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Abstrakt

Cilem zévérecné prace je navrh planu silové ptipravy kanoistli na divoké vod¢ pro zavodniky
ve veéku od 18 let. Praktickym vystupem je navrh planu silového tréninku v prubéhu sezony a

baterie cvikd. Pisemna ¢ast informuje ¢tenaie o specifikach silového tréninku.

Klic¢ova slova
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Abstract

The aim of the final work is the draft plan for strength preparation in wild water canoeing for
competitors aged 18 and over. The practical output is a draft plan of strength training during
the season and a bunch of exercises. The written section informs the reader about the specifics

of strength training.
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1 Uvod

Hlavni ¢ast mé prace je zalozena na navrhu planu silového tréninku. Vysledkem préce je silovy

tréninkovy plan pro sjezdového kanoistu v dospélém véku v jednotlivych ¢astech sezony.

V praci jsou rozebrany zakladni principy silové ptipravy a zasady pro sestavovani silového

planu.

Pii tvorbé prace bylo Cerpano z dostupné odborné literatury. Pti navrhu planu bylo vyuzito

predevsim autorskych vlastnich znalosti a schopnosti ziskanych pfi studiu.



2 Cil prace

Cilem zéavérecné prace je navrh konkrétniho silového tréninku pro sjezdového kanoistu a
kajakare v dospélém véku s cilem nominovat se na MS. Piedpoklada se rozpis silového tréninku

V jednotlivych ¢astech sezony s popisem cvikil v ném zafazeném.



3 Teoreticko-metodologicka ¢ast

3.1 Literarni reserse

3.1.1 Charakteristika sjezdu na divoké vod¢

»Sjezd na divoké vodé je disciplina provozovand ve vodnim, Casto velice proménlivém
prostiedi, vyzadujici dokonalé zvladnuti techniky jednotlivych zabérti pro bezchybny prijezd
naro¢nych pasazi zavodni trat€. VSechny pohyby nutné k zvladnuti prajezdu trati vytvaii znacné
slozity nervosvalovy komplex. Pohybovy projev technicky vyspélého zdvodnika ve vodnim
sjezdu i slalomu se vyznacuje provadénim pohybové ¢innosti souhrou svalovych skupin, jejichz
prostorova a ¢asova synchronizace je budovana mnohondsobnym opakovanim a neustdlou
korekei v pribéhu tréninkového procesu. Vykon ve sjezdu je zavisly pfedevsim na technicko —
koordina¢ni pfipravenosti, psychické odolnosti a kardiorespiracni zdatnosti zdvodnikt. Ve
vodnim slalomu a sjezdu jsou svaly horni ¢asti téla, stejné jako svaly hornich koncetin uzivany
dynamicky béhem cyklickych a acyklickych stfidavych pohybii, dolni koncetiny plni funkci

W

opérnou a udrzuji rovnovahu lodé.* (Mader, 2011)

Ve sjezdu na divoké vodé rozliSujeme dvé discipliny. Prvni z nich je dlouhy sjezd. Dtive tsek
feky v délce trvani 20 - 30min nyni nejcastéji okolo 15 - 20min. Druhou je sprint. Jedna se o
mladsi disciplinu ve sjezdu na divoké vodé, kdy v pocatcich trat’ dosahovala az 120s nyni se
¢as pohybuje okolo 45-80s. Sprint se jezdi nejcastéji na nejobtiznéjsi ¢asti dlouhého sjezdu
nebo na umélych slalomovych drahach. Ve zvoleném useku feky miZeme narazit na Casti
klidné, mirn¢ tekouci, pefejnaté, melké a hluboké, roviny a zatacky. Charakter feky se méni 1
s vySkou hladiny a pritokem. Dle aktudlni situace je nutné upravit délku, intenzitu a frekvenci
zéberu pro dosazeni maximalni rychlosti v daném useku. Sjezdovy vykon lze rozdélit do

nekolika cyklicky se po sob€ opakujicich situaci:
klidna voda — sportovec jede maximalni rychlosti technicky idealnim zédbérem

divoké voda — snahou je dosahnout takové techniky jizdy, ze si sportovec v daném useku dokdze

,,odpocinout® s dirazem na optimalni stopu jizdy — plati pro dlouhy sjezd,

melka voda — misto, kde se zvySuje odpor na padle, je potieba nasadit specialni techniku jizdy
s maximalni snahou o frekvenci ov§em pokud mozno s ,,plnym* zabérem a snahou o maximalni

rychlost jizdy



piechody mezi jednotlivymi terény — jsou mista, kde se da nejvice ztratit ¢i nahnat. Je potieba
se na podobné¢ seky soustfedit a zde nasadit ke sprintu, ktery rychle ptivede lod’ do optimalni
piechody, kdy sportovec tzv. zaspi: extrémné divoka voda nésleduje tplné klidnou, v relativné
dlouhém divokém useku je n€kolik kratkych partii tzv. lagun, dlouhou mél¢inu st¥ida klidna
hluboké voda. Sportovec nedokaze zaregistrovat zménu hloubky, pokracuje v specialnim stylu

a ztraci.

Zuvedeného vyplyva, Ze sjezd je sport, ktery je sice cyklicky — technika zabéru je stejna. OvSem
prabéh zavodu spise hovoii 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 prevazujici slozkou

rychlostné vytrvalostni (Knebel, 2016).

,Vrcholny sportovni vykon vodnich slaloméait je z fyziologického pohledu fyzicka aktivita,
kde zavodnici musi vynikat silou, rychlosti i vytrvalosti. Podil jednotlivych faktort je ptiblizné
nasledovny: 26% technicko - takticka pfipravenost zavodnika, 25% psychicka odolnost
(schopnosti regulovat aktualni psychické stavy) a 49% fyzicka ptipravenost, z toho 20% je
podminéno silou, 15% rychlosti a 14% vytrvalosti® (Mader, 2011).

Materialy o struktuie vykonu ve sjezdu na divoké vodé nejsou zpracovany, nicméné u sprintu
muizeme povazovat hodnoty podilt faktort za srovnatelné. Rozhodné vSak vzroste pomér
fyzické ptipravenosti zavodnika u klasického sjezdu predevs§im u vytrvalostni slozky. Z
oblasti psychické pfipravenosti je nutnd predevs§im silna vile prekondvat déletrvajici zatiZzeni
a zvladani predstartovnich a startovnich stavll v prostiedi vrcholnych zavoda. Technicka
pfipravenost se vaze nejen k technice padlovani samotné, ale hlavné k technice jizdy na
divoké vode, ptejezdy vin, zvladani vodnich ptekazek (prijezdy vodnimi vélci, objizdéni
kamentl), technice prijjezda zatacek a mél¢in apod. Se stoupajici obtiznosti vodniho terénu

klesa podil sily a vzrasta dtlezitost techniky a taktiky jizdy. (Mader, 2011)



3.1.2 Kondi¢ni piiprava
Zakladni pojmy
Adaptace

Jednoduse feCeno schopnost organismu zvyknout si na dané okolni podminky. V ptipadé
rozvoje sily jde o pfizptsobeni se dané specifické zatézi. Pii spravné naplanovaném,
systematicky dodrzovaném, tréninkovém planu dochéazi k postupné adaptaci organismu a tim
zvySovani vykonnosti a sily. Pro adapta¢ni proces maji prvorady vyznam tyto znaky
(ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).

Velikost podnétu

neboli pfetizeni, které je potieba pro narGst vykonnosti. Pro silovy narlst je tieba pro
adaptaci na danou zatéz zvolit jednu z variant. ZvySeni ptetizeni v podob&é zmény intenzity ¢i
rozsahu nebo zménou cviku za ptedpokladu ze na n€j neni sportovec zvykli. Tréninkovou zatéz
muzeme hrubé rozdélit na a) stimulujici, kdy je ddna zaté€z nad neutrdlni Grovni a dochazi k
nartistu vykonnosti b) stabilizujici, dana zatéz je na neutralni urovni a vykonnost se udrzuje a
c¢) utlumujici, velikost zatiZeni se snizi a dochazi ke ztraté trénovanosti. ZatiZzeni Spickového
sportovce po 8-12 letech tréninku vzroste az desetinasobn¢ oproti zacate¢nikiim

(ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).

Akomodace je biologicka reakce organismu, ke které dochazi pii dlouhodobém kontinualnim
podnétu. Tedy pokud se po dlouhou dobu neméni velikost podnétu, dochazi 1 pres to k snizeni
vykonnosti. Tato reakce organismu zplsobuje zpomaleni adaptacnich ucinki, proto se na
vykonnosti u zac¢atecnikl projevi i mala zména zatéZe. Oproti tomu u trénovanych sportovci
musi byt zména zatéze ne€kolikrat vétsi, aby se dosahlo naristu vykonnosti. K tomu, aby nedoslo
k akomodaci, musi byt tréninkové plany neustale obménovany. Je ovSem stale nutny diraz na
specificnost cviki, které nam nejvice ovliviiuji vykonnost v daném sportu. Zde miZe prave
dochazet k akomodaci a tudiz se vyuziva bud’ kvantitativni zplsob, pii kterém se méni
tréninkova zatéz (celkové navzpirand zatéz ¢i nartst celkového objemu vzdalenosti) nebo

kvalitativni, kdy jsou stiidany cviky (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).
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Specificnost

