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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Porovnéani tréninkové piipravy reprezentantek rychlostni

kanoistiky v juniorském a seniorském véku

Hlavnim cilem prace bylo na zaklad¢ literarnich zdroji a
analyzy tréninkovych denikii porovnat tréninkovou ptipravu
rychlostnich kajakafek, reprezentantek v juniorském a

seniorském veéku.

Jednd se o vyzkumnou praci, kterd sbira a analyzuje data
z tréninkovych  deniki  rychlostnich  kajakétek a
metodologickych publikaci. Jednalo se o 5 kajakarek,
reprezentantek v juniorském i seniorském véku. Pro sbér dat
jsme pouzili kvantitativni analyzu. Nasledné jsme vysledky

hodnotili kvalitativné.

Podafilo se ndm porovnat u vsSech respondentek hodnoty
z jejich deniki s teoretickymi vychodisky. Nékteré kajakarky
mély relativné idedlni prestup zjuniorek do seniorek, u
nékterych se naopak zmensil tréninkovy objem. U téch, které
nemély ptfestup dokonaly, se nam podatilo pfijit na divod,
pro¢ tomu tak bylo. VétSinou se jednalo o jev, kdy kajakarka

dosahne vrcholu své kariéry v juniorkach.

Kajakarky, sportovni trénink, tréninkovy denik, sport Zen,

ptestup do dospélé kategorie, rocni tréninkovy cyklus



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Key words:

Comparison of training preparation of female speed canoeists

in junior and senior age

The main goal of the work was to compare and analyze the
training preparation of female representatives of speed
canoeing in junior and senior age based on literary sources and

analysis.

This is a research type of work collecting data from the training
diaries of speed kayakers and methodological publications and
analyzing them. There were 5 female kayakers, representatives
in junior and senior age. We used quantitative analysis for data
collection. Subsequently, we evaluated the results

qualitatively.

We managed to compare the values of their diaries with
theoretical starting points for all respondents. Some kayakers
had a relatively ideal transition from juniors to seniors, while
for some, on the contrary, the training volume decreased. For
those that did not have a perfect transfer, we managed to figure
out the reason why this was so. It was mostly a phenomenon

where a kayaker reaches the peak of her career in juniors.

Female kayakers, sports training, training diary, women's
sports, transfer to the adult category, yearlong training cycle
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Seznam pouzitych zkratek

U23 — kategorie do 23 let (under 23)
RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus
ME — mistrovstvi Evropy

MS — mistrovstvi svéta

K1 — single kajak

K2 — double kajak

K4 — ¢tyt kajak

C1 —single kanoe

C2 — double kanoe

HKK — horni koncetiny

CNS — centralni nervova soustava
Km — kilometry

H — hodiny



1. Uvod

Na téma této prace jsem prisla spole¢né se svou vedouci prace doktorkou Bacakovou,
ktera m¢ ptivedla na mySlenku porovnani tréninkovych ptiprav juniorek a seniorek. Jelikoz
jsem od zacatku védé€la, Ze chci bakalafskou praci psat se zamétenim na rychlostni kanoistiku,

konzultovala jsem s doktorkou Bacdkovou své moznosti v tomto okruhu.

Toto téma nas napadlo hned z n€kolika diivodli. Sama jsem se vénovala rychlostni
kanoistice od svych 8 let a byla jsem ¢lenkou reprezentace jak juniort, tak dospélych. Ucastnila
jsem se ve vSech kategoriich mezinarodnich zavodi, a az do seniorské kategorie i pomérné
uspésné. Zacalo mé¢ tedy zajimat, z jakého divodu moje vykonnost prestala byt dostacujici
v seniorské kategorii, kdyZ v juniorech jsem byla na vyborné urovni. DalSim divodem, pro¢
jsem si toto téma vybrala, byl fakt, Ze jsem sama v dospé€lé kategorii trénovala ve skupiné
spole¢né s mladymi (dorostenky, juniorky) a béhem par mésicti se tato dévcata dostala na moji
uroven, na kterou jsem ja trénovala od svych 15 let. Zajimalo mé tedy, jestli byla moje
tréninkova ptiprava nedostacujici, anebo ony trénovaly pfilis. Chtély jsme pomoci odborné
literatury a dostupnych informaci o kanoistice zjistit, jaké jsou nejcastejsi chyby v piipravé a
pro¢ uspésné juniorky po ptestupu do seniorské kategorie skonci, nebo se zacnou vénovat
kanoistice pouze na amatérské tirovni. Toto je dle mého nazoru opravdu Casty jev u kajakarek,
jelikoz jim neni vénovana dostate¢nd pozornost a nehledi se na odchylky v tréninku zen. Proto
si myslim, Ze porovnéni tréninkovych ptiprav juniorek a seniorek mlize pomoci piijit na to,

pro¢ ma vétSina zen vrchol kariéry v juniorské kategorii.

