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Pomticky pro odhalovani vykonnostnich chyb

Text

Na tvod bych chtél poznamenat — vSe co bude feeno vychazi z mych trenérskych zkusenosti. Mnohdy
" to neni upiné v souladu s teoriemi fyziologi a sportovnich metodikd. Nékdy jdou mé zkuSenosti presné
proti témto teoriim.

Jelikoz téma je tvorba dlouhodobych programii je potieba si nejdfive stanovit cile naseho
tréninkového saZeni. PouZijme na to zndmou Nohavic(iv alkoholicky kopec — pFeveden\i ke sportu.
Nazvéme jej Viykonnostni kopec. Hodné je zde podobneho zéklad - nikdo nevi jak ma ten kopec
vysoky — tzn. nikdo (sportovec sém, jeho trenér, & nezdvisli konzultanti) nevi jakych nejvyssich
vykon(l dosahne.

Bavime se o sportovcich — tzn. o lidech ktefi maji v imyslu podavat co nejlepsi sportovni vykony. A
myslime tim napfiklad vykon na nejblizSim zavodg, za piil roku na ,republice”. Néktefi ze soucasnych
sportovcil vidi i cile za horizontem jednoho dvou let — maji motivace byt ¢lenem reprezentace, vyhrat
svétové mistrovstvi apod. V kazdém pfipadeé jiZ jde po kopci vzhiiru.

Béhem cesty na néj plisobi spousty a mnohdy nepFedvidatelnych viivil. Rodina, zdravi, kamaradi,
trenér, Skola a velice ¢asto ndhoda. Proto se vétsiné sportovcﬁ stane, Ze na ten sviij vrchol toho kopce
nikdy nedojdou. Cesta je totiZ dlouha (mnohdy deset a vice let), neni lemovana divaky (vétsina prace
se odehrava v kulisach ne pfili§ modernich lodénici, éeskych Fi¢ek a potoki), a boli (koho by t&silo
jezdit v zimé za snéhu a mrazu na vodé, kdy? mﬁzu délat tolik jinych aktivit), a mnohdy vede i chvili z
kopce (kdo by neznal pocit, Ze trénuje jak blbej a vysledky nikde).

Proto je potfeba si uvédomit, Ze ve chvili kdy vy &i va$ svéfenec zaal pochod k vrcholu nastoupili jste
na cestu diouhou mnoho let. Proto je dobré planovat. Planovat zakladni véc - a to je samotny
tréninkovy program. Takové véci jako naplénovat, aby vas svéfenec nepotkal v 18 divku svych sni,
které bohuiel zrovna m|Iu1e kavarny, tak to se vam pravdepodobne nepovede Kdyz mluwme (o}
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v daném roce a ceho by jste se pokusili dosdhnout v nejblizSich letech.

Z&k — sportovec, ktery je ve véku ?aka bude mit samozfejme jiné planovani nez dospély. Vy jako
trenér musite védét, Ze spolupracovat s nim bude diouhd Iéta. Proto neni rozhoduijici zda se letos
dostane do SCM, ¢i juniorli. Rozhodujici je aby va$ sportovec dostal do sebe zaklady jizdy na sjezdové
lodi, zaklady jizdy na slalomové lodi, a tyto zaklady rozvijel na t&Z8ich a tézSich vodnich terénech. Co
se zanedba v tomto véku — jiZ nikdy nedoZenete. Jednoznacné Ceska sjezdova Skola je zaloZena na
spolupraci sjezd a slalom. Z toho nasi sportovci profituji v dalich vy$kach vykonnostniho kopce.

Z vlastni zkuSenosti vdm mohu fici, Ze kdyZ seniorsky reprezentant nesjede trat’ mistrovstvi svéta —
tak pravdépodobné nevyhraje.

Ov3em jako cil sportovec nemiiZe dostat povel zviddnuti jizdy na sjezdové lodi. Jsem presvédcen, Ze
jiz od zacatku se soucasné se vSemi slozkami musi rozvijet az nepfirozené (ale zdravd) soutéZivost. Ze
zacatku postavend na prekonavani jednotlivych vodnich terén@i. Na hecovani viici starsim kolegfim

z oddilu, viiCi soupefi atd. Na jednu stranu jej hecujete, na stranu druhou jej drZite veelku zpatky, aby
se vam sportovec brzo neutavil a zbytek pochodu na kopec nemusel absolvovat po kolenou ¢i

s kyslikovou maskou.

