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Tdma: tvorba dtouhodob'ich trdninkoufch programfi pro liky,juniory a dosp6l6 s praktictcfmi
uk6zkami konkr6'tnich tr6ninkovich jednotek

Cile:
Teorie vikonnostniho kopce - statistika senioii a jak to bylo v juniorech
Rodni trdninkovf plSn - a hlavni vrcholy sez6ny - frk, junior, dosp6l,f
Tr6ninkov6 cykly
Trdninkovd jednotky
Pom&cky pro odhalov6ni vikonnostnich chyb

Text
Na rivod bych cht6l poznamenat - vie co bude ieteno vych6zi z m'ich tren6rslcich zkuSenosti. Mnohdy' 
to neni 0plnd v souladu s teoriemi flziolog0 a sportovnich metodikfi. N6kdy jdou m6 zkuienosti pfesnE
protitEmto teoriim.

lelikoi t6ma je tvorba dlouhodob,fch program0 je potieba si nejdiive stanovit cile naieho
tr6ninkov6ho saieni. Pouiijme na to zn6mou Nohavic0v alkoholiclci kopec - pieveden'i ke sportu.
Naardme jej Vfkonnostni kopec. Hodn6 je zde podobndho - zSklad - nikdo nevijak m6 ten kopec
vysoky - En. nikdo (sportovec s5m, jeho trendr, di nezSvisli konzultanti) nevi jakfch nejvySSich
vfkonfi do#hne.

Bavime se o sportovcich * tzn. o lidech kteif majf v fmyslu podiivat co nejlepSf sportovni rnfkony. A
myslime tfm napiiklad rnikon na nejbliXim z5vod6, za pfil roku na 

"republice". NEKeii ze soudasn'ich
sportovcrl vidi i cile za horizontem jednoho dvou let - maji motivace bft dtenem reprezentace, vyhriit
sv6tovd mistrovstvi apod. V kaid6m piipadE jii jde po kopci vzh0ru.

BEhem cesty na ndj p0sobi spousty a mnohdy nepiedvidateln'fch vlivfi. Rodina, zdravi, kamar6di,
trendr, Skola a velice dasto n6hoda. Proto se v6tiinE sportovc& stane, Ze na ten sv0j vrchol toho kopce
nikdy nedojdou. Cesta je totii dlouh6 (mnohdy deset a vice let), nenf lemovina div6ky (vdt5ina prdce
se odehr6v6 v kulisdch ne piiliS modemich lod6nici, desloich iidek a potok8), a boli (koho by t65ilo
jezdit v zim6 za sn6hu a mrazu na vod6, kdyZ mfiiu d6lat tolik jinfch aKivit), a mnohdy vede i chvill z
kopce (kdo by neznal pocit, ie trdnuje jak blbej a vfsledky nikde).

Proto je potieba si uvEdomit, Ze ve chvili kdy vy ii v65 svEienec zaial pochod k vrcholu nastoupitijste
na cestu dlouhou mnoho let. Proto je dobr6 pldnovat. Pldnovat zdkladni vEc - a to je samotn,i
tr6ninkouf program. Takov€ v6ci Jako napl6novat, aby viiS w€ienec nepotkalv 18 dfvku wich snfi,
Ked bohuiel zrovna miluje lovSrny, tak to se v6m pravddpdobnE nepovede. Kdyi mluvime o
plSnovdnf mdlo by v6m obdma b'it jasn6, co jsou priority pro neJbliisf obdobi, co je nejdfileiitdjSi
v dan6m roce a deho by jste se pokusili dosdhnout v nejbliZSich letech.