adaptace se 1isi dle tréninku v raznych sportech. Silovym tréninkem je ménéna svalova sila a
hmota na rozdil od vytrvalostniho tréninku, kde se zvySuje pfedevSim aerobni vykonnost.
Specifi¢nost tréninku se da popsat jako prenos ucinkti dopliikového cviceni na hlavni sportovni
vykon. Z divodu akomodace je neustdle se opakujici trénink té samé soutézni discipliny
nevhodny, proto se vyuziva doplitkovych cviceni k rozvoji specifickych dovednosti. Jednotlivé
cviky vice ¢1 méné ovlivituji vykonnost v budoucich ¢innostech. Cilem je vyuzivani cviki
pomuze v rozvoji vytrvalosti, né v§ak k rozvoji sily horni ¢asti téla. Dulezité je znat jak probiha
hlavni soutézni pohyb a k tomu vybirat cviky ¢i skladat trénink tak, aby bylo dosazeno
maximalniho pfenosu trénovanosti na dany soutézni vykon. Specificnost tréninku je zavisla
také na trénovanosti skupiny ¢i jednotlivce. Zac¢ate¢nikiim staci k posunu vykonnosti 1 méné
specificky zaméfené tréninky, zatimco u vysoce trénovanych sportovcet je k dalsimu posunu ve
vykonnosti zapotiebi trénink, ktery je sestavovan piedevsim ze specificky zaméfenych cvikl a

metod (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).
Individualizace

je pfistup k tréninku na zakladé jedinecnosti sportovce jak fyziologické, tak mentalni. Ne na
kazdého ptisobi ten samy trénink ¢i tréninkovy plan stejné z toho divodu neni pftili§ vhodné
kopirovani tréninkovych plant z jinych zdroju. Proto, aby se sportovci z primérné vykonnosti
dostali na spickovou, je zapotiebi individualniho pfistupu ke kazdému zvlast (ZATSIORSKY
a KRAEMER, 2014).

Vseobecné tréninkové modely

Se vyuZzivaji pro nejzakladnéj$i planovani tréninkového planu. Dle zakladnich poznatki
adaptacnich procest lze dle danych modelt sestavit plan zohlediujici intenzitu tréninku a ¢as
odpocinku. Na zéklad¢ téchto faktorti je mozné poté urcit optimalni Casové obdobi pro
navazujici trénink. Mezi dvé zakladni vSeobecné metody se fadi teorie superkompenzace,
znama téz jako teorie jednoho faktoru. Tim jednim faktorem je mysleno odbouravani
biochemickych substanci bezprostfedné po zatizeni organismu a nasledném odpocinku.
Tréninkem tedy zatizenim organismu je spotiebovavana energie a dalsi potiebné latky pro
dosazeni vykonu. V dalsi fazi odpocinku se organismus snazi dostat tyto latky zpét do
rovnovahy. U superkompenzace je po€itano s tim, ze organismus se po dosazeni rovnovahy na

n¢jakou dobu predzasobi. Této fazi fikdme superkompenzacni faze, poté se organismus vraci
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zpét na stavajici hodnoty. Vychazi se z toho, ze optimalni ¢as pro zatazeni dal$i zatéze je pravé
v momente€ superkompenzacni faze a dochazi k adaptaci organismu na zatéz. Pti zatazeni zatéze
pted touto fazi mize postupné dojit naopak ke ztraté trénovanosti a naslednému pietrénovani.
Pii zafazeni zatéZze po superkompenzacni fazi dochazi k udrzeni trénovanosti. Tou druhou je

teorie dvou faktorti neboli teorie vykonnosti a tinavy (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).
Parametry rozvijeni sily

Intenzita tréninku

Intenzita lze vyjadiit témito étyfmi zpusoby.

e Velikost odporu v procentech vztazené ke svému max. vykonu.
e Pocet opakovani jednotlivého cviku ¢i série cviki.
e Pocet opakovani s max. odporem

e Koncentrace tréninku (pocet sérii za tréninkovou jednotku)
Velikost odporu (zatéze)

je vztah vzpirané zatéze ke svému max. vykonu v daném cviku. Tento vztah je udavan v
procentech pt. 80%RM. Max. vykon miiZeme urcit jako nejlepsi soutézni vykon (Fmm=CFmm)

a nebo jako nejlepsi vykon v tréninku (TFmm) (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).

Pokud je cvik pro sportovce jeho soutéZzni, kdy se na vzepfeni max. vahy systematicky
pfipravuje (trénink, odpocinek ...) pouziva se jako tréninkova TFmm pfiblizn€ 90%CFmm. U
sportovce, ktery cvik provadi za icelem kondicni ptipravy, kdy se nijak zvlast na zvednuti max.
vahy nepfipravuje, mize se za tréninkovou TFmm povazovat tu max. hodnotu vzeptenou v
tréninku. Rozdil téchto hodnot je tvofen v dusledku emocionélniho stresu viz. str. 106 Silovy

trénink - praxe a véda (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).

Urceni intenzity po¢tem opakovani se pouziva u cviki, kde nelze jednoznacné urcit max. silu

na jedno opakovani, napt. cviky s vlastni vahou téla (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).

Pocet opakovani s max. odporem, kdy velikost zatéze 1ze také uréit jako max. zatéz zvladnuta
v max. poctu opakovani v jedné sérii (do selhani) p. SRM znamenad, ze danou zatéz vzepieme
max. 5x v jedné sérii. Velikost RM se zde urcuje metodou pokus a omyl. Neni zde pevny vztah
mezi velikosti zatéze a poctem opakovani. Pomér se 1isi dle sportovee a druhu pohybu. U sportt,
kde je urcujici sila a explozivni sila, miize byt brana jako orientacni hodnota 10RM =75%Fm.

v

Pocet opakovani se lisi dle cviku napt. komplexnéjsi jako trh, pfemisténi a vyraz se provadi 1-

12



3 opakovani a napft. u dfepu s ¢inkou 2-7 opakovani. Pro rozvoj svalové sily by se mé¢lo zhruba

pouzivat mén¢ jak 10-12RM (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).
Koncentrace tréninku

jde o celkovou intenzitu tréninkové jednotky. Nastaveni poctu sérii v jednotce, zvolené metody

silového tréninku a jeho intenzity (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).
Velikost odporu

Zmény velikosti odporu vyvolavaji rozdilné fyziologické ucinky. Jak v metabolismu

odbouravani a vytvareni proteint, tak i ovliviluje intra- a intermuskularni koordinaci.

S odkazem na hypertrofii svalovych bunék je pro rovnovahu mezi katabolismem a anabolismem
proteinu zdsadni mnoZstvi energie, které je béhem tréninku k dispozici. Pfi relativné malych
odporech se energie vyuziva jak pro svalovou ¢innost, tak pro anabolismus svalového proteinu.
Pfi vzpirani vétSich hmotnosti se spotfebovava vice energie pro svalovou praci. Pienos
proteinové syntézy se zmenSuje, zatimco mnozstvi odbouraného proteinu se zvétSuje pfi
kazdém vzepteni. Celkové mnozstvi odbouraného proteinu je brano jako soucet proteinového
katabolismu a vykonané mechanické prace. V jedné sérii pii zvedani nizkého odporu je celkova
mechanicka prace vétsi nez pii zvedani max. odport. Pti vzepieni lehké vahy je intenzita
odbouraného proteinu mala na rozdil od vzpirani téZSich vah, kdy intenzita odbourani proteinu
nariistd. Z toho vyplyva, ze pro maximalni odbourdni proteinu je idedlni stfedni zatéz tzv.

5-10RM, kdy svou roli hraje i ¢as zotaveni mezi sériemi.

Pti zvladnuti vzepfeni maximalnich odport se aktivuje maximalni pocet motorickych jednotek
(dale MJ), zapoji se nejrychlejsi MJ, vybijeci frekvence je na nejvyssi Grovni a MJ probihd
synchronizovang. Cilem tréninku max. sily je naucit sportovce vyuZzivat max. pocet potiebnych
M. Pii zvedani submaximalni nebo malé zatéze nedochdzi k zapojeni dostatecného mnozstvi

MJ a nedochazi k chténému zvySovani sily a rozvijeni intramuskularni koordinace.

Svalova sila se zvySuje za podminek, Ze tréninkové zatéZe prevySuji normalné vyuZivanou
zatéz. Proto je dulezité priabezné navySovani odporu s naristajici silou. Pii dlouhodobé¢ stagnaci
nartistu odporu svalova sila klesa. To je nejCastéji u sezonnich sporti, kdy v zadvodni sezoéné
dochazi pouze k vzpirani nemaximalnich vah. Pfi zvedani pouze malych ¢i submaximalnich
vah dochazi pouze k udrzeni svalového priiezu nikoli vSak sily (ZATSIORSKY a KRAEMER,
2014).

Charakteristika sily
13



e Maximalni sila (sila a hypertrofie)

e Explozivni sila (acyklicky a cyklicky pohyb)

e Reaktivni sila (acyklicky pohyb)

e Vytrvalostni sila (svalova vytrvalost, cyklicky pohyb)

Maximalni sila je schopnost vyvinout svalovou kontrakci, kterou ptekonavame max. odpor ¢i

odpor blizici se IRM.

Explozivni silou ptfekondvame nizké vngjsi odpory ¢i vlastni vahu téla maximélnim

jednorazovym zrychlenim.
Reaktivni sila je schopnost realizovat svalovy vykon v po¢atku pohybu do 250 ms.

