DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 26.5. 2014 - 22.6. 2014

CHLAPCI Zaci 2014 dorostenci 2014 juniofi 2014
118 CZ (hod) 40 46 52

101 V-C (km) 260 330 380
102 V — R (km) 5 7 8
103V -TT (km) 18 28 36

104 V — RV (km) 35 40 40

105 V- PV (km) 50 50 50

106 POS (hod) 3 4,5 8

107 SPEC POS (hod) 0 0 1

108 B-C (km) 50 65 65

109 B- TT (km) 4 5 3

110 B-V (km) 40 50 50

113 SH (hod) 6 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

(nar. 01,00) (nar. 99,98) (nar. 97,96)

DIVKY Zacky 2014 dorostenky 2014 juniorky 2014
118 CZ (hod) 40 42 47

101 V-C (km) 260 300 330
102 V — R (km) 5 7 9
103V -TT (km) 18 25 30

104 V — RV (km) 35 35 35

105 V- PV (km) 50 45 45

106 POS (hod) 3 5 8

107 SPEC POS (hod) 0 1 2

108 B-C (km) 45 55 55

109 B- TT (km) 4 5 3

110 B-V (km) 35 40 40

113 SH (hod) 6 2 0

114 KOM (hod) 5 5 5

Uvedenéobjemy jsou ramcovym dopotenim, individualni planovani objentréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahiedechozi pipravy, na pouzivanych tréninkovych
metodach a na intengitzatizeni. Doportené objemy tedy nelze planovat pauSalilis
velky odklon realnych objetntréninku od doportovanych objema ale gedznamenava mensi
pravdpodobnost Usfchu v sezdéi v dalSich letech.

Stejre  zasadni jako objemy zatizeni jetenzita dana Usilim, kterym jsou objemy
absolvovany. Velky objem a vysoka intenzita se emdg vylucuji. NejobtiZzrjSi ale zarovie
sttZejni je absolvovat dost&y objem vysokou intenzitou. ProtoZze planovani wifjev
¢iselnych hodnotach je z&& jednodusSi neZz planovani intenzity, v praxi byw#Smou
piredem ugovan objem jednotlivych zatiZzeni a jeho réledi v ¢ase (tzn. metody), zatimco
intenzita je ¥tSinou gedem pouze odhadovana stim, Ze hlavnim cilem gehatvat tr.
jednotky co nejvySSi moznou intenzitou, coZ je h#jjSim a zarovié hlavnim ukolem
zavodnika.

Kazdy sportovec ma moznost porovnavat dopavané objemy se svymi skdte

odtrénovanymi objemy evidovanymi v tréninkovém #eni



Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazated uvedenych v tabulce dopordovanych objemi

118 CZ - celkovy ¢as zatizeni v hodinach. Do celkovébasu zatizeni nezagitdvame
regeneraci, stténk apod.

101V-C - voda celkem, celkovy get ujetych kilometi

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - Useky dlouhéaxmalre” 200m (wtSinou dlouhé
kolem 100m) nejvysSi moznou intenzitou s dlouhyrpasthkem. Frekvence padlovani rfap
dorostence kajakéa zhruba od 140 zéti/min., kanoisty zhruba od 70 zab/min.

103 V-TT - voda traove tempo v kilometrech — Useky v délce do max.0h@Ointenzitou
blizkou zavodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita netéZ co subjektivni Usili. Intenzitou
rozumime frekvenci padlovani, rychlost lodi, enéiakgy vydej,... Frekvence padlovani rtap
dorostence kajaké zhruba 90-130 zaéhi/min., kanoisty zhruba 50 - 65 z&b/min

104 RV - rychla vytrvalost — #asti anaerobni, vysSi tempo, vysSi TF, vysSi frekee
padlovani nezli PV (105) algipm niZsi intenzita nezli ttave tempo

105 PV - pomala vytrvalost — aerobni, nizSi tempo, nisSi nizsi frekvence padlovani nezli
RV (104), zatiZzeni, které klade naroky na aerolapiakitu organismu (dochazi k znatelnému
zadychani)

106 POS - celkovyas posilovani bez vyragsich prostaj mezi sériemi.

107 SPEC POS - jizda na wbd brzdou nebo se zavazim. Z pohledu celkow@isa zatiZzeni
evidujeme v ramci kolonek padlovani na ¥od/ tomto cyklu uz trenazéry a padlovaci
bazény nevyuzivame.

