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1. Uvod

Téma této prace jsem si vybral, jelikoz saim aktivné provozuji a trénuji kanoistiku v
podob¢é vodniho slalomu a vim , jak moc dulezita svalova ptfiprava je. Neni totiz mozné
ovladat sport, at’ uz jakykoli, pouze ztechnické stranky. I kdybychom techniku zvladali
sebelépe, k dokonalému provedeni a dobrym vysledkiim potifebujeme byt piipraveni i po
strance fyzicke.

Fyzicka zdatnost slouzi ke spravnému rozvoji trénovanosti, a to v podob¢ obecnych i
specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Souc¢asn¢ dochézi pti kanoistce velmi Casto
k jednostrannému pietézovani a svalovym dysbalancim, a proto zafazujeme do fyzické
piipravy i kompenzacni cviceni.

Proto prvni ¢ast prace popisuje ro¢ni tréninkovy cyklus a zaméfuje se na formy a
metody tréninku. Druhd Cast se pak zabyva praktickym cvi¢enim, ve kterém uvadi cviky,
kterymi dosdhnout dobré fyzické kondice a hlavné silného svalového objemu.

Cilem prace bylo ukézat hlavni tréninkové metody hojné vyuzivané pti trénovani
kanoistiky a vodniho slalomu a zaroven ukazat, ze tento sport neni veden pouze jednostranng.
Ukazat, ze metoda silového tréninku neznamena jen nabyt svalovou hmotu pro silu, ale ze je
vyhodné byt silové piipraven i z divodu prevence proti zranéni a pfipadné lepsi
rekonvalescence po urazech.

Silovy trénink jsem zvolil pravé proto, Ze svalova hmota a jeji objem je pro kanoisty

velmi dualezita po cely ro¢ni tréninkovy cyklus. Je nutné ji permanentné posilovat a udrzovat.

2. Roc¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zakladni jednotka dlouhodobé organizované ¢innosti. Jeho
usporadani je vyrazem zékonitosti racionalni stavby sportovniho tréninku. Obvykle se sklada
ze Ctyt usekl, z nichz kazdy ma jiné tkoly, obsah a formu tréninku. Kazdé obdobi ma jinou
délku v zavislosti na konkrétnich potiebach dané specializace a na umisténi v kalendarnim

roce.



2.1 Pripravné obdobi

V tomto obdobi nejsou zafazovany zadné soutéze. Podstata vychédzi zrozvoje
trénovanosti v podobé obecnych 1 specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Zamétujeme se na zvySeni tzv. funkénich stropti, které se projevuji piedev§sim v oblastech
kapacity srde¢n€¢ — cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv v organismu,
racionalizace pohybt, fizeni pohybl apod. K dosazeni tohoto cile jsou vyuzivany tfi hlavni
tréninkové zasady:

1) ZvySovani zatizeni — zatizeni se zvySuje formou objemu. Na zacatku volime
trénink napf. 3x tydné 75 minut a postupné prechazime na frekvenci 5x tydné 90
minut. Aktivity volime vétSinou vSestranného charakteru, tzv. nespecificka cviceni.
Piikladem mohou byt vybehy do terénu, posilovna apod. Obsahové se zamétujeme
spiSe na jednotlivé schopnosti ¢i dovednosti (napf. trénink zaméfeny pouze na
rozvoj vytrvalosti, sily apod.)

2) Zasada nartstu miry specificnosti — objem zatiZeni zlstava stejny, ale narlista
intenzita , kterd se projevuje vysSim zastoupenim napt. rychlostnich a rychlostné-
silovych cvifeni a zatfazuji se specidlni cviceni. Nejprve jsme tedy rozvijeli silové
schopnosti vSech casti téla a nyni se zaméfime k rozvoji téch skupin svall, které
jsou zésadni pro podani vykonu v dané specializaci.

3) Zasada postupu od jednotlivosti k celku — piestdvaji se rozvijet pohybové
schopnosti jednotlive, ale prolina se v tréninku vice pohybovych schopnosti, které
se zarovenn kombinuji s pohybovymi dovednostmi dané¢ho sportu. Tim je
dosahovéna vyssi komplexnost tréninkovych podnéti.

Délka ptipravného obdobi je zéavisla vyhodnoceni minulého ro¢niho tréninkového

cyklu a na kalendafi soutézi. V praxi vychazi na délku dvou az ¢tyt mésict.

2.2 Predzavodni obdobi

Druhou ¢ésti ro¢niho tréninkového cyklu je predzavodni obdobi trvajici piiblizné
stejn¢ dlouho jako obdobi piipravné (tedy 2-4 mésice). VSeobecné rozvijejici trénink se zde
méni na trénink specidlni. Je zachovan objem i intenzita, ale dosazena uroven funkénich
parametrii organismu se prevadi do pozadavkl dané sportovni specializace. Kromé vSeobecné

rozvijejicich cvifeni zafazujeme i cviCeni specialni. Spojujeme techniku a taktiky dané



discipliny s vysokym kondi¢nim zatizenim. Na konci tohoto obdobi dochazi ke specidlnimu
zpusobu tréninku, ktery slouzi k pfevedeni vysokého stupné trénovanosti do tzv. sportovni
formy. Toto obdobi se nazyva ladéni sportovni formy. Jeho délka je mezi 10 dny az tfemi
tydny a ma urcité zésady:
- Prechod od objemového tréninku ke kvalitativhimu
- Pouzivani metod kontrastu — v tréninku se stiidaji situace , které jsou provadény
ve zlehéenych podminkach se situacemi ve ztizenych podminkéach
- Postupné zvySovani zatiZzeni komplexniho typu — propojujeme vSechny slozky
tréninku (kondicni, technickou a taktickou). Jednotliva cvi€eni jsou organizovana
tak, aby sportovci dosahovali zdvodni intenzity a zarovenl pfesné realizovali
technicko-taktické pozadavky cviceni.
- Zajisténi dostatecné regenerace sportovcii
- ZvySovani tréninkid modelujicich soutéZni podminky — trénink zaméfeny na
vykon v zatézovych situacich a pfizptisobeny co nejpresnéji podminkdm soutéze.
- Zajisténi pripravnych kontrolnich starti a zavodii
- ZvySovani vyznamu psychologické pripravy