Vytrvalostni silou opakované pii ciklické aktivité pfekonavame pomérné maly odpor malou

rychlosti (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014)

Obrazek 1 - Vztah mezi specifickymi parametry vzhledem k uicinkiim silového tréninku; zdroj:
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/07.html .

dominantni parametr

Sila velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Hypertrofie velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Vykon:
AR AUSCUNE  rychlost provedeni velikost odporu pocet opakovani
pohybu

|
Cyklického = = T :
pohybu rychlost provedeni pocet opakovani velikost odporu
Svalova = S 7
vytrvalost pocet opakovani rychlost provedeni velikost odporu




Metody silového tréninku
Vyuzivajici maximalnich a vétSich odpora

e Metoda maximalniho usili
e Metoda excentricka

e Metoda izometricka
Vyuzivajici nemaximalnich odpora pfekonavanych nemaximalni rychlosti

e Metoda opakovaného usili
e Metoda silové vytrvalostni

e Metoda izokineticka
Vyuzivajici nemaximalni odport ptekondvanych maximalni rychlosti

e Metoda dynamického usili (rychlostné silova)

e Metoda plyometricka

Metody silového tréninku zakladni
Metody vedouci k dosaZeni max. svalového napéti.

e Metoda max. zatéze, pti niz se provadi pohyb proti max. odport.

e Metoda opakovaného Usili, kdy hodnota zitéze nedosahuje maxima a je v poctu
opakovani daném do selhani. V poslednich opakovanich je vzepteni provadéno ve stavu
unavy.

e Metoda dynamického usili, kde je snaha o vzepfeni nemaximalni zatéZe co mozZna
nejvyssi moznou rychlosti.

e Metoda submaximalniho Usili odpovida metodé opakovaného Usili s tim rozdilem ze

pocet opakovani neprovadime do stavu selhani.
Metoda maximalniho usili

Pii této metod¢ dochazi piedev§im k rozvoji intramuskuldrni a intermuskuldrni koordinace,

ptizptisobeni CNS piisobici sile a dochazi k nejvétsimu narustu sily.

Velikost odporu by se meéla pohybovat okolo TFmm. V piipadé uvazovani velikosti

odporu CFmm by se mély tréninky s timto max. odporem pouzivat ziidka z divodu mozného
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nastupu Syndromu vyhoteni. U specifickych soutéznich cvikl za acelem rozvoje koordinace se
pocet opakovani pohybuje od 1-3 na jednu sérii. V ptipad¢ nespecifického tzv. doplikového
cviku za ucelem svalového tréninku se pocet opakovani na jednu sérii zvySuje piiblizné na 3-9

opakovani dle svalové skupiny.

Tato metoda nelze doporucit zacatecnikiim z divodu nedostate¢né technické a svalové
piipravenosti. K této metod¢ je mozné pfistoupit az po spravném zvladnuti technického

provedeni cviku a dostate¢ném posileni ptislusného svalstva.
Metoda submaximalniho a opakovaného usili

Rozdilem v téchto dvou metodach je pocet opakovani. V obou ptipadech nastavd podnét pro
svalovou hypertrofii stejné. Pfi metod¢ submaximalni dochazi k o néco mensi mechanické praci
vzhledem k mensimu poctu opakovani nez je maximum. Tuto ztratu poté lze kompenzovat napf.
zkracenim doby odpocinku mezi sériemi. U opakovaného uUsili neboli do selhdni je pocet
opakovani maximalni, kdy se aZ v poslednich n¢kolika opakovanich, které pravé chybi v
pripad¢ submaximalni metody, zapojuji MJ, které jsou na vrcholu v potadi rekrutace. V ptipadé

submaximalni metody je takovy trénink vhodny pro rekrutace nize postavenych MJ.
Metoda dynamického usili

Metodu dynamického Usili vyuZivame pro nartst sily a explozivni sily, nikoliv maximalni z
diivodu existence deficitu explozivni sily, pfi niz nelze vyuZzit Fmm pfi rychlych pohybech proti

nemaximalnim odporim (ZATSIORSKY a KRAEMER, 2014).
3.1.3 Zasady sestaveni tréninku

Tréninkovy program je systematicky vytvofeny plan za ucelem dosaZeni uréeného cile. Pti

tvorbé programu jsou zohlednény tyto kroky, podle kterych je postupovano:

e O jaky sport se jednd, jaky zvolit ptistup
e Frekvence trénink

e Zvoleni cviki a jejich potadi

e Velikost odporu

e Objem tréninku

e Interval odpocinku
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Pti analyze daného sportu

se prvotn¢ zaméiuje na analyzu pohybu (zapojeni svalstva, pohyb koncetin). Jaky ucinek od
silového tréninku pro dany sport a obdobi se pozaduje z fyziologického hlediska a nakonec

analyzovat obvykla zranéni pohybového aparatu toho daného sportu.

Dale je nutné, aby tréninkovy program byl piizptisoben trénovanosti sportovce jak aktualni, tak
jeho sportovni historii. Zhodnotit sportovcovu aktualni fyzickou zdatnost, dovednosti,

zkuSenosti a technickou troven provedeni cviku (Zdklady sportovniho tréninku, 2012).

Tabulka 1 - Vychodiska silového tréninku; zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/07.html

Vychodiska silového tréninku

Status sportovce Aktualni Doba Frekvence | Tréninkovy | Technicka
program tréninku | (za t¥yden) | stres pokroéilost
a dovednost

Zadateénik Netrénuje, nebo <2 mésice | =1-2 Zadn¥ nebo Z4dna nebo

(netrénovany) teprve s tréninkem maly minimalni
zacal

Stfedné pokrodily ¥V soucasné dobé 2-6 =2-3 Stiedni Zakladni

(stfedné odporové trénuje mésice

trénovany)

Pokrodily (dobte V soucasné dobé =1 rok =3-4 Vysoky Vysoka

odporové trénovany) | trénuje

Mnozstvi tréninka

neboli frekvenci je zvolena na zaklad¢ piipravenosti sportovce viz tab.1 — vychodiska silového
tréninku. V prubéhu programu se trénovanost sportovce méni a tim se méni i frekvence tréninkd
viz tab. 2 — frekvence tréninkd. Dale se mnozstvi tréninkd méni dle aktualniho obdobi roé¢niho

tréninkového cyklu (dale jen RTC) viz tab.3 — frekvence dle RTC

Tabulka 2 - Frekvence tréninkai; zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/07.html

Tréninkovy status | Frekvence (pocet tréninki za tyden)

Zadatednik 2-3

Stiredné pokrodily 3-4

Zdatny 4-7
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Tabulka 3 - Frekvence dle RTC; zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/07.html

Obdobi RTC Frekvence (pocet tréninki za tyden)
Pripravné 4-6
Predsoutéini 3-4
Soutéini 1-3
Piechodné (aktivni odpocdinek) | 0-3

Pti volbé cvika
vyuzivame rozdéleni dle zapojeni svalstva, Slach a kloubi

e Zakladni
e Pomocné

e Specifické

Zakladni cviky se zamétuji na zapojeni jedné ¢i vice velkych svalovych skupin (stehna, kycel,

zada, hrudnik, rameno) a jednoho nebo dvou primarnich kloubu (vice kloubové cviky).

Pomocné cviky se zamé&fuji na posileni urcité ¢asti velkych svalovych skupin (ptedlokti, bfisni
svalstvo, spodni zadové svalstvo, Iytko...) a zapojuji jeden primérni kloub (jedno kloubové

cviky).

Specifické cviky jsou cviky, které napodobuji zapojeni svalovych skupin a rozsah kloubniho
pohybu charakteristicky pro dany soutézni pohyb. Snahou je co nejvice napodobit pohybovy

vzorec daného sportu.

Pii volbé cviku je kladen diraz na vyvazenost zapojeni svalovych partii. Musi byt udrzovana
svalova rovnovaha antagonistickych skupin a tim predchazet vyskytu svalovych dysbalanci

(Zdklady sportovniho tréninku, 2012).
Plan sestaveni cvikil

je nejcastéji rozdelen na tydeni jednotku, kdy jsou rozdéleny do jednotlivych dna jednotlivé
Casti téla (horni cast téla, spodni ¢ast t€la, hrudnik, zada, bficho,...). Dale jsou fazeny cviky
V jednotlivych tréninkovych jednotkdch tak, aby bylo moZzné provést jednotlivé cviky

Vv pozadované kvalité. V praxi se vyuzivaji tyto metody fazeni cvika v tréninkové jednotce

Cviky na rozvoj maximalni sily a koordinacné naro¢né cviky jsou zafazeny na zacatek jednotky.

Je predpokladana maximalni koncentrace na spravné technické provedeni cviku. V ptipadé
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provadéni téchto cvikl ve stavu inavy by mohlo dojit v krajnim piipadé az ke zranéni. Dale je
postupovano k provadéni zékladnich cvikl a nakonec cvikli pomocnych zamétenych na mensi

svalové ¢asti.

Kombinaci cviklli na horni a dolni ¢ast téla je dosazeno dostateéné regenerace jednotlivych
svalovych skupin, coz nasledné napomaha kvalitngjSimu provedeni jednotlivych cvikd. Stejné
tak stfidani tlakovych a tahovych cviku, kdy jsou pouzity rozdilné svalové skupiny a tim
svalstvo “odpociva™ a je pfipraveno na dal$i cvik. Téchto metod je vyuzito u kruhovych

tréninkti nebo u sportovcl zacinajicich se silovym tréninkem.

