem nejsou aktudlni a proto je zde

zminovat nebudu.
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8 Diskuse

V celé praci bylo nezbytné drzet se hlavnich ukold, které jsme stanovili ihned na
zacatku prace pii prvnich konzultacich. Bylo zapotiebi zpracovat stru¢né, ale vystizné
historii rychlostni kanoistiky. Poté jsme mohli pfistoupit k vymezeni rychlostni kanoistiky.
V zéasad¢ se nejednalo o velky problém, protoze mam k rychlostni kanoistice uzky vztah a
ptehled o soutézich, ale rovnéz 0 zavodnicich a narocich na provozovani tohoto sportu.
Bylo zapotiebi zpracovat teorii sportovniho tréninku a vSechny jeho ndleZzitosti. Dale
navazovala teorie kondi¢nich schopnosti, véetné metod jejich rozvoje. A teoretickou ¢ast
jsme v podstaté uzavieli metodikou prace, ktera vystihuje vSechny metody, které byly
pouzity pro vypracovani prace.

K celé teoretické ¢asti bylo zapotiebi vyhledat mnoho odbornych publikaci a
relevantnich internetovych zdroji. Publikaci vénujicich se striktné rychlostni kanoistice
neni mnoho, proto bylo zapotiebi Cerpat informace od zavodniki, trenérii a odbornikd.
Bylo nezbytné provést predvybér literatury a roztiidit si urcité zdroje na obecné a odborné
a Vv celém textu je poté vhodné doplnit informacemi z praxe.

StéZejnim bodem prace je analyza dotaznikového Setfeni. Dotazniky jsem musel
vypracovat jako prvni, abych zamezil moZznym casovym komplikacim. Sestaveni
dotazniku nebylo vibec jednoduché. Nesmirné obtizna byla zejména formulace
jednotlivych otazek tak, aby vystihovaly celou podstatu véci. Poté jsem mohl pfistoupit
Kk rozeslani dotaznikll. Dotazniky jsem rozeslal tfem desitkam respondenttl, ale poté jsem
narazil na zésadni problém. Tim byla névratnost plnohodnotnych odpovédi. Nakonec jsem
plnohodnotné vyplnénych dotaznikii posbiral deset.

Déle jsem pfistoupil k vyhodnoceni dotaznikového Setfeni. Zde jsem mél pomérné
snadnou ulohu. Odpovédi, které se na dané otazky objevily, byly vystizné, srozumitelné a
Vv zasadé mnou ocekavané. Pristoupil jsem k slovnimu hodnoceni kazdé otazky tak, aby
bylo co nejkvalitnéjsi a zaroven vystihovalo aktualni trendy, které se podle naSich pfednich
trenéri a zavodnikli v kondi¢nim tréninku rychlostnich kanoistl vyuzivaji. Ze své
zkuSenosti mohu fici, Ze se nejednd o nijak zésadni objevy. Nejaktualn&jSimi trendy
zatazovanymi do kondi¢niho tréninku naSich rychlostnich kanoistll jsou zejména TRX
systémy. Dale padlovaci bazény a trenazéry. Hojn€ se vyuzivaji také ruzné balancni
pomucky a podlozky a bilaterdlni posilovaci stroje. Nasi trenéfi se snazi vyuZivat vSech
aktualnich a modernich trendii a zafazovat je do kondicni pfipravy jejich svétenct.
Vyuzivaji obecné i specifické metody rozvoje kondi¢nich schopnosti. Rovnéz zavodnici
vitaji pfijemné zpestfeni v zdsad¢ stereotypniho tréninku. Z odpovédi na dotazniky je
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jasné, ze podobny model ptipravy vyuZzivaji i jiné reprezentace, piesto je zapotiebi brat
toto tvrzeni s rezervou. Vyuzivani aktualnich trendu je ve velké mife zavislé na finan¢nich
prostiedcich a moznostech jednotlivych tréninkovych skupin.