V této praci budeme na zaklad¢ literdrnich zdrojii a analyzy tréninkovych denikl
porovnavat tréninkovou piipravu reprezentantek rychlostni kanoistiky v juniorském a
seniorském veéku. Dale si vytvofime hypotézy, které se pokusime potvrdit, nebo vyvratit.
Ocekavame, ze hlavnim pfinosem této prace bude zisk vétSiho mnozstvi znalosti o tréninku zen
v rychlostni kanoistice. Také pochopeni rozdili mezi juniorskou a seniorskou kategorii a

zdlraznéni dileZitosti respektovani menstrua¢niho cyklu v tréninkové ptiprave.

V teoretick¢ Casti se budeme mimo jiné také vénovat problematice tréninku v
priabéhu menstruaéniho cyklu. Toto téma se mi pfirozené¢ do mé prace hodi, jelikoz se
zabyvame piipravou Zen, se kterou souvisi zvlastnosti tréninku Zen, a tedy i odchylky v dobé

menstruace.
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2. Teoreticka vychodiska

V teoretické Casti prace budou za pomoci odborné literatury a jinych zdrojii vymezeny
pojmy, které se vztahuji k problematice sportovniho tréninku, tréninkovych plant, ro¢niho
tréninkového cyklu a ideélni sportovni ptipravé v olympijském ctvrtleti. Dale zde nastinim
problematiku sportovniho tréninku Zen, jaké jsou rozdily ptipravy oproti muzim, zasady tvorby

modelového tréninkového planu a rozdily v ptipravé juniori a dospélych.
2.1. Charakteristika rychlostni kanoistiky

Rychlostni kanoistika je olympijsky sport, ktery je provadén prevazné na stojatych
vodach. Vyjimkou jsou mirné tekouci vody, nebo tzv. kanaly (umélé vodni plochy urc¢ené piimo
pro vodni sporty). Cilem vykonu v rychlostni kanoistice je projet stanovenou trat’ rychleji nez
soupeii a v souladu s pravidly. Mezi olympijské sporty se rychlostni kanoistika zafadila v roce

1936 a poprvé se stala soucasti mistrovstvi svéta v roce 1938 (Radon, 2010).

Radon (2010) ve své praci vymezil tato Zakladni pravidla:

e Sportovci se v lodi pohybuji pomoci padel. Kajakari maji dvoulista padla a kanoisté
jednolista.

e Na startu se zavodnici sefadi do startovacich zatizeni, jejich pozici na startu jim urcuje
los.

e Zavodni trat’ je rozdélena do 9 drah vyznacenych bojkami (na zacatku bilé, poslednich
200 m Cerveng).

e V kanoistice maji lod¢ danou povinnou hmotnost. Kanoe ma vézit 16 kg a kajak 12 kg.
Zavodnici jsou po skonceni zdvodu vybrani k ndhodné kontrole vahy. V ptipad¢, ze ma
lod’ Spatnou hmotnost, je zdvodnik diskvalifikovan. Vaha lod¢ se 1isi pro kratké traté a
pro maraton. Jelikoz v maratonu jsou pieb¢hy, mtze byt lod’ o 4 kg lehci, avSak i zde

byvaji namatkové kontroly (Kra¢mar, Bily, 2000).

Dlouhé a vytrvalostni traté

V soucasnosti se jezdi zavody na Skm, ucastni se muzi i Zeny, stejn¢ jako na maratonskych
tratich. 42 km dlouhy zavod se jezdi i jako samostatné MS, start je hromadny a na trati se

vyskytuji minimaln¢ 3 ptebéhy o délce 200m (Kraémar, Bily, 2000).
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Soutézni discipliny — olympijské trat¢ od roku 2009, C = kanoe, K = kajak (¢islo udava pocet

sportovcl v lodi), (Bernacikové, 2011):

Trat’

1000m

500m

200m

Zeny kajak Muzi kajak MuZi kanoe
KI,K2,K4 C1,C2
K1, K2, K4

K1 K1, K2 Cl

Faktory sportovniho vykonu v rychlostni kanoistice

1.