Ladéni sportovni formy by mélo koncit se za¢atkem zadvodl a mistrovskych soutézi.

2.3 Zavodni obdobi

Tato ¢ast ro¢niho cyklu je zaméfena na dosazeni co nejlepSitho vykonu v soutéZich.
Trénink by mél byt zaméfen na udrZeni sportovni formy, poptipadé na jeji dalsi zlepSeni.
Vlastni formu vsak 1ze udrzet maximalné 2-3 meésice. Poté zakonité klesa. Trénink mé proto
predevSim roli udrzovaci nebo regeneracni a zamétuje se na piipravu na dal$i start (zavod).
Frekvence jednotlivych vykon mize byt velmi odliSna, proto neni mozné popsat strukturu
tréninkového zatizeni. Uprava tréninku se pfizptisobuje aktudlnim potiebam jednotlivce ¢&i

skupiny.

2.4 Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi se vyrazné odliSuje od ostatnich casti tréninkové cyklu. Cilem je
predevsim regenerace a odpocinek sportovcl, a to jak po psychické tak fyzické strance.

Tréninky by mély plnit pfedev§im zotavnou funkci. Obsahem jsou rizné doplitkové sporty,
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sportovni hry a nékdy i starty ve sportech, které pfimo nesouviseji s danou specializaci. Casto
dochazi ke zméné prostiedi (pobyt v piirode, v lese, u mote) a tréninkovy proces probiha
zabavnou formou, bez zvySenych narokl na rigidni plnéni tréninkovych povinnosti.

Cilem tohoto obdobi je vytvoteni piedpokladii pro uspeSny nésledujici ro¢ni
tréninkovy cyklus a plné fyzické i psychické zotaveni jedince. Po jeho ukonceni by mél
sportovec pocitovat novou energii a chut’ do tréninku, ctizadostivost a mél by si vytyCovat
nové cile. Cely tento proces by vSak nemél byt divodem k zdsadnimu poklesu vykonnosti a

nemélo by dojit k neospravedlnénému poruSovani denniho rezimu a Zivotospravy.

Jednotliva odvétvi nemaji jednotny model stavby roc¢niho tréninkového cyklu. Nektera
maji zavodni obdobi dlouha, jinak naopak velmi kratka. Proto periodizaci ro¢niho
tréninkového cyklu chapeme jako ¢lenéni ro¢niho tréninkového cyklu na jednotlivd obdobi

v zavislosti na konkrétnim kalendafti soutézi. ( Peri¢, T., Dovalil, J., 2010, str. 56-59 )

2.5 Posilovani v ro¢nim tréninkovém cyklu ve vodnim slalomu
Jak jiz bylo feceno v uvodu, posilovat svalovou hmotu je nutné po cely rok. V ramci
jednotlivych obdobi tréninkového cyklu se trénovani mirné 1i$i, méni se doba prace a doba
odpocinku. Nasledujici ptiklad tréninkového cyklu i s praktickym cvicenim uvadim ze své
praxe.
fijna do bfezna a posilovani, respektive nabyvani svalové hmoty, vénujeme nejvice
¢asu. Uved’'me si piiklad trénovani v rdmci jednoho tydne v pfipravném obdobi:
- Posilovna — 3x tydné dopoledne 60 minut - trénink je zaméteny na rozvoj
sily a ziskavani svalového objemu (praktikovani cviki viz. kapitola 5.)
- Plavdani — 1x tydné dopoledne 45 minut — dlouhé trat¢ — prsa, kraul —
plavani se fadi k aerobnim aktivitim. Béhem néj aktivujeme a posilujeme
rovnomérné celé télo. Pobyt v bazénu, zvlasté dychani do vody, ma navic

pozitivni vliv na dychani a kapacitu plic. (http://www.ordinace.cz)

- Trénink na divoké vodé — 4x tydn¢ odpoledne 90 minut — trénink je opét
zamétfen na posilovani svalové hmoty. VSe praktikujeme v lodi (kajaku,

kéanoi) na vodni hladiné. Volime aktivity jak jsou napf-.:



- Rozjezdy — provadime 10 zabérti doptedu a 10 zabérti dozadu.

- Starty — provedeme otocku o 360° a nasledn¢ ud¢€lame 10 zabért.

- Vlacek — jedna se o cviceni, kdy lod¢€ jedou za sebou a vzdy ta posledni
lod’ lod¢ pied sebou predsprintuje a nasledné se zatadi na prvni pozici
“ve vlacku” a zvolni na tempo ostatnich. A tak se to stale opakuje.

- Sprinty s brzdou instalovanou na lod’ — rozdil zatizeni je ve velikosti a
umisténi brzdy.