Trénink proto musi byt atraktivni a mély by se rychle za sebou stfidat jednotlivé Cinnosti:
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U lodénice - delsi vyjezd za néjakym cilem (dojel jsi prosim té& nékdy aZ k silniénimu mostu?), stfidany
zavody (Stafety, honicky kolem pilif mostdl, jizda pozadu, s jednim listem apod.).

Na fekach — jizda ve skupiné (zejména pfi prvnich jizdach vzhledem ke stopé a bezpecnosti), jizdy
zrucnosti (na sjezdoveé lodi jde délat témér to samé jako na lodi slalomové — Ize vyuZit i na kanalech).
Mél by jiz naésledovat po jizdach rozbor chyb ve stopé ¢i technice prijezdu.

Doplitkova aktivity — kolo, plavani, bézky, in-line, hry, prekazkové drahy, ¢innosti posouvajici bariéry
strachu - lezeni po skaldch, lanové kurzy, rafting na divokych fekdch, a mnoho dalSich modernich
adrenalinovych sporti.

Zavérem - Zak neni nucen podavat vrcholné vykony na soutéZich. Jsou potfebnym kofenim, ale mél
by se hlavné vytvorit vztah ke sportu, a zvySovat obecnou zdatnost a specidlni dovednosti. Trénink
probiha bez pauz — tzn. kdyz zrovna sportovec nemusi absolvovat povinnou rodinnou dovolenou atd.
trénuje. Frekvence trénink{l neni nutné aby pfekonala 4-5 ks tydné.

Junior — Pii pfechodu do dalSich fazi vystupu (junior neznamena clovék od 15 let vySe — jde spise o
délku tréninkového procesu, Sikovnost atd. — vZdy individudini) — se méni i cile. Do popfedi se
dostavaji soutéze a snaha na nich uspét. Zde se jiz opravdu diisledné pracuje s rocnim planem.
Vyznadi se hlavni vrcholy. K nim jiz sméFuje nase snaZeni. OvSsem ne ve smyslu totalniho ladéni a
disledného odpocinku po ném, ale spiSe jako jeden z ciléi pro dané obdobi. Osvédcilo se tzv.
dvojvrcholové planovani — pfirozeny vrchol na jafe a brzkém létu a daleko diileZit&j$i vrchol pozdné
letni ¢i podzimni.

Trénink by se mél postupné specializovat a zainaji pfeviadat tréninky s velkou intenzitou. Délka
tréninkove jednotky by nemeéla presahovat 55-65 min. Pro lepsi vyjadreni — 10 km na klidné vodé.
Sportovni rok se nedéli na pripravné a jiné obdobi. Trénink by mél probihat stale. Tzn. sportovec by i
po jarnim vrcholu mél pokracovat v usilovném tréninku (opét moznost jeden dva tydny jet s rodici na
dovolenou, ale jinak by sportovec mél do toho Slapat). Zde nastava pravé nejvétsi tbytek lidi
pokraCujicich ve vystupu. Ti co vydrZi i pfes léto trénovat na podzim a jare pristiho roku odskakuji
svym souperdim. Ti pak logicky citi, Ze vlak ujizdi a reaguji na to dalSim poklesem tréninkové moralky
— a to jsou jiz na rozcesti, kde nastoupena trat’ vede k platu zvaném rekreaéni sport.

Pro celoro¢ni trénink na vodé je nékolik dfivoddl — jelikoZ nade zima nedovoluje vétsinou padlovat aZ
dva mésice stejné nejde o celorotni padlovani — sjezd je tzce specificky sport a Zadna jina aktivita jej
nemf{iZze ani z Casti nahradit, jde o kontakt s vodnim prostfedim a s poétem najetych kilometrdi stoupa
1: z&bérova jistota, 2. zlepSuje se prenos sil ze svalll na rychlost lodé&, 3. zvySuje se specidini zdatnost,
4, jistota, Ze u sportu zlistane.

Logicky proto v tomto obdobi klesa podil dalSich ¢innosti — vySe vyjmenované jsou brany jiz jako
regeneracni dopinék a zakladnimu tréninkovému prostfedku — jizdé na vodé.

Trénink by mohl vypadat takto — ME Cerven, Lipno srpen — zafi

Pocatek jizdy na vodé co nejdrive — napf. tuto zimu jiZ v poloviné ledna.

Faze pFipravy na vodé

Priprava organismu na zatéZ — najeti xy kilometr jako rozjeti — cca 2 tydny. Tydné cca 50 km.
Postupné zvySovani zatéZe — ze zatatku 2 tréninky s intenzivnim zatiZenim tydné aZ na konci obdobi 4
tézké tréninky tydné — cca 2 mésice. Tydné cca 60 km

Postupné zintenziviiovani — zvySuje se intenzita zatiZeni, zvySuje se podil trénink{i na divoké vodé, cca
2 meésice. :
Zavodni obdobi - 12 dubna az kvéten — ¢erven — intenzivni trénink z{istava po dva aZ ¢tyfi dny v tydnu
a zbytek dnfi se zavodi di trénuje pied zavody.