Specialni metodou fazeni cvikil jsou super série a sloucené série. V ptipad¢€ super série se jedna
o dva cviky zaméfené na protilehlé svalové skupiny (agonista, antagonista), které jsou
provadéné ihned po sobé bez pauzy. U slou¢ené série jde o dva cviky zaméfené na stejnou

svalovou skupinu ihned po sob¢ bez pauzy (Zaklady sportovniho tréninku, 2012).
Velikost odporu

nejéastéji vaha élnky ¢i zavazi se z davodu rozdﬂn}'/ch Tabulka 4 - Prepocet opakovani na %RM; zdroj:
. A https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/bo
vykonnostnich a hmotnostnich kategorii sportovcti uvadi  ok-5/07.html

jako  procentualni  pomér  vzpirané zatéze

2%41RM | Poéet povolenych opakovani
k maximalnimu vykonu sportovce, neboli 1RM (viz. s. - -
13 intenzita tréninku) orienta¢ni max. pocet opakovani | g5 2
v zavislosti na velikosti odporu viz tab.4 — piepocet [ 22 3
opakovani na %RM. Dle cile tréninku pak miZeme urcit z: :
spravnou  zatéz dohromady s vhodnym poétem | &5 6
opakovani viz tab. 5 — hodnoty objemu a odpocinku. Po 23 ;
néjaké dobé neméniciho se tréninku mize |77 9
nastat akomodacéni  projev  organismu  (viz. s.11 Zi 1?
akomodace), aby nedoslo k akomodaci je tieba védét, |67 12

65 15

kdy zménit velikost podnétu ¢i zménit cvik. K zvySovani
zatéze zpravidla dochézi, pokud sportovec béhem posledni série ve dvou po sobé nasledujicich

sériich dokaze provést min. dvé opakovani nad stanoveny cil.
Objem tréninku
udava néckolik tdaji. Objem opakovéni je pocet opakovani provedenych béhem jednoho

tréninku. Série je pocet opakovani provadény za sebou bez pauzy. Jako objem zatéze se udava
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celkova nazvedanad hmotnost béhem tréninku. Dle cile tréninku jsou orientatné stanoveny

pocty serii a opakovani viz tab. 5 — hodnoty objemu a odpocinku.
Dé¢lka odpocinku

neboli interval odpocinku se uruje dle daného cile (max. sila, vytrvalost) a je mezi sériemi a
cviky. Orienta¢ni délky odpocinku dle cile tréninku viz tab. 5 — hodnoty objemu a odpoc¢inku

(Zdklady sportovniho tréninku, 2012).

Tabulka 5 - Hodnoty objemu a odpocinku; zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/07.html

Tréninkovy cil Zatéz (%)RM | Cilové opakovani | Sady | Délka odpoéinku
Sila =85 <6 2-6 2-5 minuty

Vykon: Jediny pokus | 80-90 1-2 3-5 2-5 minuty

Vvykon: Vice pokusi | 75-85 35 35 2-5 minuty
Hypertrofie 67-85 6-i2 4-6 30 vtefiny-1,5 minuty
Vytrvalost svali <67 »12 2-3 = 30 vtefin

3.1.4 Planovani

V ptedchozich odstavcich jsou ukazany zasady planovani tréninkového programu z hlediska
druhu a u¢inku cviki, velikosti zatiZeni, opakovani, sérii, aZ k sestaveni tréninkové jednotky.
Vtomto oddile bude rozebrano planovani tréninkti z obecnéjsiho, dlouhodobéjsiho

casového hlediska od tréninkové jednotky po olympijsky cyklus az vicelety trénink.

Obecné se planovani rozdéluje na dlouhodobé, sttednédobé a kratkodobé obdobi. Jednotliva

obdobi obsahuji struktury, které jsou vzdy souborem struktur mensich (detailnéjsich).
Zakladni struktura planovani obdobi

e Dlouhodobé
o Vicelety tréninkovy proces
o Olympijsky cyklus (4 lety)
e Strednédobé
o Makrocyklus
e Kratkodobé
o Mezocyklus
o Mikrocyklus
o Tréninkovy den

o Tréninkova jednotka
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Vicelety tréninkovy proces oznacuje cestu od pocatku sportovani az po ukonceni kariéry. Jde
o urceni si zivotniho cile sportovcem samém, ¢eho chce za svou sportovni kariéru dosdhnout a

k ¢emu ma trénink sméfovat.

Olympijsky cyklus ¢tyr let se vyuziva prevazné u sportl zatazenych na olympijskych hréch,
ale ¢asové obdobi muze byt uréeno libovolné napt. pokud sport ma MS jednou za dva roky
muze byt cyklus dvoulety. Jde o usporadani tréninku s cilem co nejlépe se ptipravit na kone¢nou
akci (Olympijské hry, MS, ME). Nezalezi napf. tolik na vysledku ME konajici se o rok dfive a

zavod je bran jako ptipravny a tak hlavni vysledek sméfuje k MS o rok pozdéji.

Makrocyklus je cyklus trvajici 2 — 12 mésict. Nejcastéji je vyuzivan Roéni tréninkovy cyklus
(RTC). V tomto cyklu je uréen hlavni cil ¢i cile sezony. K dosazeni téchto cilti slouzi rozdéléni
do mensich mezocyklu tzv. obdobi. Jednotliva obdobi RTC jiz naznacuji tréninkovou zatéz.
Dle poctu ur¢enych cili se mohou obdobi v makrocyklu opakovat nejcastéjil-3x. Jeden
makrocyklus obsahuje tyto obdobi viz tab. 6 - mezocyklus (Zaklady sportovniho tréninku,
2012).

Tabulka 6 — Mezociklus; zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/14.html

Obdobi Hlavni akol obdobi

Piipravneé Rozvoj kondice, trénovanosti

Piedsoutéini Zvysovani vikonnosti
(tapering)

Soutéini Udrzeni vysoké Grovné
vikonu

Piechodné Fyzicka a psychicka
regenerace

Ptipravné obdobi

je nejdilezitéjsi ¢ast RTC, a proto by mélo zabirat nejdelsi casovy usek. Je rozdéleno do dvou
az tii ¢asti: zahajovaci, zdkladni a pfed soutézni. V zahajovaci ¢asti ptevazuje slozka motoricka,
technicka a analyticka. Intenzita tréninki je nizkd az stfedni, objem tréninku velky. V zékladni
Casti dochazi ke spojeni slozek, ptibyva specialnich prosttedk tréninku a intenzita pohybu je
stfedni az vysoka. V piipad¢ zaclenéni pred soutézni ¢asti v piipravném obdobi jde o provadéni

pfevazné specialnich trénink, tréninka specifickych pro dany sport a o vysoké intenzité.
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Pied soutézni obdobi (2 — 4 tydny pied soutéZznim obdobim)

je obdobim, kdy ,,Jadime formu®. Specifické pro toto obdobi je snizeni objemt, vysoka kvalita
a specificnost tréninku, dostatek regenerace a kontrolni zavody. Béhem tohoto obdobi je

dulezité dokazat udrzet motivaci, a proto by nemé&lo pired soutézni obdobi trvat ptili§ dlouho.
Soutézni obdobi (2 — 4 tydny)

to je doba, po kterou je mozné udrzet maximalni pfipravenost. Dochazi k rozdéleni soutézi na
ptipravné, kdy doba celkové ptipravy na zavod trva 2 — 3 mésice a hlavni, kdy doba piipravy
trva 4 — 5 mésici. Hlavni vyladéni formy by se mélo nechat na jeden, max. dva hlavni zdvody

sezony s dostate¢nou regeneracni fazi.
V Piechodném obdobi (2 — 6 tydnii)

po vrcholné ¢asti je tfeba kompenzovat, nechat fyzicky a psychicky télo zregenerovat. UdrZeni
kondice probiha v§eobecnymi, rozmanitymi tréninky o mal¢ intenzit¢ a objemu. Jde predevsim

0 psychickou regeneraci.

Jednotlivé mezocykly jsou utvateny mikrocykly zaméfenymi na danou potiebu tréninku.
Mikrocykly tvoii zakladni slozku timingu RTC. Mikrocyklus je tvofen tréninkovymi dny
zpravidla 7 dni (1 tyden), které jsou tvofeny tréninkovymi jednotkami 1-3 denné. Obsah
jednotlivych mikrocyklt je tvofen jejich zafazenim v daném obdobi viz tab.7 — mikrocyklus

(Zdklady sportovniho tréninku, 2012).
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Tabulka 7 — Mikrociklus; zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/14.html

Typ MiC Hlawni kol Obsah Velikost Aplikace béhem
zateze ATC
Zahajovaci Ffiprava na Vieobecna nebo IMald Zadatek PO, po
nérodnou specificka z4t&2 del#i pfestavee
tréninkovou zAtEE v tréninku
Rozvijejici Stimulace kondice, VEsobecna nebo Velka PO, b&hem 50
(intenzivni) trénovanosti specificka z4t&2 podle potieb
udrZet vikon na
wysoké drovni
Stabilizujici UdrZeni Grovné Specificka zatéZ Stiedni PO, b&hem 50
{Akumulaéni) adaptace pro udrZeni
vikonnost na
wysoké drovni
Kontrolni Fontrola aktuilniho | Specifické nebo IMald aZ P, P50
stavu kondice, nespecificks testy stifedni
trénovanosti nebo kondice, trénovanosti
wikonu nebo wikonu, koentrolni
zdvod nebo zapas
Zaméiovaci Diosafeni vysoké Specificki zatéZ, zdvod, | Mala aZ P50, 50
{(Vylad'ovaci) wikonnosti nebo zApas stifedni
sportovnd formy
Zavodni Fredvedeni Usast v soutézich, Stfedni 50
wikonnosti udrZeni vikonnosti na
vysoké drovni
a dosaZeni sportovni
formy
Regeneraéni Cdpodinek po Jiné druhy sportii Iala WEachna obdobi
naroénérm obdobi

3.1.5 Stre¢ink a kompenzace

Od détstvi je lidské té€lo a jeho pohyb ovlivilovan socialnim prostfedim, ve kterém vyrlsta.
V dnesni dobé se objevuji dva extrémy, tim je sedavy zpusob Zivota (auto, sedava prace) a
sportovci, ktefi jsou jednostranné pietézovani. Takto provadéné pohybové aktivity vedou

k nevyhnutelnému poskozeni organismu a zpusobuji poruchy té€lesného a dusevniho zdravi.