Technické

Technika padlovani (délka a frekvence zabéru), drzeni piimého sméru
Somatické

Delsi paze, hypertrofie svalt HKK, somatotyp: pfevaha mezomorfni slozky
Kondi¢ni

Explozivni sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita ramenniho kloubu
Taktické

Rychly start, zvolené tempo, jizda na viné

Psychické

Motivace, vile, soustiedénost

Ostatni

Kvalita lod¢ a padla, klimatické podminky, proudéni vody

V tréninku rychlostni kanoistiky se sportovci zaméiuji na rozvoj techniky padlovani,

vybusné, ale i vytrvalostni sily a hlavné také vytrvalosti obecné. V ptipravném obdobi se pak

jedna nejvice o rozvoj vytrvalosti a vytrvalostni sily a v pfedzavodnim obdobi primarné o

rozvoj rychlosti obecné i specifické (Bernacikova, 2011).

Piiklad ro¢niho tréninkového cyklu- v nejvyssi irovni dle Bernacikové (2011)

Ptipravné obdobi: fijen-biezen

Soutézni obdobi: duben- srpen

Ptechodné obdobi: zafi- fijen
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Zdravotni rizika v kanoistice

Bernacikova (2011) tika, ze urazovost v kanoistice neni pfili§ vysoka. Ne tak vazna
poranéni jsou naptiklad puchyte a mozoly na dlanich od padla. U kanoistti (mysleno sportovct
na kanoi) se velice ¢asto miizeme setkat se svalovou dysbalanci a lateralitou, coz jsou funk¢ni
poruchy téla. Nejcastéj$i poranéni byvaji pohmozdéniny, trzné rany a zlomeniny rukou
zpiisobené padlem nebo o okraj lodi. Kajakafi také velice Casto trpi na chronické zanéty sval

a Slach v predlokti.
2.2. Sportovni trénink

, Sportovni trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipline (Peric, 2010). *

Dle Perice (2010) tuto definici miizeme rozebrat na 3 ¢asti. Prvni- pro€ je sportovni
trénink ,,sloZity a ucelné organizovany“. Protoze Cinnost ve vétSing sportovnich odvétvi je
provadéna v podobé velice slozitych pohybd, ¢i jejich kombinaci. Aby je sportovec zvladl, musi
mit pfistup, ktery v sobé dokaze tviréim zplsobem kombinovat rizné metody, formy a
prostifedky tréninku. Také je velice nezbytné byt schopen je n¢jakym zplisobem planovat,
organizovat a také fidit. Druha ¢ast definice - ,,Proces rozvoje specializované vykonnosti*
znamend, ze jde o dlouhodoby proces, ktery je nutno zapocit jiz v raném détském veku.
V pozdéjsich letech nastava zvySovani specificnosti a naro¢nosti tréninku. Treti Cast- ,,ve
vybraném sportovnim odvétvi a discipliné” znamena, Ze sportovni trénink chapeme jako

podavani nejvyssiho mozného vykonu v soutézi daného sportovniho odvétvi.

,Dle Perice (2010) je cilem sportovniho tréninku dosazeni individudlné nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vsestranného rozvoje
sportovce.“ Mezi hlavni ukoly sportovniho tréninku patii osvojovéani techniky a taktiky
ptislusné sportovni discipliny na zéklad¢ télesného, psychického a socidlniho rozvoje. A to vSe

na zaklad¢é vychovy (fair play) a vzdélani.
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Télesnym rozvojem je myslen vSestranny riist pohybovych schopnosti a jejich
funkénich zékladd. Rozvijime aerobni vykon, kapacitu, ale i hypertrofii svalii a osobnost
sportovce. Télesny rozvoj mizeme rozdélit na dvé roviny- vSeobecnou a specialni. Jak uz
z nazvu vyplyva, vSeobecna rovina neni zavisla na konkrétnim sportovnim odvétvi (patfi sem
rychlost, sila atd.) a na druhou stranu specialni rovina se zajiméa o zdokonalovani konkrétnich
dovednosti (trefit se do mice). Ob¢ tyto roviny na sebe navazuji a tvoii pevny zaklad

specializované sportovni vykonnosti (Peric, 2010).