108 B-C — k&h - celkem natkhanych kilometdi.

109 B-U - bsh useky v kilometrech, Gseky fyziologickydasow odpovidajici tréovému
tempu na vo&la Useky kratSi. Trénink typu 4x1km a delSi evadug uz jako vytrvalostnich
(nasledujici STU).

110B-V — kxh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne voln§htnebo klus) v kilometrech.

113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikopestavani naifsti apod. v hodinach

114KOM - kompenzani cviéeni, stréink v hodinach



Piehled typi jednotek prevazuijicich v obdobi od 26.5.2014 do 22.6.2014 a

priklad jejich mozné éetnosti pro jednotlivé wkové kategorie

specifikace typu jednotky cetnost Cetnost cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody a béht déleni dle intenzity) nar.01,00 | nar.99,98 | nar.97,96 | Jednotky v STU
voda ,rychlost" 7 9 10 VODA R 101, 102
voda ,trat. tempo" 10 14 18 VODATT 101, 103
voda rychla vytrvalost 9 8 8 VODA RV 101, 104
voda pomalé vytrvalost (02) 8 8 8 VODA PV 101, 105
posilovani vlastni vahou 7 6 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké Einky 0 1 2 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 1 3 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 0 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 6 5 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Gseky (02 + LA) 3 2 4 BEH 2 108, 110
béh kratsi Gseky (02 + LA) 2 2 2 BEH 3 108,110/109
b&h kratké tseky (LA) 2 3 1 BEH 4 108, 109
sportovni hry 6 2 0 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (Ci €asti jednotek) 58 62 65

Cim mladsi sportovec, tim vyznadj$i je pestrost tzn. zastoupeni co nejvice drulredenych
jednotek. VeSkeré jednotky nelze vzdy stréktiglit tak, aby obsahovaly pouze jeden drtihnosti
(predevdim u mladSich). Tabulkatnosti jednotek je mignzjednoduSenym nézornyntikladem,
pricemz pra¥ u mladSich jsou jednotky z tabulky v prasto spojovany (n@pposilovani + hry,
padlovani + Bh a pod). Potom et ,jednotek” (rkdy tzn. jencésti jednotek) Ize zvladnout.
Skute&ny celkovy pdet jednotek je tedy u mladSich mensi neZli v tadutdyZ jsou jednotky tweny
z raiznorodychéasti. U mladSich (nd@pu Zactva) jsou navic jednotky absolvovany samavoizsi

intenzitou, danou teprve seznamovanim s danym drybatizeni*.

Jednotlivé vySe uvedené tgpby zatiZzeni navic Izeglhem jedné jednotky $tlat (nap. vystidani
raznych intenzit padlovaniehem jednotky a pod),&dmz v tabulkach neni gé&ano.

Piiklad pramérného objemu naplrgé jednotek od 26.5.2014 do 22.6.2014

(pram. objem za jednu jednotku odpovidajici tabulkardeyy

specifikace typu jednotky typ

(u vody a béhu déleni dle intenzity) Zactvo 2014 | dorost 2014 | juniofi 2014 jednotky
voda ,rychlost" 700m 800m 800m VODA R
voda ,trat. tempo” (rytmus TT) 1,8km 2km 2km VODATT
voda rychla vytrvalost 4km 5km 5km VODA RV
voda pomala vytrvalost (O2) + technika! 6km 6km 6km VODA PV
posilovani vlastni vahou 25min 30min 45min POS 1
posilovani lehké Einky 0 40min 60min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 40min 60min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 7km 8km 8km BEH 1
béh dlouhé Useky (02 + LA) 4km 5km 5km BEH 2
béh kratsi Gseky (02 + LA) 2km 3km 3km BEH 3
béh kratké Useky (LA) 1km 1km 1km BEH 4