Z6k * sportovec, kterf ie ve vEku i6ka bude mit samoziejmE jind pliinoviini nei dosSlf. vy Jako
tren6r musite v6d6t, ie spolupracovat s nim bude dlouhd l6ta. Proto neni rozhodujici zda se letos
dostane do SCM, ii junior&. Rozhodujicl je aby v65 sportovec dostal do sebe zdklady ji:zdy na sjezdov6
lodi, z6klady jfzdy na slalomov6 lodi, a tyto z6klady rozvijel na tEZSich a t6iSich vodnich terdnech. Co
se zanedbd v tomto v6ku - jiZ nikdy nedoZenete. Jednoznadn€ Cesfa sjezdov6 Skola je zaloZena na
spoluprdci sjezd a slalom. Z toho naSi sportovci profituji v dal5ich vf5kach rnikonnostniho kopce.
Z vfastnf zkuienosti vdm mohu ifu| ie kdyi seniorslaf reprezentant nesjede tra( mistrovstvi svdta *
hk pravd6podobnE nevyhraje.
Ov5em jako cfl sportovec nemfiZe dosbt povel zvtiidnuti jfzdy na sjezdov6 lodi. Jsem piesvfoden, ie
jii od zai6tku se souiasnE se vSemi sloikami musi rozvijet ai nepiirozen6 (ale zdravii) soutdZivost. Ze
zadiitku postavend na piekon6v6nf jednotliufch vodnitrh terinrl. Na hecovdnf vfiiistariim kolegfim
z oddilu, vSii soupeii atd. Na jednu stranu jej hecujete, na stranu druhou jej drifte vcelku zp6tky, aby
se vdm spottovec brzo neutavila zbytek pochodu na kopm nemuselabsolvovat po kolenou 6
s lqyslikovou maskou.
Trdnink proto musf bft atraktivni a mEly by se rychte za sebou stiirCat jednotliv6 dinnosti:



U lodEnice - delSivfjezd za nEjalcim cilem (dojeljsi prosim tE nEkdy ai k silniinimu mostu?), stiiddny
zavody (5tafety, honidky kolem piliifi most& , jizda pozadu, s jednim listem a@.).
Na iekach - jizda ve skupin6 (zejmdna pii prvnich jizdiich vzhledem ke sto$ a bezpednosti), jizdy
zrudnosti {na sjezdorre lodi jde d6lat tdmEi to sam€ jako na lodi slalomovd - lze vyuiit i na kanalech).
M6l by jiL niisledovat po jizddch rozbor chyb ve stope ii technice pr8jezdu.
Doplfikov6 aKivity - kolo, plav6ni, b,Eiky, in-line, hry piekaikov6 dr6hy, dinnosti posouvajfcf bari6ry
strachu - lezeni po skal6ch, lanw6 kuray, rafting na divofcich iekdch, a mnoho dat$ich modernich
adrenalinovich sport0.

ZiivErem * i5k neni nucen pod6vat vrcholnd vikony na soutiiich. Jsou potiebnfm koienim, ale m6l
by se hlavnE vytvoiit wtah ke sportu, a zvySovat obecnou zdatnost a speciiilnf dovednosti. Tdnink
probihi bez pauz - En. kdyZ zrovna sportovec nemusi absolvovat povinnou rodinnou dovolenou atd.
tr6nuje. Frekvence tr6nink0 neni nutnd aby piekonala 4-5 ks tfdnL