- Kontra zabér — ve cviceni jde o to, ze kanoista dava kontra zadbér hned
po sob¢ a zéaroven se snazi udrzet zad’ lodi pod vodou. V ptipadé
kajakare provadi kontra zabér nejprve na jedné strang, pak na druhé a
princip cviku je stejny — udrzet zad’ lod¢ pod vodou.

- Saunovani — regenerace 1x tydné, prevazné patek dopoledne.

Nez zapoc¢ne piedzavodni obdobi, zhruba v poloviné obdobi ptipravného, zapojujeme
do ptipravné faze tréninkového cyklu jesté vytrvalostni cviceni tzv. minutovky na vodé
a atletickd cviceni v télocvicné.
- Minutovky — cviCeni praktikovana v lodi na vod¢. Jezdi se 1 minutu v branéch
a 1 minutu se odpociva. Pocet opakovani zavisi na uvazeni trenéra a na obdobi
kdy se cvik provadi. Lze provadét i obmény cviCeni — napf.- 2 minuty se
padluje, 1 minutu odpociva, 3 minuty se padluje a 2 minuty se odpociva.
- Atleticka cvic¢eni — praktikujeme v télocvicné ¢i bézeckém ovale. Jedna se o

kratké straty, opici drahy ¢i pirekazkovy béh.

2) Predzavodni obdobi

V pfedzdvodnim obdobi se snazime udrzovat kondici stdle stejnymi cviky jako v
obdobi pfipravném, akorat ménime dobu prace a odpocinku. Piechdzime od
objemového tréninku ke kvalitativnimu. Pfidavame technickd a takticka cviceni.
Dochézi k ladéni sportovni formy. Propojujeme vSechny slozky tréninku — kondi¢ni,

technickou a taktickou.



3) Zavodni obdobi
V zavodnim obdobi se zaméfujeme na dosazeni nejlepSiho vykonu v soutézich.
Sportovni formu si pouze udrzujeme, poptipadé ji dale zlepsujeme. Trénink je zaméfen

na cviky udrzovaci a probiha pouze na vodé.

4) Piechodné obdobi
V této casti tréninkového cyklu se vénujeme regeneraci sportovet. VEtSina oddilt jezdi
na rekreaci k mofi ¢i na turistické vySlapy a vénuji se fyzickému a psychickému

odpocinku.

3. Tréninkova jednotka

Tréninkovd jednotka je zdkladnim cyklem sportovniho tréninku. Ve vétSiné
sportovnich odvétvi mé ustdlenou strukturu a je ovlivnéna mnoha ciniteli. Neni tedy vhodné
jeji strukturu chapat dogmaticky, ale pouze jako doporuceni, které se v praxi mnohokrat
osvédcilo a je potvrzeno i vyzkumnymi pracemi. Na tréninkovou jednotku miizeme pohlizet

z hlediska jejich ¢asti, ale i z hlediska aspektl tzv. socialné-interakénich forem.

3.1. Casti tréninkové jednotky

Obvykle rozeznavame 3-4 zékladni ¢asti tréninkové jednotky:
- Uvodni

- hlavni

- zéavéreCnou

Nekdy se uvadi 1 ¢ast pripravnd, kterd je umisténa mezi ¢ast ivodni a hlavni.

3.1.1 Uvodni éast
Uvodni &ast slouzi k p¥ipravé organismu pro &ast hlavni a je situovana na zadatek
tréninku. Obvykle plni nasledujici ukoly:
1) Psychicka priprava — spociva ve formalnim zahajeni tréninku, kdy trenér obvykle
ozndmi co bude ndplni tréninku, na co je dulezité¢ se zaméfit a motivuje pro dalsi

¢innost. Hlavni cil spociva v tom, aby si sportovci uvédomili ptechod ,,ze Satny na
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trénink®, tzn. zacatek uvédomélé kazné, plnéni pokynd a sousttedéni na provadénou

¢innost.

2) Rozeviceni — ma vétSinou tii Casti:

Zahrati a prokrveni organismu — podstatou je aktivace srdecné-cévniho
a dychaciho systému. Uzivame jednoduché¢ prostiedky jako je rozklusani, sportovni
hry (fotbal, basketbal apod.) ¢i drobné zavodivé hry (na babu, rizné honicky apod.)
Protazeni hlavnich svalovych skupin — zatazujeme protahovaci cviky s vyuZzitim
velkého rozsahu pohybti v kloubech, tedy strecinkova cviceni a jejich modifikace .
Protahovaci cviky pfipravuji hybny systém a jsou vhodnou prevenci jeho
poskozeni.

Zapracovani — cilem této Casti je pfipravit organismus jako celek na nésledujici
¢ast tréninku. Zapojit zdroje energie pro pohyb, optimalizovat ¢innost jednotlivych
funk¢nich systémt (dychaciho, srde¢né-cévniho, regulace télesné teploty a dalSich)
a centralni nervové soustavy. Velky vyznam mé i synchronizace a koordinace

vsech téchto systémti dohromady.