Jde o hodnoty vlastni nagljednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySeadenym hodnotam je
tteba vzdy fipocist rozcviéeni, rozjeti, rozéhani, kompenzai cviceni, stréink, vyklusani apod.
Hodnoty v tabulce jsou pouze&ikladem znazawjicim mozné pimérné hodnoty objemu naplni
jednotek, nejde o v Zadnéniipadt o dopordeni pro kazdou tréninkovou jednotku, jejiz mapévisi
na individuali®¢ zavodnika {i charakteru skupiny), na trénovanosti, na obsatedghozi pipravy a
budoucich kratkodobych i dlouhodgéich planech, na biologickéméku, na pouZzivanych
tréninkovych metodach, na interiztatizeni, p&asi apod.

Trénink v obdobi od 26.5.2014 do 22.6. 2014

Prvni tyden cyklu je zaka&en mezinarodni regatou v Piagech (30.5.-1.6.), ktera je
vhodnou pilezitosti k sebrdni mezinarodnich zkuSenosti aoywni se zahragmi
konkurenci pro $irsi RDJ ¢etrg nejlepSich dorostenc Treti zavod Ceského poharu
v R&icich (6.-8.6.) je jedinym nomigaim zavodem RDJ. Trénink juniotedy dlouhodo®
smeroval pra¢ k tomuto zavodu. MEJ se uskémé 3 tydny po nominaci,figemz spoléna
zawrecnd intenzivni piprava na draze je planovana odcgévna.

Pro Zactvo a dorost je @P k8Znou celostatni vykonnostni praskou a vrcholem domaci
sezony je az MR (1.-3.8.) MCR je pro dorostence a juniory 1. rokem zatomeminaci na
OH nadje (12.-14.9. Pig&any).

Pro nejmladSi (Zactvo a benjaminci) je vhodgéastnit se vSech dostupnych zawpétere
jsou vynikajicim zpegenim gipravy a sbirdnim zkuSenosti. Vtomto cyklu se mimo
celostatnich zavadv R&icich v termince nabizi lokalni zavody: Sparta BraB.5. a 11.6.,
Hradec 31.5.-1.6., Hranice 14.6., Kojetin 15.6gruc 21.-22.6., Kada21.-22.6.

Cim mladsi zavodnik, tim by &h byt trénink pesejsi a _nendl by byt dlouhodobji
zantifovan na jeden druh zatizeni. Napeni vhodné se zattovat na nacvik trgoveho
tempa u Zactva tak, jako u juniol nejmladSich by se 8ty stiidat jednotlivé druhy zatizeni
po celou sezdénu, zatimcdiprava starSich zavodrike bithem sezony vzhledem k terminu
vrcholnych zavod vyrazrgji rozdélena do jednotlivych blak jak co do druhu zatiZeni, tak
jeho objemu. Tzn. rozdilnostipravy nap. Zaka mezi jarem a létem je mala, zatimcornap
junior trénuje v zavodnim obdobi vyrazjinak nez na jge (hlavrié zména pongru tra’ové
tempo : vytrvalost + obecn&iprava). U nejmladSich sefistaji tizn¢ dlouhé Useky po celou
sezoOnu a podil obecnéipravy by n&l byt rovniz vysoky po cely rok.

V doporuenich na uplynulé cykly v rubrice SCM navw.kanoe.c4ze nalézt:

* Znazorrni faktor ovliviiujici vykonnost na jednotlivych tratich
e Zéasady tvorby tréninkovych plén

* NejcastjSi metodické chyby

* Prehled posilovacich cvik

e Zasady pipravy na vod

* Priklady jednotek a jejichiazeni v planech

» Popis techniky padlovani a geggjSich chyb

* Vhodnost miry specializace mladeze na jednotlis tr

* P¥iklad a popis rozjetifpd zavodem

Dotazy nebo fipominky prosim zasilejte na emhdttmar@seznam.cz