Ke snizeni ryzika téchto negativnich problému je jednou z moznosti pravidelné provadéni
kompenzacnich cviceni. Kompenzacéni cvi¢eni znamena variabilni soubor jednoduchych cviki
Vv jednotlivych cvicebnich polohach, které Ize i¢elné modifikovat s vyuzitim rizného nacini a
naradi.

Podle specifického zaméteni a prevladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy aparat se

kompenzacni cviceni dé€li na:
e Uvolnovaci

e Protahovaci (strecink)

e Posilovaci
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Snahou kompenza¢niho cviéeni je udrzet télo v idealné optimalnim drZeni téla a spravném
rozvoji hybné soustavy. Zaméru lze dosdhnout posilovanim svalovych skupin s fazickou
prevahou (tendence k ochabnuti) a protahovat svalové skupiny s tonickou pievahou (tendence
ke zkraceni), nicméné v piipadé¢ nadmérné zaté¢ze dochéazi k protahovani fazické svalové
skupiny a posilovani tonické svalové skupiny ovliviiujici svou silou vlastni sportovni vykon.
Pro docileni efektivniho vysledku je dilezité¢ dodrzovani posloupnosti jednotlivych cviceni, kdy
jsou nejdiive zafazeny cviceni protahovaci po disledném uvolnéni a nasledné ptichazi ¢as k

posileni svalovych skupin s opa¢nou funkci (antagonisty) (Bursova, 2005).
Zasady Protahovani:

e Zahtati: 5 — 10 min mirné intenzity

e Protahovat se v teplém prostiedi

e Cviceni provadét pomalu s plynulymi ptechody (nesvihat)

e Cviky provadét ve stabilnich polohach (leh, sed)

e Protahovani nesmi byt bolestivé

e Dodrzovat dychani: s vydechem faze protazeni

e V protahované poloze zatazovat dlouhé vydrze s plynulym dychanim (délka a
opakovani je individualni)

e DodrZovat pravidelnost cviceni

e Vyuzivat riizné varianty cvikil

e V krajni protahovaci poloze nikdy nehmitat
U posilovacich cviceni je vhodna konzultace s odbornikem ¢i studium odborné literatury.

3.2 Metodika prace

Pfi navrhu silového planu pro zdvodnika ve sjezdu na divoké vodé s cilem nominace na MS je

postupovano S uplatnénim obecné znamych pravidel za vyuziti pfredev§im kvalitativni analyzy.
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4 Aplikacni ¢ast a diskuse vysledki

4.1 Aplikacni Cast
4.1.1 Situace v kanoistice

Kanoistika je sport provadény v piirodé za proménlivych klimatickych podminek (vitr, dést’ a
snih, teplo, zima), na proménlivém vodnim terénu (tekouci feka). Reka je specificky pohyblivy
terén a kanoista se tréninkem uci takzvanému citu pro vodu. Pro kanoistu na divoké vodé¢ je
trénink na vodé zasadni a nenahraditelny. V podnebi Ceské republiky povétsinou nelze
padlovat celoro¢n¢ a klimatické podminky si vyzadaji 1-2 mésice bez tréninku na vod¢. Ve
sjezdu na divoké vod¢€ neni uplné bézné odjet za tréninkem na tyto chladngjsi tydny nékam za
teplem. Tudiz pokud to podminky dovoluji, tak vrcholny sjezdaf na divoké vodé konéi padlovat

co nejpozdéji (konec prosince) a zacind co nejdiive (polovina unora) s tréninkem na vodé.

Pokud jsou vhodné podminky, trénink na vodé probiha celoro¢ngé.

Vzhledem k nacasovani hlavnich soutézi je tieba smétovat hlavni objemovy trénink na vodé jiz
hned v podzimni ¢asti piipravného obdobi do zacatku ,,nucené* pauzy. Po pauze na vode¢ jiz
pfichazi 1-2 tydny rozjeti a pfichazi hlavni trénink vedeny az do MS. Po MS zafazujeme

volngjii obdobi a poté zatindme s piipravou na podzimni &ast zdvodt CP.
4.1.2 Rozdéleni RTC

Sjezd na divoké vodé neni olympijskym sportem a tedy jako vrchol povazujeme MS a ME.

Hierarchie soutézi ve sjezdu na divoké vodé je fazena sestupné takto:

e Mistrovstvi Svéta (v cyklu dvou let spole¢né pro discipliny klasik a sprint konané zpravidla
koncem kvétna a zacatkem Cervna, v cyklu dvou let pouze ve sprintu konané zpravidla
koncem zafi)

e Mistrovstvi Evropy (v cyklu dvou let spole¢né pro discipliny Klasik a sprint)

e Svétovy pohar (sklada se z 2-3 klasik a 2-3 sprint zavodu, tedy celkem 4-6 zavodu za rok)

e Evropsky pohar (Cetnost viz. svétovy pohar)

e MCR (jednou ro¢né v klasickém a sprintovém zavodg)

o Cesky Pohiér (sklada se z 4-6 klasik a 4-6 sprint zavodii, tedy celkem 8-12 zavodi za rok)

e Nominacni zavody (jsou vyhldSeny v ramci zavodu ¢eského poharu, obvykle 4-5 zavodi)

e Vefejné zavody, Krajské prebory
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K rozdéleni RTC vyuzijeme terminovou listinu viz tab. 8 — terminova listina. Z této tabulky si

vyvodime ze za RTC budeme povazovat obdobi od fijna 2017 do tijna 2018.

Tabulka 8 - Terminova listina; zdroj: autor

sezona 2017 - 2018

mésic [tyden |zavod typ zavodu

g 33 |ME Pau sprint LIS

10 41 |maraton CZE W2 maraton
42 |poslednd zawvody VI ldasil

11 45 |maraton FRA V2 maraton

12

1

2

3 12 |prond zéwody V7 lasil

15 |1 -2 SPkigsik  |CP, I NZK, MCR
17 |3 -4 SPkigsik  |CP, 2NZ K.

5 20 |5 -6 SPsprimt |CP, 3412 sp., ME
f 22 |MS Muota kl.+sp. |MS
-

33 |7 -8 CP sprint Cp

34 9. - 10, P kl+ep. |CP

9 41 |maraton CZE VZ maraton
10 | 42 [|poslednd zéwody V7 lasil

Rozdé&leni RTC na Mezocykly viz tab. 9 — rozdéleni na mezocykly, mizeme zacit zvyraznénim
hlavnich a pfipravnych soutéZi. Dale si ur¢ime obdobi pted soutézni a prechodné. Poté
doplnime obdobi pfipravné. V poslednim sloupci je znazornéno obdobi (4-5 mésici)

potfebnych pro trénink na hl. soutéz.
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Tabulka 9 - Rozdéleni na mezocikly; zdroj: autor

4.1.3 Vztah silové pfipravy a tréninku na vodé¢

Vztah téchto dvou dulezitych slozek tréninku povétsinou koresponduje s rozdélenim RTC.
V rozdéleni ptipravného obdobi se vSak lisi. Zatimco na vodé najizdime objem v pomérné

stalém tempu, V silové pifipravé intenzitu navySujeme. K setkani obou slozek dochézi opét az

Vv pied soutéznim obdobi.

4.1.4 Mikrocyklus

Detailngjsi rozdéleni mezocykli na mikrocykly v délce jednoho tydne. Nyni uz si dokazeme

piedstavit tréninkovou zatéz po dobu piipravy. V urcitych fazich ptipravy budou mit jednotlivé

sezona 2017 - 2018
mésic [tyden |zdvod typ zévodu mezociklus | " trd. pfiprava /| pfiprava
9 39 |MES Pau sprint L] soutéE na zavod
0 41 |maraton CZE VZ maraton y ’
42 |poslednd ziwody WVZ ldasil PRIPR&WME .
45 |tnaraton FRA VZ maraton 40.- 46. tyd,
11 48 - .
47 FRECHODME 2
48 47, - 48, tyd.
R 27
52 . .
I 3 F'RIF'F{.!’—\\.'“[J\IE '
49, - 10, tyd,
2
10
3 11 PREDSOUTEZMI .
12 |prend zawady VZ klasik 11.-14, tyd,
4 15 |i -2 CPRastk |CP, LNZK MCR 20
17 |3 -4 CPklasik  |CP, 2NEWK
18 PREDSQOUTEZMI ; o
5| 19 18, - 19, tid.
20 |5 -8 CPsprimt |CF, 3.-4.NZ sp, MCR
22 |MS Muota kl.+sp. |MS
G 23 PRECHODME .
25 23, - 25, tyd,
26 PRIPRAWTME
29 26, - 29, tyd, * 10
7 1z
30 PREDSQOUTEZMI .
32 30, - 32, tyd,
. 33 |7 -8 t‘:}j sprint (:ZP
34 |3 -10 CPkl+sp |CP 3
35 PRECHODME 35, tyd.| 1
9 36 PRIPRAWTME celkem 48
40 36, - 40, tyd,
10 | 41 |maraton CZE VZ maraton PREDSOUTEZNI
42 |poslednd zéwody VI ldasile 41, - 42. tyd.