Psychicky rozvoj je neustalé rozsifovani védomosti a zkuSenosti. D¢li se opét na dvé
roviny — vSeobecnou a specialni. K vSeobecné roviné patii naptiklad autogenni trénink, jak
zvladat stresové situace, nebo komunikace. Naopak specidlni rust je velice dulezity pro zvladani

a vyhodnocovani konkrétnich situaci a naucit se, jak v nich postupovat (Peric, 2010).

Socidlnim rozvojem se mysli utvafeni mezilidskych vztahti. Kooperativni vztah se
spoluhraci a kompetitivni s protihraci. Dale je nutné rozvijet vztahy ke kolektivu, k divakiim,

ke svétu.

Mezi jeden z nejdulezitéjsich bodl sportovniho tréninku patii sportovni vykon. ,,Dle
Perice (2010) je to prubéh a vysledek cinnosti vdané sportovni discipliné. Projev
specializovanych schopnosti jedince v uvedomeélé cinnosti, ktery je zaméren na rFeseni
pohybového tkolu, vymezeného pravidly. DuleZitou casti sportovniho vykonu je vykonnost. To
je schopnost podavat urcity vykon, respektive podavat vykon na pomérné stabilni urovni ve

specializované pohybové cinnosti.*

Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobého ptizplisobovani. Vychazi z vrozenych

piedpokladii, dle Dovalila (2009).

Morfologicke- T¢€lesna vyska, hmotnost, sloZeni a stavba tcla

Psychologické- Osobnostni charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti
Fyziologicke- transportni kapacita pro kyslik

Organizovany sportovni trénink znamenad vedené ovliviiovani vykonnostniho rlstu
sportovce s cilem dosdhnout takovych zmén, aby se navySovala tiroven sportovni trénovanosti

jedince. Ta se stava hlavnim zakladem soucasného sportovniho vykonu (Dovalil 2009).
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2.3. Tréninkové plany
Problematika tréninkovych plant spada pod fizeni tréninkového procesu.

,, Rizeni sportovniho tréninku chapeme jako védomé, racionalni a zditvodnéné pokyny a zasahy

do tréninku (Peric, 2010). “
Dle Perice miize mit fizeni trénink dva vyznamy:

-, Socialné psychologické r7izeni- vedeni lidi, ovliviiovani jejich jednani, jejich
hodnoceni, coz jsou aspekty pedagogické a didakticke. *

-, Technologické T7izeni- konkrétni stanoveni zatiZeni, jeho druhu a velikosti, jeho
racionalni rozlozeni v case a dynamiku jeho parametrii podle dosahovanych zmeén ve

3

stavu trenovanosti.

Planovani je zaklad fizeni. Pfevedeni urcitého pojeti o tréninku do cild, ukolt, ukazateld
zatizeni, jeho distribuce v Case, jeho navaznost, sledovani logiky véci. Je velice dilezité mit

alespoii zakladni povédomi o souvislostech v minulém, aktualnim a budoucim tréninku.

s Tréninkovy plan dle Perice (2010) = Pisemné vytyceni cilu a ukolii tréninku, rozvrzeni
periodizace, kalendare soutézi, hlavnich kvalitativnich i kvantitativnich ukazatelii tréninkového

a zavodniho zatiZeni, organizacni a zdravotni zabezpeceni a materialni vybaveni. *
Méme nékolik druhi plani:

- Plan perspektivni (vicelety)
- Plan ro¢ni
- Plan operativni (tydenni a vice tydenni)

- Koncept tréninkové jednotky

Peri¢ (2010) tika, Ze pfi tvorbé pland je velice dulezité pecliveé zvazovat tinosnost detailt
v ruznych typech plant. Hlavni je zachovat ptehlednost, kterd ndm pozdéji mize usnadnit
rychlé zjistovani danych informaci a umozni rozpoznat eventualni shody. Moc osvédcené je
vyuziti tréninkovych denikli, planovacich formuldiG a dalSich dostupnych mozZnosti
dokumentace tréninku. Samotna evidence trénink, tézZ dokumentace, je velice dulezity proces

zaznamenavani vSech dilezitych a nezbytnych informaci o tréninku.
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Evidence tréninkového a zavodniho zatiZeni je kvantitativni popis. Vybrané ukazatele
¢iseln€ zachycuji obsah (pouzitd cviceni), objem (tréninkové dny, hodiny, zavody, utkani),
intenzitu tréninkového a zavodniho zatizeni. Udaje se po uréitych intervalech sumuji. Spolu

s vysledky kontrol trénovanosti a vykonnosti slouzi jako podklady k vyhodnocovani tréninku.