Doufam, Ze se mi podafilo vystihnout v celé praci to nejpodstatnéjsi z oblasti

aktualnich trend?l pouzivanych v kondi¢nim tréninku rychlostnich kanoistii v CR.
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9 Zavér

Cilem prace bylo zjisténi aktudlnich trendd pozivanych v kondi¢nim tréninku
rychlostnich kanoistd v CR. Z mého pohledu jsme stanoveny cil naplnili. Predpokladali
jsme, Ze vétSina trenérit vyuziva aktudlni trendy a metody pifi rozvoji kondi¢nich
schopnosti. Jsem rad, ze vétSina trenérti a zavodnikli se Vv pfipraveé opird o aktualni trendy,
moznosti a metody rozvoje kondi¢nich schopnosti. Pfestoze jsou mnohé aktudlni trendy
Z dlouhodobého hlediska je to smeér, kterym by se v kondi¢nim tréninku mélo
postupovat, abychom se piiblizili svétové $pi¢ce. Z rozhovort s Martinem Egermaierem
je patrné, ze tento obrazek nevidame na nasi scéné dlouho a jednd se spiSe o zalezitost
dvou, maximalné tii let.

Teorie a stav dosavadnich poznatki je v moji praci systematicky sumarizovan
je zpracovana z odborné domaci, ¢i zahrani¢ni literatury.

V kapitole metodika prace je zahrnuta charakteristika vyzkumného souboru, popis
vyzkumné situace a popis metod ziskavani tdajt.

Stézejni  kapitolou jsou vysledky dotaznikového Setfeni. V této kapitole
je rozpracovano detailni zhodnoceni dotaznikd. Vysledky jsou hodnoceny slovné
a povétsSinou doplnény grafickym znézornénim.

Prestoze vysledky Setfeni miZeme vzhledem k pouzivanym trendiim v kondi¢nim
tréninku rychlostnich kanoistd povazovat za kladné, je nutné v tomto sméru pokracovat i v
budoucnu. Je zapotiebi udrzet nastoleny kurz a dbat na zatfazovani modernich prvkl
a trendil do kondi¢ni pfipravy. Jedin€ tak mohou nasi rychlosti kanoisté udrZzet kontakt
se svétovou Spickou.

V praxi mohou praci vyuzit zacinajici trenéfi a zdvodnici, ktefi potfebuji ziskat
piehled o aktudlné vyuzivanych metodach a trendech, které se zatrazuji do piipravy
reprezentacnich rychlostnich kanoisti.

V teoretické Casti, ktera tvofi struény souhrn dosavadnich poznatki, jsme neobjevili
nové skutecnosti, coz nebylo cilem nas$i diplomové prace. Detailni rozpracovani

teoretickych poznatkll v této oblasti navrhujeme jako téma jiné diplomové prace.
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10 Resumé, summary

Ptedlozenou diplomovou praci mizeme ve své podstaté rozdelit na ¢ast teoretickou
a na ¢ast, ktera zahrnuje vysledky dotaznikového Setfent.

Teoretickd ¢ast zahrnuje dosavadni poznatky a teoretickd vychodiska od tady
vyznamnych autord, ktefi se zabyvaji oblasti sportovniho tréninku, motorickych schopnosti
a v neposledni fadé rychlostni kanoistikou. Ugelem dotaznikového Setieni bylo vystihnout
aktualni trendy pouZivané v kondi¢nim tréninku rychlostnich kanoistti v CR.

Dotazniky byly vytvofeny a v elektronické formé za pomoci stranek survio.com.
Ve vysledku jsem shromdazdil deset plnohodnotné vyplnénych dotaznikl. Dotazniky jsou
slovn¢ a graficky zhodnoceny. Vyhodnoceni soucasné¢ vystihuje aktudlni trendy
v kondi¢nim tréninku rychlostnich kanoistti CR.

Doufame, ze nami piedloZend prace poslouzi jako inspirace trenértim, zdvodnikiim,

nebo studentim zaméiujicich se na oblast télesné vychovy.
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My diploma thesis consists of a theoretical part and a part inclusive survey results.
Theoretical part contains of existing knowledge of many important authors dealing with
sports training, motor skills and finally with the Canoe Sprint. The purpose of my survey
has been to chart the actual trends used in Sprint canoeists' training in the Czech Republic.

The questionnaires were created and sent by electronic form through the website
survio.com. | have managed to gather ten fully completed questionnares. The
questionnaires are evaluated verbally and in chart. Evaluation includes the actual trends in
fitness training of Czech Sprint canoeists.

I hope my thesis will serve as a source of ideas for coaches, competitors and

students focusing on the Physical Education area.
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