Technické korekce — obdobi po zavodech — vénujeme se opravam chyb v technice padiovani,
zvySujeme zejména vytrvalostni slozku vykonu — 1 mésice.

Nasleduje pak podobna obdobi jako na jare ale vSechna kratsi.

Jako motivace do podzimnich pliskanic jsou série popularnich zavodll — takze neni problém vétSinou
udrzet vysokou kvalitu trénink{i az do poloviny listopadu.

Pak opét mésic technické korekce — zima a vSechno znovu,

Dospély — vrcholem sezony jednoznacné doméaci nominace a pak MS
Dospély sportovec je v nejvyssich partiich naseho kopce. Zde je pobyt velice ndroény piny vypéti,
strachu o svoji vykonnost, psychicky i fyzicky narotny prostor. Zékladni podminkou pro setrvani u



sportu je zdravi — schopnost dlouhodobé snaSet a zvladat sportovni trénink. Sport se provozuje
celorocné. V tréninkovém plan neni velkych rozdili mezi zimnim obdobim a zavodni sezénou. Rok jiZ
jisté nedélime na prechodné obdobi pfipravné, zavodni. Jsou jenom dva typy — pFed zavodem a
zavody.Jinak se trénuje velmi podobné. Samoziejmé, Ze tréninkovy proces vykazuje jisté logické
odchylky — postupné zkracovéni pauz mezi jednotlivymi Useky zatizeni apod. Ovéem celoroéné se
pracuje ve velkych intenzitach. Objem je celoroéné podobny — roli hraji jen tréninky na tekouci vodé.
Ty jakoby nafouknou ukazatel poctu najetych kilometrl. OvSem doba strdvend na vodé se moc
neméni. Snahou je v zimnim obdobi dosahnout co nejkratsi pauzy, kdy se nepadluje. Sportovci z Labe
a Vitavy mohou péadiovat prakticky celorocné. Ti ostatni jsou nuceni vyraZet jiz velmi zahy za lepSimi
tréninkovymi podminkami do zahranici. Dluzno podotknout, Ze takovych sportovci mnoho neni a jsou
vesmes zarazeni do reprezentacniho druzstva. <

Opétovna snaha dostat do sezény co nejvétsi mnoZstvi atraktivnich zavod( — kromé CP, SP také napf.
extrémni zavody, maratony apod. VZdy plati pravidlo — zévod nejlepsi trénink.

Sjezd

Z&téz od 80 sekund na dvé kola po cca 20 min v dlouhem sjezdu. Z fyziologického hlediska dosti
narocné na pripravu — logicky se objevuji specialisté. U nas se snaZime pripravit kazdého sportovce na
obé discipliny — je nas prosté malo (vyjimky potvrzuji toto pravidio).

Sjezdovy vykon fze rozdélit do nékolika cyklicky se po sobé opakuijicich situaci:

klidna voda — sportovec jede maximalni rychlosti podobnou technikou jako u lodénice,

divoka voda — snahou je dosahnout takové techniky jizdy, Ze si sportovec v daném useku dokaze
»dachnout™ — plati pro dlouhy sjezd,

mélka voda — misto, kde se da hodné ztratit, je potfeba nasadit specialni techniku jizdy s maximaini
snahou o frekvenci ovSem pokud moZno s ,pinym" zabé&rem a snaha o maximalni rychlost jizdy
prechody mezi jednotlivymi terény — jsou mista kde se da nejvice ztratit — je otfeba se na podobné
tseky soustfedit a zde nasadit ke sprintu, ktery rychle pfivede lod’ do optimaini rychlosti. VétSinou je
sprint nutné rozjet jesté pred koncem toho kterého Useku. Nejnaro¢néjsi prechody, kdy sportovec tzv.
zaspi: extrémné divoka voda nasleduje Gpiné klidnou, v relativné dlouhém divokém Useku je nékolik
kratkych partii tzv. lagun, dlouhou mél€inu st¥ida klidna hluboka voda — sportovec nedokaZe
zaregistrovat zménu hloubky, pokracuje v speciainim stylu a ztraci a dalsi a dalSi situace.

Z uvedeného vyplyva, Ze sjezd je sport, ktery je sice cyklicky — zabir se stéle stejné. Oviem prfibéh
zévodu spiSe hovofi o sportu, ktery je acyklicky — stfidaji se rozdilné vodni terény a podle toho se
méni styl a intenzita padlovani. TudiZ se jedna o sport s pfevaZujici sloZkou rychlostné vytrvalostni
(dale jen RV).