Kontrola tréninkovych denikti ma ulohu zpétné vazby, informovat o zménach atd. (Peri¢, 2010).
24. Stavba sportovniho tréninku

Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou nadvaznost. Timto lze
omezit na minimum ndhodnost ve vybéru a systém tréninkového plsobeni (cile a obsah
tréninku, prostfedky, metody i pfistupy). Nejvhodnéjsi organiza¢ni postup je uplatiiovanim

rizn¢€ dlouhych tréninkovych cykli (Dovalil, 2009).

wDle Dovalila (2009) je cyklus = relativné uzavieny a ukonceny sled opakujicich se
ruzné dlouhych casovych useku tréninkového procesu. Kazdy nasledujici cyklus je cdastecnym
opakovanim cyklu predchoziho a soucasné se v ném objevuji nové tendence. Odlisuje se bud’
novym obsahem, nebo jinym zatizenim. Z casového hlediska rozdélujeme cykly na makrocykly,
mezocykly, mikrocykly a tréninkové jednotky. Obsah nizsich cyklii vidy urcuji cykly vyssiho

radu. Od nich se postupné postupuje ke tvorbé nizsich cyklii, nikoliv opacné.*

Mikrocyklus-je dle Lehnerta (2014) relativné kratky nékolikadenni cyklus, nejcastéji
tyden, ktery ma za Ukol pfispivat k planované zméné trénovanosti a optimalizovat stav
ptipravenosti do soutézi. Jedna se o perfektni vyvazeni zatizeni a zotaveni, které ma za ucinek

dobré adaptacni procesy.
Trenér musi pti tvorbé mikrocyklu zohlednovat nasledujici:

- Zamg¢feni, zatazeni do vyssich cykli, obsah tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych

jednotek, velikost zatizeni a individudlni specifika sportovce (Lehnert, 2014)

Mikrocykly délime dle Lehnerta (2014) na:

Uvodni- po delsi pauze, nizké zatizeni, pfedchazi zranénim a kumulaci unavy

Rozvijejici- rozvoj trénovanosti, tréninkové jednotky vSech slozek

4

Relaxacni- odstranéni Gnavy, regenerace, zatizeni malé a nespecifické
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Vylad'ovaci- ptiprava na soutéze, modelovy trénink, cvi¢né starty

Soutézni- udrzeni formy v soutézich a piiprava na né

Regeneracni- obnoveni psychickych i fyzickych sil po soutéZich, zafazeni procedur
Kontrolni- veSkeré oblasti kontroly trénovanosti a vykonu

Mezocyklus- Je celek skladajici se z n€kolika mikrocyklt, kumulujici zatizeni v ramci
mezocyklu mé za nasledek metabolické, strukturalni a fyziologické zmény. Mezocykly mohou

mit rozdilnou tlohu a jsou jinak dlouh¢ (Lehnert, 2014).

Makrocyklus- Je celek n€kolika mezocykld, ktery ma jako hlavni kol dosazeni

maximalnich vykonti v dobé vrcholovych soutézi. NejCastéji ma podobu RTC- roc¢niho
tréninkového cyklu, ale vyskytuji se i viceleté makrocykly. Ukolem je &lenit a organizovat
tréninkovou c¢innost vzhledem k planovanym vykontim v soutézich. K hlavnim aspektim
tvorby RTC patii: vykonnostni cile, hlavni rozpis soutézi, pocet tréninkovych jednotek, podil
specifického a nespecifického tréninkového zatizeni, pomér zatizeni a odpocinku, zptlisob

zvySovani a sniZzovani zatizeni (Lehnert, 2014).

2.4.1. Ro¢ni tréninkovy cyklus
, Peric (2010) 7ika, Ze rocni tréninkovy cyklus je zakladni jednotka dlouhodobé
organizované tréninkové cinnosti. Svym uspordadanim je vyrazem zdakonitosti racionalni stavby
sportovniho tréninku. Tento cyklus je obvykle sloZen ze ctyr tréninkovych usekii (makrocykii),

z nichz kazdy ma jiné ukoly, obsah a formy tréninku. *
Pti jeho déleni se uzivaji nasledujici obdobi:
e Piipravné- rozvoj trénovanosti
e Pfedzavodni- vykonnost a vyladéni sportovni formy