3) Priprava k pohybové ¢innosti, které bude vénovana hlavni ¢ast - vyuzivaji se

cviCeni, ktera slouzi jako priprava pro cviceni v hlavni ¢asti. Chceme-li v hlavni ¢asti

nacviCovat naptiklad techniku zabéru, v pripravné Ccasti zafadime jednoducha

zahfivaci cvi€eni, napf. tahani gumy)

3.1.2 Hlavni ¢ast

Ma za tkol plnit cil tréninku. Je do ni situovdno hlavni zatizeni. Obvykle ma dvé

zékladni organiza¢ni podoby:

1) Monotematicka — probiha v ni pouze jeden typ zatiZzeni (napft. trénink v posilovng)

2) Multitematicka — obsahem je rozvoj jedné nebo vice pohybovych schopnosti a

dovednosti. Je vhodné pokud cviceni maji urcitou posloupnost a dodrzuji dvé
fyziologické zékonitosti - mnozstvi energetickych zdroji pro pohyb a také aktivitu
a unavu centralni nervové soustavy. Proto volime posloupnost cvi¢eni nasledovné:

Koordinacné narocna cviceni - vyzaduji vysokou troven aktivity centralni nervové

soustavy. V praxi se jedna o cviCeni akrobatického charakteru, nacvik techniky.



1)

2)

- Rychlostni cviceni — kladou vysoké pozadavky na mnozstvi energetickych zdroji
pro pohyb a aktivitu nervové soustavy. Vyzaduji vysoky stupent volni aktivity a
motivace. V tréninku se vyuzivaji kratké sprinty, soutézivé hry, kratké akce. Velky
diraz je kladen na maximalni intenzitu cviceni.

- Silova cviceni — jsou fazena az na tteti misto v hlavni ¢asti. Hlavni ndplni jsou
riznd Gponova cviceni, posilovani s vlastni hmotnosti, specidlni silové prostfedky
(¢inky, posilovaci stroje) a cvi€eni ve ztizenych podminkach (napt. jizda s
aplikovanou brzdou kolem lod¢).

- Wytrvalostni cviceni — tvoii zavér hlavni ¢asti. Na zakladé vyCerpani energetickych
zdrojti pro pohyb dochdzi k rozvoji vytrvalosti. MiZzeme proto k tomu s Gspéchem
vyuzit predchozich cviceni. Cviceni jsou naro¢na na vuli vydrzet i pres urcité
nepiijemné pocity, ¢imz vyuzivaji i vyCerpani CNS. V praxi se potom v zavéru
hlavni ¢asti vyuzivaji beéhy, rizné kondi¢ni cviceni (delsi plavéni, jizda na kole,

sjezdy apod.) a kruhovy trénink (Peri¢, Dovalil, 2010).

3.1.3 Zavérecna ¢ast

Slouzi ke zklidnéni a k zahéjeni zotavnych procest. Ma dvé€ ¢asti:

Dynamickou — cviceni v této ¢asti maji nizkou intenzitu. Jejich cilem je urychlit
zotaveni po tréninku a zacit odbourdvat odpadni latky (pfedevsim LA), které¢ vznikly
béhem zatizeni. Obsahem byvaji drobné hry, vyklusani, vypadlovani na hladké vodé
apod.)

Statickou - jejim obsahem jsou protahovaci cviky na svalstvo, které bylo v tréninku
zapojeno a na svalstvo, které ma v daném sportu tendenci ke zkraceni. PredevSim u
mladych sportoveit bychom méli také zarazovat kompenzacni a vyrovnavaci cviky,
aby nedochazelo k vyrazngj§im svalovym dysbalancim a vadam v drzeni téla, jelikoz
tréninkova cviceni byvaji Casto jednostrannd. Staticka cviceni také celkové uklidiuji

organismus, coZ pozitivné ovliviiuje zotaveni. (Mielner, 2004)



3.2 Formy tréninkové jednotky
Forma tréninkové jednotky vyjadiuje vztah sportovce a trenéra a moznost komunikace
mezi nimi. RozliSujeme tfi zkladni formy:
- hromadnou
- skupinovou

- individualni

3.2.1 Hromadna forma

V této formé vSichni sportovci nacvicuji ¢i provadéji soucasné v jednu chvili stejné
cviceni stejnou formou pod pfimym vedenim trenéra. Takova ¢innost je narocna na organizaci
a predevsim kontrolu. Komunikace se odehrava jednim smérem — od trenéra ke sportovcim.
Trenér tak neni schopen reagovat na pozadavky jednotlivych ¢lent tymu. Tézko se rozliSuji
rozdilné schopnosti a dovednosti sportovcl. Tato forma by neméla byt v trenérské ¢innosti

prevladajici.

3.2.2 Skupinova forma
Skupinova forma patii v tréninku k nejvice vyuzivanym. Rozdé€luje tym do nékolika
mensich skupinek dle rliznych kritérii: formalné (dle zaméteni jednotlivce — kajakat, kanoista,
singlit, deblit), neformalné ( sportovci se sami rozdé€li podle svych pozadavki), podle
vykonnosti, pohlavi apod. Hlavni vyhodou je vy$§i mira komunikace mezi trenérem a
sportovcem a tim 1 individualni pfistup. Nevyhodou je vSak nutnost pifesné organizace ¢innosti
v jednotlivych skupinach, popt. vyssi naroky na zabezpeceni tréninku.
Tato forma mtze mit tii zakladni podoby:
1) VSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale riiznou formou nebo rychlosti.
2) Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny.

3) Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé se stiidaji.

3.2.3 Individualni forma
Individudlni trénink znamena, ze jeden trenér vede jednoho ¢i dva sportovce. Tato

metoda se vyuziva predevsim ve vrcholovém sportu. Také v nékterych individualnich sportech
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(tenis, squash apod.), a to nezavisle na vykonnostni urovni a vé&ku sportovce. Diky
individualnimu ptistupu dochazi k obousmérné komunikaci — nejen od trenéra ke sportovci,
ale i naopak), k dislednym kontroldm a celkové vyssi efektivité tréninku. Nevyhodou je
psychickd osamélost a nemoznost pomefit sily v tréninku s ostatnimi sportovci. Proto je

vhodné 1 v téchto pripadech kombinovat individudlni trénink s tréninkem ve skuping.