stejné MiC rozdilnou napli a intenzitu. To uz nam urcuji jednotlivé tréninkové dny.
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Tabulka 10 - Rozdéleni mikrociklii; zdroj: autor

tirden tirden
redlngfpofadovy | TYP MIC | redlng'pofadovy | TYP MIC
PRIPRAVNE
40/1 regeneratn 1501 zavodni
4142 zahajovaci 16/2 rozwijejici
4213 zahajovaci 173 zaméfovaci
43/4 zahajovaci FREDSQUTEZNI
4475 regeneracni 1815 regeneracni
45/8 zahajovaci 19/8 rozvijejic
467 kontrolni
PRECHODNE 204 zaméfovaci
471 regeneratni 2105 stabilimyici
48/2 regeneradni 2218 zavodni
PRIPRAVNE PRECHODNE
4978 zahajovaci 2303 regeneratni
5009 rozvijejici 24/4 regeneratni
5110 rozvijeic 2505 regenerafni
52111 regeneracni PEIPERAVHNE
1712 rozvijejici 26122 zahajovaci
2113 rozvijejici 27033 rozvijejici
314 kontrolni 28/24 rozvijefic
4f15 regeneraén 29/25 regeneradn
516 rozvijefici FREDSQUTEZNI
6/17 stahilizyicd 3087 rozviejic
W18 stabilimyici 318 stabilimyici
a3 regeneradnd 329 stabilizyici
920 stabizuici |
10/21 Lontrolnd 3307 zavodund
PREDSOUTEZNI 3448 zavodni
1141 rozijefic PRECHODMNE
12/2 kontrolni 3508 |regenera€m’
1343 regeneradni
14/4 stabilizyic

4.1.5 Silovy tréninkovy program

PRIPRAVNE obdobi 41.- 46. tyden

V tomto obdobi je trénink na vod¢ stdle dominantni. Pfichdzi ¢as maratonu a idedlni Cas na
objemovy trénink na vode¢. Silovou pfipravu zafazujeme ihned po hlavnim tréninku. Nyni jde
o udrzeni kondice a postupnou adaptaci téla na jiny druh zatéze. Jde o kruhovy trénink se

zafazenim zéakladnich cvikl s vahou vlastniho téla. Na konci tohoto obdobi provedeme vstupni

silové testy.

e Typ: kruhovy trénink

e Rozvijena schopnost: vytrvalostni sila

e Kdy: ihned po tréninku na vodé¢, 3 — 4x v tydnu
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e Obtiznost: technicky jiz dobie zvladnuté cviky

e Doporuceni: kazdy trénink pouzivat rozdilnou variaci cviku

o Shyb — nadhmat, podhmat, Gzky, Siroky

o KIlik — siroky, Sifka ramen

o Sed leh — ptimé bfisni, Sikmé bfisni

e Doplnikové aktivity: kompenzaéni program, joga

Tabulka 11 - Priipravné obdobi; zdroj: autor

zahajovaci + kontrolnd
. velikost poiet opakovani .| interwal
ol pofet séri .
odpor 2. tyd. 3. tyd. 4 tyd. . tyd. 7. tyd. odpocinky
%—1 shyh &-10 10 - 12 12 -15 10 -12 12 - 15 5 20" - 30"
% kil &-10 10 - 12 12 -15 - 12 12 - 15 5 20" - 30"
% sed leh 15 -20 20 - 25 25 - 30 20- 25 25-730 5 20" - 30"
- angliak 5 & 1a 1 10 5 20" - 30"
d¥ep 10 -15 10 - 15 10 - 15 1a- 15 1a- 15 5 20" - 30"
regeneracni 1. a5 tjd
tymavé hry| 60 - 30min

e Silové testy: ke konci kontrolniho tydne, samostatny trénink, vysledky archivovat,

testove cviky:

o

o

o

Sed leh — max opakovani za 1 min

Shyb strikt. — max opakovani do selhani (neudrzeni se na hrazdé, S$patné

provedeni

Bench max — max vaha na 1 opakovani (mozno vice pokusti)

Ptitah max - max véha na 1 opakovani (moZzno vice pokusii)

Bench 1/3 — max opakovani za 1 min, vaha ¢inky 1/3 BW (vlastni vahy)

Ptitah 1/3 - max opakovani za 1 min, vdha ¢inky 1/3 BW (vlastni vahy)

PRECHODNE obdobi 47. — 48. tyden

Je po poslednich zavodech a v téchto dvou tydnech je hlavni népln psychicky odpocinek po

sezon€. Pohyb tpln€ nevynechéavame, aktivitu zménime pouze na rekreacni sporty s kamarady

¢i rodinou.

PRIPRAVNE obdobi 49.- 52. tyden

V zavérec¢ném obdobi roku se za¢iname zamétovat vice na obecnou silovou piipravu. Na vodé

udrzujeme objemovy trénink s obasnym zarazenim rychlostnich usekt. Pfimo po tréninku na
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vodé mizeme piidat dal$i acrobni ¢innost (b&h, kolo, plavani). V tydnu zafazujeme 2 jednotky
silového tréninku, 1 jednotku zaméfenou na techniku komplexnich cviki a gymnastiku a 1
jednotku na kompenzaci a strecink. V tomto obdobi je cilem pfipravit télo fyzicky a technicky

na nadchazejici obdobi.

Tabulka 12 - Pripravné obdobi 49. - 52. tyden; zdroj: autor

zahajovaci + 2% rozvejic
. velileost pocet opakowéni L interval
cvik pofet séni .
odporu 1. tyd. 2. tyd. 3t odpotinku
bench .
JECh prESs 8 60-30% | 10-15 6-12 3-8 4 1-2min | Al
jednoruélearm
8
&g . .
5 | el s jednorutkaminal g gy s 6-12 3-8 4 1-2min | Bl
= stlkmé lawnet
-
= | .S
- | &
= B KTE swing 18, 20kg 15 18 21 5 20" - 30" | Cla
a‘ —
- dfep s wyhozem
= tnedicimbaly zespoda fi, kg 10 13 16 5 20" - 30" | Clb
%“ nahoru
=
g shyb 5 -30kg - 15 6-12 3-8 4 2-3min | AZ
2| : :
B | B | pfitah s jednorugkarmi v
‘B | predidonu s oporou o 60 - 30%% 10-15 6-12 3-8 4 1-Zmn | B2
v lawici
g
= .- Bt
. Ptitah h
g | FHEevERLAThon e 10 12 14 5 2030 |Cza
. wisu k hrazdé
wipady - 10 12 14 5 20" - 300 | C2h
regenerafni 4. tyden
tymove hry | 600 - 30min
e Typ: obecny silovy trénink

e Rozvijena schopnost: maximalni sila, vytrvalostni sila

e Kdy: samostatny trénink, 2X v tydnu (den mezi jina aktivita)
e ObtiZznost: technicky narocné&jsi cviky, je tfeba si na cvik zvyknout (malé vahy)
e Napln jednotky: v tabulce je zobrazena hlavni silova napli tréninku, celkova skladba

jednotky bude vypadat takto.
o Rozehtati 10min (Svihadlo, rotoped, veslo. trenazer)
o aktivni stre¢ink 10min,
o mobilita ¢asti téla které budeme v jednotce primarné zatézovat 5 -10min
o posilovaci ¢ast

o vydychani a strecink
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e Doporuceni: kazdy trénink pouzivat rozdilnou variaci cviku C2b — ptedni, zadni vypad

e Doplnkové aktivity: kompenzacni program, joga, masaz, fyzioterapie, sauna

PRIPRAVNE obdobi 1.- 5. tyden

V tomto obdobi dochazi nejCastéji k vynechani tréninkli na vodé piredevSim z divodua

mrazivého pocasi. Nicméné pokud podminky dovoli, zapojime i trénink na vod¢. Hlavni

slozkou se stava silova piiprava a aerobni bézecka ¢i bézkaiska ptiprava. Obdobi zamétené na

budovani max. sily a udrzovani aerobni vytrvalosti. Sportovec by mél byt pfipraven po fyzické

a technické strance zvladnout obtizné komplexni cviky (nadhoz, trh). Déale pokracujeme s 1 tr.

jednotkou gymnastiky a 1 tr. jednotkou kompenzace a stfe¢inku. Pfibyva jednotek aerobniho

charakteru béZzecké lyZzovani, plavani, beéh. Ke konci tietiho tydne se uskute¢ni druhé kontrolni

silové testy.

Tabulka 13 - Priipravné obdobi 1. - 5. tyden; zdroj: autor

2 rozvijegici + kontrolnd + rozvijejici

. velikost pofet opakovand potet séri interval
cvik . -
adpors 1. tyd. 2. tyd. 3 tyd. std. |G td + 1] odpodinku
piemisténi s wrazem 65 - 5% g-12 5-10 3-8 5-10 4 2-3min | Al
g
=i
B ity tah 65 - 5% g-12 5-10 3-8 5-10 4 2-3min | Bl
=
B
g &
:E‘ = Klilsy na bradlech 10 12 15 12 5 20" - 30" [Cla
= -
F il i
= VYOI ‘j po po'ru fHE) 3 450 i 450 5 a3 |om
4 piedlakt
z,
=
g trh 65 - 85% 6-12 3-8 10-15 6-12 4 2-3mm | A2
e
o =
L
=i
B piitah na lavic: v lefe 65 - 85% 6-12 3-8 10-15 6-12 4 1-2mn | B2
=
=
& = KTB
E chfize se zdvazim jet:wruél;a 10m (18kg) | 10m (20kg) | 10m (24kg) | 10m (20kg) 5 10" 15" |coa
wirskoky na hedmu 15 18 15 18 5 30" - 45 | C3h
regeneracni 4. tyden
tymoweé hry il - 30mmin

e Typ: obecny silovy trénink

e Rozvijena schopnost: maximalni sila

e Kdy: samostatny trénink, 2x v tydnu (den mezi jina aktivita)

e Obtiznost: technicky naro¢né cviky, je tieba mit jiz dobfe osvojenou techniku cvikl
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e Nipln jednotky: v tabulce je zobrazena hlavni silova napli tréninku, celkova skladba

jednotky bude vypadat takto:

O

O

©)

©)

O

O

Rozehtéti 10min (Svihadlo, rotoped, vesl. trenazer)

aktivni stre¢ink 10min,

mobilita ¢asti t€la, které budeme v jednotce primarné zatéZzovat 10min
piiprava pfed zahajenim A1, B1, A2, B2 s niz§im odporem 40%
posilovaci ¢ast

vydychani a strecink

e Doporuceni: kazdy trénink pouzivat rozdilnou variaci cviku C1b — stiidaveé zvedat nohy

po kratké vydrzi, prendset vahu doptedu a dozadu, stiidat vzpor na loktech a vzpor na

rukou

e Dopliikové aktivity: kompenzacéni program, joga, masaz, fyzioterapie, sauna

PRIPRAVNE obdobi 6.- 10. tyden

Presouvadme se z rozvijejicich Mic na stabilizujici. Slozeni cvikli se nepatrné méni (poloha,

zévazi). Postupné zaliname zapojovat vice stfed téla, zmenSovat odpor a piechazet ke

S 24

zapojujeme rychlostni trénink (fartlek, iseky). Nejpozdéji v 9. tydnu se vracime k tréninku na

vodé. Pokud jsou podminky vhodné tak mutzeme i diive, pokud nejsou, muZeme vyuzit

K tréninku techniky padlovaci trenazér. Dale pokracujeme s 1 tr. jednotkou gymnastiky a 1 tr.

jednotkou kompenzace a strec¢inku. Na konci ptipravného obdobi provedeme vystupni silové

testy, po kterych zhodnotime ucinek silového programu.
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Tabulka 14 - Prripravné obdobi 6. - 10. tyden; zdroj: autor

33 stabilimyici + kontrolnd
. wvelilzost potet opakowvand podet séri mterval
cvik . >
BIEMSIEN § WXGZEM | o g | g0 g 16 - 24 16 - 24 12- 20 4 2-3min | Al
jednoruiley stiidawe Bt i i i i S0
g
=1
B mrtvy tah jednoruéloy a0 - 3054 12-18 3-15 3-15 6 - 10 4 2-3min | BI
=
=
=] = 1l; jednorucleami
= = aky s je ,Dmc,f_lmlna 40 - a0%% 10 12 12 15 5 13" - 20" |Cla
B — velkém mitt
=
i Fdrz d
| W, £ po' pmR 2zlA" -l 220" 230" ] 20" - 30" |Cib
o ptedlokt bokem
]
£
§ ptitah v pfedklonu a0 - 8054 6-12 3-8 6-12 m-1i 4 2-3min | A2
[w
= =
il I
B trh s KTE (ednoruékou)| 18 - 24kg 10 - 20 f-12 m-20 16 - 24 4 1-2tmn | B2
=
g
& . . 3, 5k
= wypady s rotaci o £ 1a 14 1a 16 5 15" - 20" | CZa
o tnedicimbal
Kty na medicitrbalu - 10 14 10 16 5 20" - 30" |C2b
regeneracni 3. tyden
o | 60 - 90min

e Typ: silové vytrvalostni trénink
e Rozvijend schopnost: vytrvalostni sila
e Kdy: samostatny trénink, 2x v tydnu (den mezi jina aktivita)
e ObtiZnost: stabilizacné narocné cviky, je tieba si na cvik zvyknout (malé vahy)
e Napln jednotky: v tabulce je zobrazena hlavni silova napli tréninku, celkova skladba
jednotky bude vypadat takto:
o Rozehtéti 10min (Svihadlo, rotoped, veslo. trenazer)
o aktivni stre¢ink 10min,
o mobilita ¢asti t¢la, které budeme v jednotce primarné zatézovat 10min
o pfiprava pted zahdjenim A1, B1, A2, B2 s niz§im odporem 40%
o posilovaci ¢ast
o vydychani a strecink
e Doporuceni: kazdy trénink pouzivat rozdilnou variaci cviku C2b — ob¢ ruce na mici,
sttidani rukou jedna na mici a druhd na zemi popft. preskakovat

e Doplitkové aktivity: kompenzaéni program, joga, masaz, fyzioterapie, sauna
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PREDZAVODNI obdobi 11.- 14. tyden

V ptedzavodnim obdobi je hlavnim tréninkem trénink na vodé (8 — 10 tr. jednotek). V silové
piipraveé udrzujeme jeden komplexni cvik na jednotku a zatazujeme silové vytrvalostni sestavy
cvikii. Ubyva nespecifické aerobni zatéze beh (30min) ¢i kolo (60min) zafazujeme po tr.
jednotce na vod¢. Jako samostatnou jednotku zatazujeme 2 tr. jednotky kompenzace (specifické
zapojeni svalstva) a streCinku. Ve 12. tydnu je VZ v klasickém sjezdu celkem 4 kontrolni jizdy

za vikend. Po zavodech je dilezité zregenerovat a analyzovat vykony.

Tabulka 15 - Predzavodni obdobi 11. - 14. tyden; zdroj: autor

rozwijejici + kontrolnd + stahilizic
. veliost potet opakovant pocet séni mterval
cvik . -
odporu 1 . 2.t 4. tid. (2 tyd + 1) | odpotinku
piemdsténd s virazem
Ltvd - osa, 2 4.t5d. - 85 - 85% |3 - 8/3-5mun 5-10 12 - 16 4 1-2 mn | Al
a 1ednomcloy
=
i shyh - - 12 10-12 12-15 5 15" - 20" |Bla
=
o |4
= | g _
Bl B KTE swing 20, 24kg 15 15 21 5 15" - 20" |Blb
E' —_
' diep s vyhozem
- medicimnbalu zespoda kg 10 10 15 5 1 mun Blc
= nahom
o trh
:; Ltd - 0z, 2 4.t9d. - B85 - 85% 3-8 5-10 12 - 16 4 1 -2min | A2
E\'J o 1ednorucky
E L | pfitah s jednordkami v
B | B | pedidonu s oporou o 40 - 50%% 12- 15 12- 15 15-18 5 1" - 15" |Bia
i lawici
g
=] bradla pfednoZovan - 15-20 15-20 20 - 25 5 10" - 15" | B2h
]
anghiédley s preskokem
& alfy F 10 1a 12 5 3o Bic
pres bednu
regeneradnd 3. tyden
tymove hry | 60 - O0min

e Typ: silove a silove vytrvalostni trénink

e Rozvijena schopnost: max. a vytrvalostni sila

e Kdy: samostatny trénink, 2x v tydnu (den mezi jina aktivita)

e Obtiznost: technicky jiz dobfe zvladnuté cviky

e Napln jednotky: v tabulce je zobrazena hlavni silova napln tréninku, celkova skladba
jednotky bude vypadat takto:

o Rozehtéti 10min (Svihadlo, rotoped, veslo. trenazer)
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o aktivni stre¢ink 10min

o mobilita ¢asti t¢la, které budeme v jednotce primarné zatézovat 5min
o pfiprava pted zahdjenim Al, A2, s niz§im odporem 40%

o posilovaci ¢ast

o vydychani a strecink

e Doplitkkové aktivity: 2x tr. jednotka kompenzacni program, joga, masaz, fyzioterapie
SOUTEZNI obdobi 15. — 17. tyden
Zavodni 15. tyden

Hlavni trénink probiha na vodé, kde se ladi posledni detaily. Zarazujeme pouze silovy
kompenza¢ni trénink, zaméteny na specifické cviky pro kanoistu, ktery zafazujeme ihned po tr.

jednotce na vodé v délce 15min. Den pted odjezdem zatazujeme den volna.
Rozvijejici 16. tyden

Den po zavodech zafadime tr. jednotku zaméfenou na fyzicky nendrocnou kompenzaci a
strecink 45 - 60 min. Silovy trénink 2 tr. jednotky slozené z komplexniho cviku + kruhovy
trénink dle tab. 16. Jako samostatnou jednotku zafazujeme 2 tr. jednotky kompenzace

(specifické zapojeni svalstva) a strecinku.
Zamg¢tovaci 17. tyden

Na konci tydne ptichazi 2. NZ. Silovy trénink na zacatku tydne 1 tr. jednotka slozend z
komplexniho cviku + kruhovy trénink dle tab. V tydnu piidame jesté samostatnou tr. jednotku

kompenzace (specifické zapojeni svalstva) a streCinku.

Tabulka 16 - Soutézniobdob 16. - 17. tyden; zdroj: autor

rozvijejici + zaméfovaci
ik varianty inferval cviCent pocet séril | interval ndpodnkn
1. . 2. tyd,

shyh s odporem, rizné ichopy 20" - 30

1il: medicitnbal nohy na vellkém mid 20" - 30"
bficho pfttahovani ve wisu, variace sed lehil 40" - 30" 20" - 30" 3-4 0" - 30
anglicak pfes hednu, zadni 20" - 30"

nohy wypady, diepy, chilze se zawaifm a0"
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PREDSOUTEZNI A SOUTEZNI 18. — 22. tyden

Regeneracni 18. tyden

Na vodé probihé pouze lehky trénink. Tento tyden vynechavame silovy trénink.
Rozvijejici 19. tyden

Silovy trénink 2 tr. jednotky slozené z komplexniho cviku + kruhovy trénink (S nastavenim
cvikl na trénink explozivni sily) dle tab. 16. Jako samostatnou jednotku zafazujeme 2 tr.

jednotky kompenzace (specifické zapojeni svalstva) a streCinku.
Zamg¢tovaci 20. tyden

Na konci tydne pfichazi 3. NZ ve sprintu. Silovy trénink na zacatku tydne 1 tr. jednotka sloZena
z komplexniho cviku + kruhovy trénink dle tab. 16. V tydnu pfidame jesté samostatnou

tr. jednotku kompenzace (specifické zapojeni svalstva) a stre¢inku.
Stabilizujici 21. tyden

Den po zavodech zafadime tr. jednotku zaméfenou na fyzicky nendro¢nou kompenzaci a
streink 45 - 60 min. Dva dny pfed odjezdem na MS zatfadime 1 tr. jednotku kompenzace

(specifické zapojeni svalstva) a strecinku.
Zavodni 22. tyden

V zavodnim tydnu 2 tr. jednotky zaméfené na fyzicky nendro¢nou kompenzaci a stre¢ink

30 - 45 min. Vyuzit fyzioterapie a masaze.