Junior - Pii pirchodu do dal5ich fSzi rnfstupu fiunior neznamend ilovEk od 15 let vfie - jde spiSe o
ddlku h6nlnkovdho procesu, Sikovnost atd. - vidy individuiilni) - se m6ni i cile. Do popiedf se
dostilvaji soutEie a snaha na nich us$t. Zde se jiZ opravdu d0sledn6 pracuje s rodnim pldnem.
VEnadf se hlavnf vrcholy. K nim jii sm6iuje naSe snaieni. OvSem ne ve smyslu totdlniho lad6ni a
d0sledn6ho odpodinku po ndm, ale spiSe jako jeden z cil0 pro dan6 obdobi. Osr6diilo se tzv.
dvojvrcholov6 pl6nov6ni - pfirozen'i vrchol na jaie a bzk6m l6tu a daleko dfilditEjii vrchol pozdnE
leUt( di @zimni.
Trdnink by se m6l postupnE specializovat a zaiinaji pievliidat tr6ninky s velkou intenzitou. Ddlka
trdninkovd jednotky by nemdla phsahovat 5565 min. Pro lepSf vyj6dieni - 10 km na klidnd rrod€.
Sportovni rok se nedEli na piipravn6 a jin6 obdobi. Tr6nink by m6l probihat stdle. Tzn. sportovec by i
po jarnim vrcholu m6l pokraiovat v usilovn6m tr6ninku (opirt moinost jeden dva t'idny jet s rodiii na
dovolenou, ale jinak by sportonec m6l do toho Slapat). Zde nastdv6 prSv€ nejvd$i tibytek lidf
pokraiujicich ve uistupu. Ti co vydrii i pies l6to tr6novat na podzim a jaie pii3tilro roku odskakujl
sr{m soupeifim. Ti pak logicky citi, ie vlak ujiZdi'a reaguJi na to dal5im poklesem tr6ninkov6 mordlky
- a to jsou jii na rozcesti, kde nastoupen6 traf vede k platu aran6m rekreadni sport.
Pro celorodni trdnink na vodE je n€kolik d0vodE - jelikoi naSe zima nedovoluje v6$inou piidlovat ai
dva mEsice stejnE neJde o celoroEni p6dlov6ni - sjezd je rizce specifichi sport a iAdn|jind aktivita jej
nem&ie ani z diisti nahradit jde o kontakt s vodnfm prostiedim a s podtem najetfch kilometrfi stoupti
1: z6b6rovS jistota, 2. zlep$uje se pienos sil ze sval8 na rychlost lod6, 3. zv$uje se specidlni zdatnost,
4. Jistota, ie u sportu zfistane.
Logicky proto v tomto obdobi klesi podil dal3ich iinnosti - vfie rryjmenovan6 jsou br6ny jii jako
regeneradni doplnEk a z6kladnimu tn6ninkov6mu prostiedku - jizdE na vod6.

Tr6nink by mohlvypadat taKo - ME derven, Llpno srpen - zSii

Pod6tek ji:dy na vod6 co nejdffve - napi. tuto zimu jiZ v polovin6 ledna.
Fiize piipravy na vodE
Piiprava orgnnismu na zd$i - najeti xy kilometr0 jako rozjeti - cca 2 tfdny. Tfdn€ cca 50 km.
Postupn6 zvySovSni zStEZe - ze zaiStku 2 tr6ninlqy s intenzivnim zatfienim ddnE aI na konci oMobi 4
t6Zkd treninlcy tydnd - m 2 mEsfce. Tfdnd aca 50 km
Postupnd zintenzivfioviini - zv$uje se intenzita zatiZeni, zvySuje se podil tr6nink0 na divok6 vod6, cca
2 mdsice.
Z5vodni oMobf - tA dubna ai kvdten - derven - intenzivni trdnink z0st5vii po dva ai dlyii dny v t'fdnu
a zbylek dn& se zixcdri di Udnuje pfud ziirody.
Technickd korekce - oMobipo ziSvodech - v6nujeme se oprav6m chyb v technice padlovdni,
zvyiujeme zejmdna vytrvalostnf sloiku v'ikonu - 1 rn6sice.
Ndsleduje pak podobnd obdobi jako na jaie ale viechna ka$i.
Jako motivace do podzimnkh pliskanic jsou s6rie popuklrnich zdvod0 - takie neni probl6m v6tiinou
udrZet vysokou kvalitu trdnink0 ai do poloviny listopadu
Pak op6t m6sic technickd korekce - zima a v5echno znovu.

Dosp6l'i * vrcholem sezony jednoznain6 dom6ci nominace a pak MS
DospElf sportovec je v nejvySSich partiich naieho kopce. Zde Je pobyt velice n6rodnf plny vyp64
strachu o woji vikonnost, psychicky i fizicky n6roin'i prostor. Z6kladni podminkou pro setwdni u