4. Metody tréninku

Nasledujici vyklad tréninkovych metod se nevztahuje na urcity stroj ¢i cviceni, ale
vénuje se tréninkové jednotce jako celku. Vychazi z toho, ze jednotlivé cviky jsou jiz vybrany
a sefazeny a zabyva se tim, jak dané cviky na stanoviStich absolvovat. Nékteré metody jsou si

velmi podobné a nékteré se shoduji jen v n€kolika detailech.

4.1 Trénink po stanovistich

Tato metoda trénovani je praotec vSech metod v silovém sportu. Jeji princip je
jednoduchy: Béhem tréninku se provede urcity pocet cviceni (na strojich, s ¢inkami, s vlastni
vahou apod.). Priitbéh daného cviceni se oznacuje jako sada ¢i série a ta se sestava z urcité¢ho
poctu opakovani. Jedno opakovani znamena pohyb z vychozi do konecné pozice a zpét. Mezi
jednotlivé série se vkladaji pauzy dlouhé 1-4 minuty v zavislosti na fyzické kondici.

Pii tréninku po stanovistich provadime na kazdém stanovisti jednotlivé série cviku po
daném poctu opakovani. Pfesun k dalSimu stanovisti nastavad az po odcviceni vSech sérii na

stanovisti pfredchozim (MieBner, 2008).

Princip tréninku po stanoviStich: tabulka ¢.1

1. cvik/stanovisté

1. série — pauza — 2. série — pauza — 3. série

2. cvik/stanovisté

1. série — pauza — 2. série — pauza — 3. série

3. cvik/stanovisté

1. série — pauza — 2. série — pauza — 3. série

atd.

(MieBner, 2008)
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4.2 Metoda jedné a vice sérii

1) Metoda jedné série — Pti cviku na urcitou svalovou skupinu se provadi jen jedna
série s danym poctem opakovani. Je to vhodna a Casové usporna alternativa piedevsim pro
zaCateCniky a pro ty, kteti chodi cvicit nepravidelné.

2) Metoda vice sérii — provadi se vicero sérii t¢hoz cviku. Mezi jednotlivymi cviky se
dodrzuji pauzy (2-4 minuty). Metoda je to casoveé naro¢na, avSak z dlouhodobého hlediska je
to prvni moznost, pokud chceme posilit svalstvo nebo zvétsit jeho objem.

Jen trénink vice sérii umoziuje dal$i tréninkové metody, napf. metodu pyramidy.
Pravidelné stfidani metod je nezbytné pro neustaly rist vykonnostniho potencidlu sportovce

(MieBner, 2004).

4.3 Pyramidovy trénink

Metoda po stanovistich, ktera se vyznacuje postupnym zvySovanim velikosti odporu za
souasného ubirani poétu opakovani. Reknéme, Ze méme zacvidit 5 sérii a zaGit s 15
opakovanim a zaté€zi 60kg. Nyni budeme u kazdé dalsi série postupné zvySovat velikost
odporu a snizovat pocet opakovani, aZ dospéjeme k jednomu jedinému opakovani s nejvyssim
moznym odporem ( Grosser, 1999).

PopiSme si piiklad tréninku prsou: sportovec provede 5 sérii bench-pressu s vahou 60
kg po 15 opakovénich, 70 kg po 12 opakovanich, 80 kg po 8 opakovanich, 90 kg po 6
opakovanich, 100 kg po 3 opakovénich a jde na dalsi cvik. Protoze tato metoda vyzaduje
maximalni  nasazeni, je vhodnd pouze pro velmi pokroc¢ilé  sportovce

(http://kulturistika.ronnie.cz).

Metoda klasické pyramidy:

/ 12x 70 kg \




Existuji dal$i varianty pyramidového tréninku. Naptiklad lze cvicit pyramidu
obracenou ( za¢iname od nejvétsiho odporu a nejmensiho poctu pakovani a potupné odpor
snizujeme a pocet opakovani zvySujeme) nebo pyramidu dvojitou ( nejprve odcvi¢ime série
klasické  pyramidy a na né¢ navazeme  sériemi  pyramidy  obracené)

(http://www.ikulturistika.cz/).

4.4 Kruhovy trénink

Jedna se o specifickou formu skupinové organizace, kdy jsou tvofena stanovisté
(obvykle v poctu kolem 10), na kterych cvicenec vykonava predem dana cviceni. Po uplynuti
casového limitu ¢i po splnéni tkolu daného stanovisté, se pfesouva na stanovisté s dalSim
ukolem. Takto postupné prechazi z jednoho stanovisté k druhému, az absolvuje vSechna.

Kruhovy trénink je idedlni pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti a k nacviku
dovednosti. VétSinou se vyuzZiva pro kondi¢ni rozvoj — tzn. pro silové a vytrvalostni

schopnosti (Miefiner, 2008).

Ziasady kruhového tréninku

— Cviceni by méla byt dostate¢né¢ jasna a znama.

— Sportovci by je méli zvladat po technické strance.

— Trenér by mél znat odezvu organismu na jednotlivd cviceni (napf. Uroven
tepové frekvence).

— 'V kruhovém tréninku je tfeba zachovat stale stejnou hodnotu tepové frekvence,
proto po naro¢ném cviku, zatadime cvik méné narocny, izolovang;jsi.