Proto v tréninku této sloZce vénujeme nejvice pozornosti. Oviem RV se da trénovat az v urcité fazi
sportovniho vyvoje. Pi zacatku tréninku RV musi mit sportovec silné zafixovanu optimaini zabérovou
techniku, musi mit lidové na to vydrzet takovy trénink (vysoka Urovefi rychlosti a vytrvalosti).

Pred praktickymi ukazkami jesté nékolik otazek sméfujici k podstaté sjezdu:

Sjezd je zavod na 20 min (zcela vyjimecné — norméini je délka okolo 15 min) — pro¢ mé sportovec na
vodeé jezdit vice jak 60 min v jenom tréninku?

Sjezd je zavod kde prevazuje rychlostni vytrvalost — vede vétsina nasich tréninkd k rozvoji RV —
netrénuji spiSe pouze vytrvalost (tzv. ueni pomalosti) a nebo netrénuiji spiSe pouze rychlost (zavodnik
nevydrzi ani 60 sekund maximainiho zatiZeni)?

Sjezd je monotonni Cinnost — jak zatraktiviiuji trénink — plati zejména pro middez?

Z kterého tréninku ma sportovec nejvétsi strach — proc? Neni to tim, Ze sloZka kterou tento trénink
rozviji je jeho nejvétsi slabinou? Jak obratit postoj k tomu — super dnes se zase ziep$im v tom co mé
nejde?

Kdo pro sportovciiv vysledek déla vice — trenér, sportovec sam, jeho rodice. Kdo by mél délat nejvice
— jsou rozdily mezi dospélym a zakem?

Priklady tréninkii

Rychlost Vytrvalost | Rychlostni vytrvalost

15x15" — pauzy min 145" 10 km na ¢as AZ 20x1°- pauza 1’

20x5" — pauzy min 55" 5 km na ¢as — tzv. test A7 10x2 - pauzal’- 2’

30 x 10" — pauzy min 50" 3x8 - pauzy od 2'mindo 5 * 15"30"45"60"15" — pauzado 1’
15"30"45"60"15" — pauzy min 2x(4x3 - pauzy 30%) Xx 15"/15"




X x 20%/10"
X x 10%/20"
Tzv. mad'afi :

10x2 - pauza — vyjezd na start | 15x15" — pauzy téméF max Usili
2°45"

40x5"-20" — pauzy 55"-40"

Pro hruby nastin jak se da trénovat onéch 15 typ{ tréninkd stadi. DalSi varianty jsou jiz odnoZemi &
kombinacemi jednotlivych tréninkovych ukazek.

Pfi tréninku vychazim z téchto proménnych:

B
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sjezd je zavod do 20 min - proto Useky maximalniho zatiZeni v jedné tréninkové jednotce
nepresahuji 24 min

pracuji nejvice s pauzami — stejny trénink vypada jinak, kdyZ v pauze jedu s padlem na
palubé a nebo kdyz stejnou pauzu jedu rychlosti blizici se maximalini rychlosti. Cim miadsi a
nezkuSené&jsi zavodnik — tim pauzy vice voiné. Hrozi prepjeti, hrozi trénink pomalosti, hrozi
zhorSeni techniky

o vSech trénincich si vedu podrobny pfehled dosaZenych vysledkf — jednak sportovec se Casy
z minulosti motivuje (chce se zlepsit), pro trenéra je pak mozné reagovat rychleji na negativni
vyvoj vykonnosti - tento archiv ¢asil je daleko diileZit&jsi pro rozvoj sportovce nez dosazené
vykony na zavodech. Pfi délce archivovani 10 a vice let, jde s pfehledem odhadnou vykonnost
sportovce.

snazim se (pokud to jde) aby sportovec vétsinu tréninkd absolvoval sém (v dospélém véku —
Zak naopak by mél jezdit kviili parté vidy s kolegy) — trénink samoty — sportovec se musi
umét vyhecovat béhem zavodu sam (stejné je to na kaZdém tréninku), sportovec by mél projit
zkouSkami zda opravdu pro sport je ochoten obétovat i onu samotu

snazim se (¢im mladsi sportovec tim vice) o jednotlivych trénincich ziskat slovni hodnoceni od
sportovce — z jednotlivych hodnoceni jde dobie posoudit jak si sportovec véfi, v jakém je
psychickém stavu (ten dosti ovliviiuje sportovni vykon), zda tréninky neSidi apod.