sportu je zdravi- schopnost dlouhodob6 sn65et a zvl6dat sportovnitr6nink. Sport se provozuje
ceforodn6. V tr6ninkov6m pl6n neni velkfch rozdil0 mezi zimnim obdobim a zitvodni sez6nou. Rok jii
Jist6 nedElime na piechodnd obdobf piipravn6, zdvodni. Jsou jenom dva typy * pied zdvodem a
z6vody;Jinak se trdnuje velmi podobn6. Samoziejm6, ie tr€ninkof proces vykazuje jistd logick6
odchyfky - postupn6 zkracoviini pauz mezijednotli\rimi fseky zaffieni apod. Ordem ceforoin€ se
pracuje ve vellcich intenzit6ch.,Objem je celoroin6 podobnf - roli hraji jen U6ninky na tekoucivod6.
Ty jakoby nafouknou ukazatel pitu najetfch kilometr8. Ov6em doba strdlenii na vod6 se moc
nem6ni. Snahou je v zirnnirn obdobi dos6hnout co nejkaGi Fauzy,,kdy se nepddluje. Sportovci z Labe
a Vftarry mohou piidlovat prakticky celoroin€. Ti ostatni jsou nueni vyrdlef.iii velmi zShy za lepifr''ni
tr6ninkovimi podminkami do zahranidi. Dluino podotknout, ie takovich sportovcfi mnoho neni a jsou
vesm€s zaiazeni do reprezentainfho druistva.
Op6tovnii snaha dostat do sez6ny co nejv€tif mnoistvi,atraKivnich z6vod8 - krom6 iP, Sp hk6 napi.
extrdmni zdvcdy, maratony apod. VZdy plati pravidlo * z6vd nejlep# tr6nink

$ezd
Zat6i od 80 sekund na dv6 kola po cca 20 min v dlouhdm sjezdu. Z fpiologickdho hlediska dosti
n6rodn6 na pffpravu - logicky se objevuji specialist6. U niis se snaiime piipravn kaid6ho sportovce na
ob6 discipliny - je n6s prostE m6lo ffiimky potvzujf toto pravidlo).
Sjezdouf vfkon lze rozdEllt do n6kolika qddidry se po sobE opkujfcfch situacf:
klidnd voda - sportovec jede maxim6lnf rychlosti podobnou technikou jako u lodEnice,
divokii voda - snahou je dosiihnout bkov6 techniky jfz{, ie si sportwec v dan6m riseku dokiie
,dtichnouf'- platf pro dlouh'i sjezd, i
mElka voda - rnisto, kde se dd Mnd ztratit, ie potieba nasadit speciiilni techniku jizdy s maximdlnf
snahou o frelwenci ovSem pokud moino s,,plnfm" zdb€rem a snaha o rnaximdlni rychlost jizdy
piechody rnezi jednotlivfmi ter6ny - jsou mis&a kde se dii nejvice ztratit * je otieba se na @obn6
6seky soustiedit a zde nasadit ke sprintu, kter"i rychle pfivede lod do optim6lni rychlosti. VESinou je
sprint nutnd rozjetjeSt6 pied koncem toho kter€ho 0seku. Nejndroin6J5ipiechody, kdy sportovec Ev.
zaspf: extr€mnE divokd voda ndsleduje 6pln6 klidnou, v relativnE dlouh6m divokdm riseku je nEkolik
kitkich panii tzv. lagun, dlouhou rndliinu stiidS klidn6 hlubot<6 voda - sportovec nedok5Ze
zaregistrovat zm6nu hloubky, pokraduje v speci6lnim stylu a zildci a dalSi a dalSi situace.
Z uvedendho Wplyv6, ie sjezd je sport Kery je sice rykticlci -zabirit se st6le stejnE. OEem prfib6h
z6vodu spi5e hovoff o sportu, Kery je acyklichi - stiidaji se rozdiln6 vodni terdny a podle toho se
m6ni styl a intenzita pddlov6ni. TudiT se jednii o sport s pievaiuJicf sloikou rychlostn6 vytrvalostni
(ddle jen RV).
Proto v h€ninku t6to sloice v6nujeme nejvice pozornosti. OvSem RV se d5 tr6novat ai v urtil6 fiizi
sportovniho vyvoje. Pii zadiitku tr€ninku RV musi mit sportovec silnE zafixov6nu optimSlni ziibdrovou
techniku, musi mit lidov6 na to yydriet takwf trdnink (vysokd riroveil rychlosti a vytrvalosti).
Pied praktickfmi uk6zlomijeSt6 n€kolik otizek sm€iu3ici k podstat6 sjezdu:
Sjezd je z6vod na 20 min (zcela vilimednd - nonndlni je d6lka okolo 15 min) - prod m6 sportovec na
vodE jezdit vfce jak 60 min v jenom trdninku?
Sjezd je zdvod kde pievaiuie rychlostni vytrvalost - vede v6tSina na5ich trdninkfi k rozvoji RV -
netr6nuji spGe pouze vytrvalost (tav. uieni pomalosti) a nebo netr6nuji spi5e pouze r!rchlost (ziivodnik
nevyddf ani 60 sekund maxim6lniho zatiZeni)?
Sjezd je monoFnnf dinnost - jak zatraKivfiuji tr6nink - plati zejmdna pro mliidei?
Z Kerdho tr6ninku m6 sportovec nejvEtii strach - prod? Neni to tim, ie sloilo Kerou tento trdnink
roadif ie jeho nejv€df slabinou? Jak obnitit postoj k tomu - super dnes se zase zlepSim v tom co mE
nejde?
fdo pro sportovc&v vfsledek d€15 vice - tren€r, sportovec s6m, jeho rodide. Kdo by m6l d€lat nejvfce
- isou rozdily mezi dospdlfm a iiikem?