— Jeden kruhovy trénink procvici vSechny svalové partie.

— Jednotliva stanovisté by méla stiidat zatizeni riznych svalovych skupin (napf.
ruce, nohy, bticho apod.)

— Trénink se sklada ze 3-4 kol, kazdé kolo trva 5-15 minut. Mezi koly je pauza 2-
3 minuty , v ramci jednoho kola zadné pauza neni.

— Kazdé kolo mé 6-12 cvikt, kazdy cvik se provadi na jiném stanovisti.
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— Cviceni by méla byt takova, aby nebylo mozné si je vyrazné zjednodusit.
— Stanovisté by neméla vyzadovat zachranu ¢i dopomoc od trenéra.
— Na stanovistich se mohou pouzivat riizné cvicebni pomiicky, nafadi, nacini

apod. (http://domaciposilovna.cz).

Mira zatizeni pfi kruhovém tréninku je urcovana obvykle tiemi zplisoby: poctem
opakovani, casovym intervalem, individudlnim davkovanim. Zatizeni se tak sestavuje z délky
cvieni na jednotlivych stanovistich, jejich intenzity, délky a charakteru odpocinku mezi
jednotlivymi stanovisti a po¢tem kruht (viz. tabulka ¢.2).

Tabulka ¢.2

Piehled po¢tu opakovani, intenzity a pauz pii kruhovém tréninku s riznymi

tréninkovymi cily

cil tréninku pocet opakovani intenzita v % IVP pauzy mezi jednotlivymi
(individualni stanovisti

vykonnostni potencial)

zlepseni vSeobecné 15-30 30-70 1-3 minuty

vytrvalostni sily

hypertrofie (rtist 8-12 60-80 2-4 minuty

svalového objemu)

zvySeni maximalni sily 2-4 80-95 2-4 minuty

Tato forma organizace vyZaduje od trenéra velmi dobou piipravu. Jednotliva stanovisté

vyzaduji pisemnou piedlohu cviceni a jejich posloupnost nesmi byt ndhodna. (Miefiner, 2004).

5. Ukazka cvikii silového tréninku kanoisti

Kanoistika je sport, ktery je velmi narocny na zada (kajakafi v lodi sedi, coz je pro
patet mnohem vic naro¢né nez sport ve stoji a kanoisti kle¢i a zaroven padluji prevazné na
jednu stranu, ¢imz dochézi k jednostrannému pietéZzovani a svalovym dysbalancim). Pfi
zabérech jsou zaktivizovany nasledujici svaly: trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni,
siroky sval zadovy, velky sval prsni, pilovity sval ptfedni, trapézovy sval, stiedni sval hyzdovy

a Sikmy vnéjsi bfisni sval. VSechny tyto svaly je nutno v pfipravném obdobi tréninkového
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cyklu posilovat a ptipravit na zavodni obdobi. Tato kapitola uvadi ukazku posilovacich cvika

a jejich provedeni.

5.1 Paze

1) Bicepsovy zdvih na stroji ,, Larry Scott*
Jedna se o jedno z nejlepSich cviceni pro posilovani dvojhlavého svalu. Zapojuje také hluboky
sval pazni, v mens$im méfitku sval vieteni a ptivracejici sval obly.
Provedeni: Posadime se na sedadlo a uchopime podhmatem osu stroje. Paze jsou témér
propnuté, nadlokti a lokty spocivaji na opérné desce:

- Zvedneme predlokti

- Pfi zabéru vydech, pii navratu do vychozi pozice vydech (Delavier, 2007).

2) Bicepsovy zdvih obourucni ¢inkou na Scottové lavici
Toto cvieni je vhodné pro izolovany trénink dvojhlavého
svalu pazniho.
Provedeni: Lze ho provadét v sedu ¢€i ve stoji.
- Ohnutim pazi v loktech zvednéte predlokti
- Se zabérem vydech, pii ndvratu nadech ( Stoppani, 2008).
3) Tricepsové stahovani kladky nadhmatem
Cvik trénuje trojhlavy sval pazni a sval loketni. Pouzitim lana jako drzadla se intenzivnéji
posiluje vnéjsi hlava tricepsu. Budeme-li pohyb provadét podhmatem, zapojime vyraznéji
vnitini hlavu.
Provedeni: Postavime se Celem ke stroji a uchopime nadhmatem drzadlo. Lokty tla¢ime blizko
k télu.
- Natdhneme paze. Soustfedime se na to, aby lokty béhem celého pohybu ptiléhaly
k télu.

- S natazenim vydech, pii ndvratu nadech ( Delavier, 2007).

Dalsi cviky na aktivaci pazi: Kliky na dvou lavicich, tricepsovy zdvih s obouruéni ¢inkou

v lehu, tricepsové stahovani horni kladky podhmatem jednorué apod.
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5.2 Ramena
1) Tlak s obouru¢ni ¢inkou za hlavou v sedu
Tento cvik zapojuje sval deltovy, zejména pak jeho stfedni a zadni ¢ast. Dale sval trapézovy,
trojhlavy sval pazni a ptedni sval pilovity.
Provedeni: V sedu drZte obouru¢ni ¢inku nadhmatem nad §iji. Zada jsou rovna.
- Tlacte €inku svisle vzhliru, az budou paze témét rovné. Potom ji ved’te zpét do
vychozi pozice.

- S tlakem vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nddech (Stoppani, 2008).