PRECHODNE 23. —25. tyden

Cas na fyzickou a psychickou regeneraci. Provadime pouze sportovni hry a cvigeni pro radost.
OBDOBI PO MS 26. — 35. tyden

Po pfechodném obdobi navaZzeme upravenym silovym planem ze zimniho obdobi.
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Tabulka 17 - Priipravné obdobi 26. - 29. tyden; zdroj: autor

zahajovaci + 2x rozvijejic
. welilost potet opakovand o interwal
cvik pocet séri B
odporuy 1. td. 2 tyd. 3 tyd, odpoéinky
pfemizténi = vyrazem 65 - 85% 5-12 5-10 3-8 4 3-5 min | 4l
£
= | Tlaky s jednonidkami na ,
e aky,.'] N 60 - 0% 10 - 15 6-12 3-8 4 2-3mmn | Bl
Z Silané lawict
=
[ & _
TE-\ =] KTB swing 18, 20kg 15 18 21 5 20" - 30" | Cla
I
o dfep s vihozem
o medicimbalu zespoda fi, kg 10 13 16 5 20" - 30" | Cib
[}
“Ix] nahor
=
i shyb 5 -30kg 10 - 15 6-12 3-8 4 2-3min | A2
-\E g
| L | piitah s jednorudkamt v
B | piedidoms s oporo o 0 - 80%a 10 - 15 fi-12 3-8 4 1-2min | B2
= lawici
g
4§ | Pittahovani nohou ve
=] . . 1a 12 14 5 20" - 30" | C2a
~ wisu k hrazds
wpady - 10 12 14 5 20" - 30" | Cib
regeneracni 4. tyden
tymove hry 60 - 90min

e Typ: obecny silovy trénink
e Rozvijena schopnost: maximalni sila, vytrvalostni sila
e Kdy: samostatny trénink, 2x v tydnu (den mezi jina aktivita)
e ObtiZnost: technicky naro¢né&;jsi cviky, je tfeba si na cvik zvyknout (malé vahy)
e Napli jednotky: v tabulce je zobrazena hlavni silova napli tréninku, celkova skladba
jednotky bude vypadat takto.
o Rozehtati 10min (§vihadlo, rotoped, vesl. trenazer)
o aktivni strecink 10min
o mobilita ¢asti téla, které budeme v jednotce primarn¢ zatézovat 10min
o pfiprava pted zahdjenim Al s niz§im odporem 40%
o posilovaci ¢ast
o vydychani a strecink
e Doporuceni: kazdy trénink pouzivat rozdilnou variaci cviku C2b — ptedni, zadni vypad

e Doplnkové aktivity: kompenzaéni program, joga, masaz, fyzioterapie
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Tabulka 18 - Predsoutézni obdobi 30. - 32.

tyden; zdroj: autor

rozwjejici + 2 stabilimyic
. welikost potet opakovani pofet séri interval
cwik ) .
odpotu L td 2 tyd. 3. . (3 trd + 1 | odpodinku
PEMSIEM S WPIRLEM | o) pner | 12-20 | 16-24 | 16-24 4 2-3min |41
jednorusky stiidave TR ’ i ’ -0
g
=]
ki e martyy tah jednorudky | 60 - 80% 6- 10 8- 15 8- 15 4 2-3min | Bl
& =
S| §|taky s jechorucken
ol - 5 jEQnorniciEatm 1a
- = aky ¢ jednorucke 40 - 60% 15 12 12 5 15" - 20" [Cla
= — velleém mifi
[aa}
= .
& wrdrZ ¥ podporu na . " " " "
i e okt bokem 2230 23220 2220 5 20" - 30" |Clb
=)
2
a piitah v predidors | 60 -80% | 10- 15 3-8 6-12 4 2-3min | A2
fin
P g
i
¥ |tths KTB (ednoruckou)| 18-24ks | 16 - 24 fi-12 10 - 20 4 2-3min | B2
c
g
. ) . 3, 5k
= vypady s rotac . 2 la 14 1a 5 15" - 20" |CZa
o medicimbal
diley nia medicimbaly 16 14 10 5 20" - 30" | C2b
e Typ: silove a silove vytrvalostni trénink
e Rozvijena schopnost: max. a vytrvalostni sila
e Kdy: samostatny trénink, 2x v tydnu (den mezi jina aktivita)
e Obtiznost: technicky jiz dobfe zvladnuté cviky
e Napli jednotky: v tabulce je zobrazena hlavni silova napli tréninku, celkova skladbam

jednotky bude vypadat takto.

O

o

@)

o

Rozehrati 10min (Svihadlo, rotoped, veslo. trenazer)

aktivni streé¢ink 10min

mobilita ¢asti téla, které budeme v jednotce primarné zatéZovat Smin

piiprava ptfed zahajenim A1, A2, s niz§im odporem 40%

posilovaci ¢ast

vydychani a strecink

e Doplitkkové aktivity: 2x tr. jednotka kompenza¢ni program, joga
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Zavodni 33. — 34. tyden

Hlavni trénink probiha na vodé, kde se ladi posledni detaily. Zafazujeme pouze silovy
kompenzacni trénink, zaméteny na specifické cviky pro kanoistu, ktery zafazujeme ihned po

tr. jednotce na vod¢ v délce 15min. Den pted odjezdem zatazujeme den volna.

4.2 Diskuse

Byl vytvofen plan se snahou vyuzit dostupnych informaci k sestaveni jak casového
harmonogramu sezony, tak k vyuziti sestaveni konkrétnich cvikli v dané tréninkové fazi, ktery

by pomohl vhodn¢ doplnit hlavni trénink na vodé a pomoct k dosazeni cile.

V vodni ¢asti bylo vyuZito poznatkil o rozdéleni sezony (RTC) dle terminové listiny na dil¢i
casti (mezocyklus), které jsou odvozené dle ¢asového odstupu k vrcholné akci (MS). Dilci
déleni na tydenni (mikrocyKlus) vyplyva jiz z fyziologickych fci. adaptace na zatéz. Jednotlivé
tréninkové jednotky jsou jiz planované z vétsi €asti dle specifickych potieb sportovce a za
vyuziti znalosti fungovani lidského téla jako napft. energetického kryti, zapojeni svalstva,
potiebné regenerace atd. Konkrétnost cviki je muj subjektivni vybér, avSak zavisi spiSe na tom,

co by mél dany cvik v konkrétnim obdobi rozvijet.

Komplexni cviky se zde pfedstavuji jako cviky zapojujici svaly celého téla v jeden dany
okamzik (trh a nadhoz), pro nas sport velice dulezité pii ptenosu sily z padla do lodi a jejiho
posunu danym smérem. Trh a nadhoz jsou vzpéracské discipliny, které patii k technicky
intramuskularni koordinace) je dilezité dobré technické zvladnuti pohybu. Hlavné pfi
planovani cviki s velkymi zatézemi, kdy je riziko zranéni nejvétsi, je dialezité zohlednit

NS4

wewr

odporovych metod jako napt. zdvazi v lodi, guma kolem lodi ¢i tazeni predmétu za lodi.
Abychom vyuzili v§ech benefitii téchto cvikl, musime dodrZovat regeneraci, poslouchat své
télo a dat mu v pravou chvili €as na zotaveni a pfipravu k dal§imu rozvoji. Jedna se jak o
kratkodobou (interval odpocinku mezi sériemi), tak o dlouhodobou (regeneracni Mic).
V ptipad¢ intervalu jde o uplny klid, pfechod na jiny cvik zatim co v mikrocyklu vyuzivame

aktivni odpocinek (napf. prochéazka, lehky vyklus, sportovni hry) nebo akci zamétujicich se
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piimo na dany problém (fyzioterapie, masaz, strecink). K regeneraci je tfeba zapocitat i stravu
a dostate¢ny spanek. Spravny jidelnicek s vyvazenym ptisunem potiebnych makrozivin nam
dava potiebnou energii do dalSich tréninkd a tim chrani nase svaly, Slachy a kosti ptfed

zranénim.
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5 Zavér

V zévérecné praci tohoto Skoleni bylo cilem navrhnout silovy tréninkovy plan pro dané¢ho
sportovce. Je tieba brat v ivahu, ze kazdy Clovek je odlisSny ve vSech moznych smérech a tato
prace je napsana pro konkrétniho jedince. Tuto praci je tieba brat jako voditko pro vytvofeni
planu pro svého sportovce, ne jako jediny mozny plan. Hlavni ¢asti pro ¢tenafe by méla byt
cast metodickd, kde se zjednodusené dozvi, jaké jsou principy silového tréninku. Nemusime se
zaleknout, Ze jde 0 plan navrzeny k Silové piipravé sportovce, ktery ma ambice dostat se na
MS, ale miiZe jit i o plan sportovce, jak dosdhnout dobrého vysledku na MCR, CP nebo klidné
VZ. Mou zéavérenou praci spise vnimam jako zékladni pomtcku a cestu k hledani dalSich

informaci, jak se divat nejen na silovou piipravu sportovcu.
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