tr6ninkO
R \&trvalost Rychlostni vytrvalost
15x1S' - Dauzy min 1'4S' 10 km na ias Ai 2Ox1'- pauza 1
20x$'- Dauzv min 5s. 5km nadas-tzv.test AZ 10x2'- wuza L'- 2
30 x 10" - Daua/ min 50" 3lr8'- pauzy od 2'min do 5 

'
15i30'4s.60'1f - pauza do 1

15"30*45'60*1f * oauzv min ?:rrHYS'- oauzv 30") X x 1f./1f'



X x 20"/10"
X x 10"/20"
Tzv. mad'aii

10x2'- pauza - ufiezd na start 15x1S'- pauzy
2'4s"

max fisili

Pro hrub'i ndstin jak se dd tr6novat onEch 15 typ8 trdnink8 stadi. DalSi varianty jsou jii odnoiemi di
kombinacemi jednotlivfch tr6n inkornich u k5zek.

Pii tr6ninku vychdzfm z t6chto promEnn'ich:
1. siezd je z6vod do 20 min - proto riseky maxim5lniho zatiZeni v jednd tr6ninkov6 jednotce

nepiesahuji 24 min
2. pracuji nejvirce s pauzami - stejn'i tr6nink vypadd jinak, kdyi v pauze jedu s p{dlem na

palubd a nebo kdyi stejnou pauzu jedu rychlostf bliiici se maximiilni rychlosti. dim mlad5i a
nezkuienEjSi z6vodnik - tim pauzy vice voln6. Hrozf piepjeti, hrozi trdnink pomalosti, hrozi
zhorieni techniky

3. o v5ech trdnincich si vedu podrobn'f piehled dosaien'ich vfshdk0 - jednak sportovec se dasy
z minulosti motivuje (chce se zlepirt), pro trendra je pak moZn6 reagovat rychleji na negaWni
vivoi vfkonnosti - tento archiv das0 je daleko d0letit6jgf pro rozvoj sportovce nei dosaien6
vykony na z6vodech. Pii d6lce archivov6nf 10 a vice let, jde s piehledem odhadnou uikonnost
sportovce.

4. snaZfm se (pokud to jde) aby sportovec v6tSinu tr6nink0 absolvoval siirn (v dosp6l6rn vEku -
i6k naopak by m6ljezdit kv0li parte vidy s kolegy) - tr6nink samoty - sportovec se musi
umE-t vyhecovat b6hem zivodu s6m (stejnd je to na kaid6m tr6ninku), sportovec by m6l projit
zkouikami zda opravdu pro sportje ochoten obdtovat i onu samotu

5. snaZim se (dim mlad$i sportovec tim vice) o jednotlivfch trdnincich zfskat slovni hodnoceni od
sportovce - z iednotlivfch hodnoceni jde dobie posoudit jak si sportovec v6ii, v jak6m je
psychick6m staw (ten dosti ovliviluje sportovnivfkon), zda tr6ninky neSidf apod.