2) UpazZovani s jednoruckami v predklonu
Tento cvik buduje veskeré rameni svalstvo s dirazem na zadni ¢ast svalu deltového. Tlacenim
lopatek smérem k sobé v zavérecné fazi pohybu zapojime stfedni i dolni c¢éast svalu
trapézového, svaly rombické, maly sval obly a sval nadhiebenovy.
Provedeni: Stojime v mirném rozkroceni s nohama lehce pokréenyma. Piedklonime trup a
udrzujeme rovna zéda. V mirn¢ pokréenych, dolti spusténych pazich drzime jednorucky.

- Upazime do vodorovné polohy.

- Se zabérem vydech, pfi navratu nddech. S malou zatézi naopak ( Delavier, 2007).

3) UpaZovani na protismérnych hornich kladkach
Takto posilujeme zadni ¢ast svalu deltového, sval podhiebenovy a maly sval obly.
V zavérené fazi, kdy se piiblizuji lopatky, dochdzi k zapojeni svalu trapézového a hloubéji
polozenych svali rombickych.
Provedeni: Stojime ¢elem ke kladkam a ptfedpazime. Levou rukou uchopime pravé drzadlo a
naopak:

- Upazime. Opatrn¢ vedeme paze do vychozi pozice a pohyb opakujeme.

- Se zabérem vydech, pfi navratu nddech. S malou zatézi naopak (Stoppani, 2008).

Dalsi cviky na posileni ramen: Tlak s obouru¢ni ¢inkou pred hlavou v sedu, Backfly,

UpaZovani s jednoruckami apod.
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5.3 Hrudnik
1) Kliky
Idedlni pro posileni velkého svalu prsniho a trojhlavého svalu pazniho. Ve vzporu lezmo
namifime obli¢ej smérem dold, ruce drzime ve vzdalenosti ramen nebo dal od sebe a nohy se
dotykaji, eventuelné¢ mohou byt mirné od sebe.
- Klikem spustime hrudnik tésn¢ nad zem. Davame pozor abychom neprohybali zada
v bederni oblasti.
- Za pomoci tlaku rukou do zem¢ zvedame trup vzhiru, dokud nejsou paze opét
prohnuté.
- Pii pohybu doli nadech, s tlakem vydech.
2) Kliky na bradlech
Tento cvik posiluje dolni vldkna velkého svalu prsniho a to v ptfipadé, ze je hrudnik béhem
cviceni pfedklonén. Naopak bude-li poloha trupu svisla, zapojuje se trojhlavy sval pazni.
Provedeni: Provedeme vzpor na bradlech a udrzujeme nohy nahofte.
- Klikem spustime hrudnik do trovné bradel.
- Propneme paze.

- Pfi vzporu vydech, pti spousténi dolti nadech (Delavier, 2007).

3) Peck deck
Timto pohybem posilujeme velky prsni sval, jeho hrudnézeberni ¢ast. Dale cvik trénuje vnitini
sval pazni a kratkou hlavu dvojhlavého svalu pazniho. Provadénim tohoto cviku Ize vybudovat
dostatek sily pro jiné, komplexné&jsi cviky.
Provedeni: Posadime se na sedadlo stroje, paze zeSiroka rozevieme. Nadlokti dame do
vodorovné pozice a spolecné s piedloktim sviraji pravy thel. Lokty jsou na polstrovanych
opérkach, predlokti a zapésti je uvolnéné.

- Tla¢ime paze k sobé.

- Se zabérem vydech, pti navratu zpét nadech (Stoppani, 2008).

4) Stahovani protismérnych kladek

Jedna se o posilovaci cvik velkého svalu prsniho.
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Provedeni: Zaujmeme mirny postoj rozkro¢ny a lehce trup predklonime. Rozepjaté paze mame
mirné pokréené v loktech.
- Paze vedeme smérem k sobé pied télo, dokud se zapésti témét nedotykaji.

- Se zabérem vydech, pfi navratu nddech (Delavier, 2007).

Dalsi G¢inné cviky na posileni hrudniho svalstva: Bencpres na §ikmé lavici hlavou vzhiiru,

bencpres na vodorovné lavici, ben¢pres tizkym tichopem na vodorovné lavici apod.

5.4. Zada
1) Shyby podhmatem
Timto cvikem posilujeme Siroky sval zadovy, velky sval obly, dvojhlavy sval pazni a hluboky
sval pazni. Mimo to se zapojuje stiedni a dolni Cést trapézového svalu a svaly rombické a
prsni.
Provedeni: Zavésime se podhmatem na hrazdu s rukama v pozici na §ifi ramen.

- Shybem roztneme bradu az na troveil hrazdy.

- Pfi shybu vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech (Delavier, 2007).

2) Pritahy spodni kladky
Ptitahy zvySuji objem zad. Buduje se Siroky sval zddovy, velky sval obly, zadni ¢ast svalu
deltového, dvojhlavy sval pazni a sval vieteni. Na konci pohybu, kdy se pritahuji lopatky
k sob¢ je aktivovan sval trapézovy a svaly rombické.
Provedeni: Sedime ¢elem ke stroji, chodidla polozena na opérky, trup predklonén.

- Drzadlo vedeme ke kosti hrudni.

- Bé&hem pohybu postupné naptimujeme trup, lokty tihneme tak daleko dozadu, jak

jen to jde.
- Poté vracime drzadlo plynulym pohybem do vychozi pozice.

- Se zabérem nadech, pfi navratu vydech, s malou zatézi naopak (Stoppani, 2008).

3) Veslovani s T-ty¢i s opérkou
Cvi¢enim na stroji posilujeme Siroky sval zddovy, velky sval obly, zadni ¢ast svalu deltového,

ohybace paze, sval trapézovy i svaly rombické.
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Provedeni: Lehneme si biichem na opérku.
- Nadhmatem piitdhneme ty¢ hrudniku.

- Se zdvihem vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech (Delavier, 2007).

4) Vzpiimovani na stroji
Posilujeme vzpiimovac patete. Zatéz je soustiedéna do dolni oblasti zad, piesnéji na bederni
cviky.
Provedeni: Posadime se na sedadlo piedklonime trup. Polstrovany vélec se nachazi ve vysi
lopatek.

- Zada tlac¢ime proti valci do co nejsvislejsi polohy.

- Vratime se do vychozi pozice cvik opakujeme.

- Se zabérem vydech, pfi navratu nadech (Delavier, 2007).

Dalsi cviky na posileni zad: pFitahy horni kladky Sirokym uchopem k hrudniku, pritahy
horni kladky Sirokym uchopem za hlavou, pritahy s jednoru¢kou k boku, krouZeni

ramen vpied s jednoru¢kami a shyby nadhmatem apod.

5.5. Bricho
1) Sed-leh
Tento cvik aktivuje piimy sval bfi$ni, ohybace kycle a zevni Sikmy sval btiSni.
Provedeni: Lehneme si na zada, nohy ohnuté v kolenou, chodidla méme pfitisknuti k podlaze a
ruce dame v tyl.
- Zakulacenim zad zvedneme trup ze zemé.
- Poté vratime trup do vychozi pozice, ale nepustime ho az na zem.

- Pii pohybu do sedu vydech, pii navratu nadech ( Delavier, 2007).

2) PrednoZovani s podsazovanim panve v lehu na Sikmé lavici
Posilujeme tak sval bedrokycelni, napina¢ stehenni povazky a piimy sval stehenni. Ve fazi
nadzvednuti panve a zakulaceni patefe celé biisni svalstvo, hlavné pod pupkem lezici ¢ast

ptimého svalu bfisniho.
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Provedeni: Polozime se na Sikmou lavici a rukama uchopime drzadlo.
- Zvedneme nohy do svislé polohy, poté zakulatime zada tak, ze se panev musi

odlepit od lavice a nohy se pokusi dotknout hlavy.

3) PrednoZovani na stojanu v podporu na predloktich
Aktivné procviCujme ohybace kycle, predev§im sval bedrokycelni, Sikmé svaly bfisSni a
intenzivné namaha dolni ¢ast pfimého svalu btisniho.
Provedeni: Zapieme se predloktimi o opérky a pfitiskneme zada na opérnou plochu.
- Zvedneme kolena k hrudi, zakulatime zada a stdhneme bfisni svaly.
- Se zdvihem vydech, pii pousténi nohou dolti nadech ( Delavier, 2007).
Na posileni bfiSniho svalstva Ize praktikovat i mnoho dalSich cvika: zkracovacky, sed-leh

zaprenim o Zebfiny, sed-leh s lytky na lavici, sed-leh na Sikmé lavici, sed-leh se zavésem

za nohy, prednoZovani na hrazdé apod.

6. Zavér

Posilovani svalt zlepSuje kazdodenni vykonnost sportovce a kvalitu jeho Zzivota.
Zvysuje se jeho sila, vytrvalost, svalova vykonnost a pohyblivost. Dochédzi ke zlepSenému
vniméni sebe sama a sebedlvéte a k piisunu energie. Kvalita svalové hmoty je vyznamnym
ptinosem pro zdravi sportovce a jeho regeneracni potencial. ( Zatsiorsky, V.M., 2014, str.319)

Stejné jako u kazdého cviceni i zde je nutno dbat na individualitu sportovce, jeho
fyzickou zdatnost, technické dispozice a hlavné vek. V piipade trénovéani kanoistiky neni
vhodné posilat do posilovny Uplné zacatecniky a nevyzralé jedince. V téchto piipadech je lepsi
cviky s vahou vlastniho téla, protahovaci a zahtivaci aktivity.

Tato prace se vénuje piipravé a trénovani jedinci dospélych, ktefi jiz nejsou
v ristovém vyvoji a jejich organismus je plné vyvinut a pfipraven na silovou zatéz. Ukazuje,
jakeé jsou osvédcené metody a formy tréninku a jak je v praxi vyuzit.

Kvalitu trénovani kanoistiky jako celku ztézuje Casova naro¢nost. Sportovci stravi

pfesunem ze sportovisté do Skoly ¢i prace a naopak mnoho Casu. Pii piejezdech na zavody a
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soustfedéni taktéz. Arealti vhodnych k trénovani kanoistiky a vodniho slalomu neni v Ceské
republice mnoho a kvalitni destinace v zahrani¢i jsou velmi vzdalené.

V ramci Skolni pfipravy také chybi kvalitni zdzemi pro posilovani, Skoldm chybi
finan¢ni zdroje na prondjmy prostor a vybaveni. Sportovci musi ¢asto dochazet do vzdalenych
kvalitngjSich sportovnich zafizeni.

Zavérem ale muzeme fict, ze kanoistika, 1 pfes veSkerd tskali spojena s prostory a
financemi, je v Ceské republice velmi kvalitng zastoupena a stale piibyvaji dalsi a dalsi mladi

sportovci se zajmem o tento sport.
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