e Z&vodni- udrZeni vysoké vykonnosti, vykon

e Piechodné- dokonalé zotaveni

V oblasti vrcholového sportu se vyskytuje zdvojovani cyklu. Jednotliva obdobi se

utvareji v zavislosti na kalendari soutézi.
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2.4.1.1. Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi ma za kol vytvofit zaklad pro budouci vykon a zajistit piedpoklady
pro rust vykonnosti. Nejvétsim ukolem pro toto obdobi je tedy navySeni trénovanosti. V urcitém
splnit v nékterém jiném obdobi. Pozdé&ji jsou totiz cile zaméfeny Uplné jinym smérem. Mnohé
skutecnosti také potvrdily, ze zkraceni, nebo podcenéni tréninku v ptfipravném obdobi muze

mit za nésledek stagnaci vykonnosti (Dovalil, 2009).

Pfipravné obdobi v kanoistice

Kanoistika v ptipravném obdobi ¢erpa mnohé z jinych sportovnich disciplin. Naptiklad
vyuziti atletiky, a to konkrétné béhu. Béh zatazujeme do piipravy po cely rok, ale v ptipravném
obdobi ma za ukol zlepSeni funkce vnitinich organt, zlepSeni vSeobecné vytrvalosti. Dale
vyrovnava jednostranné zatizeni, jelikoz pii kanoistice nejsou ve vysoké mite zapojovany dolni
koncetiny, béhem se tato skutecnost kompenzuje. Kajakati behaji hlavné delsi béhy a nejlépe
v m&kkém terénu, aby se predeslo zranénim zpisobenym napfiklad na tvrdém asfaltu (Cech,

1959).

DalSim vynikajicim sportem v pfipravném obdobi je plavani. Obrovskou vyhodou
plavani je uvolnéni kloubniho vaziva, které se ve vodnim prosttedi, na rozdil od kajaku, tolik
silové neptetézuje, ba naopak. Mimo to je plavani vyhodné i z praktického hlediska, asi
neexistuje jediny kajakaf, ktery by neumél plavat. To by bylo hazardovani se Zivotem (Cech,

1959).

Velice vhodnym sportem do ptipravného obdobi je beh na lyZich. Ten mé hned nékolik
vyhod. Hned na zacatek je diilezité zminit, ze béh na lyzich je zdravym a ptirozenym pohybem
pro télo. Uz to, ze sportovec se pohybuje v horském prosttedi na ¢erstvém mrazivém vzduchu.
Déle také zapojeni uplné celého téla, tedy stejné jako béh kompenzuje neaktivitu dolnich

kongetin, tak ale i i¢inn& zapoji sportovec paze i trup (Cech, 1959).

A samoziejm¢ v ptipravném obdobi zatazujeme také silovou piipravu. Nejcastéji
kondi¢niho razu, ale také cviceni s ¢inkami, svlastni vahou, nebo cviCeni s vahou
spolucvicenct. Cvikli nevolime pfili§ mnoho, dbdme vSak na jejich spravné provedeni (Cech,

1959).
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2.4.1.2. Predzavodni obdobi

Piedzavodni obdobi byva 2-4 tydny dlouhy casovy usek, ktery ptedchazi prvnim
startim v nejvyssich soutézich. Plni jediny, pfesto zasadni ukol a tim je dosazeni sportovni
formy. Ladéni sportovni formy plynule navazuje na druhou polovinu ptipravného obdobi a dale

se rozviji (Dovalil, 2009).

»Dle Dovalila sportovni forma= Znamend stav optimalni specializované pripravenosti
sportovce Ci druzstva, pri neémz je dosahovano maximalni urovné sportovnich vykonii,
odpovidajicich aktudalnimu stavu trénovanosti. Jejim hlavnim ukazatelem a kritériem jsou
samotné sportovni vykony, demonstrované (zpravidla opakované) v realnych podminkadch
soutezi. Sportovni formu urcuje predevsim sladeni vsech faktorit vykonu, jejich propojeni a

3

nejvyssi stupen koordinace s dominanci psychickych komponent vykonu.

24

Pfitom jeho feSeni ¢asto rozhoduje o zhodnoceni predchoziho tréninku. Existuji nékteré hlavni

zéasady ladéni sportovni formy (Dovalil, 2009).

e SniZeni objemu zatizeni, ale zadrovenl zachovani jeho vysoké intenzity
e Klademe diraz na kvalitu ¢innosti v tréninku

e Uspokojivé mnozstvi odpoc¢inku

e Peclivé vyuzivani specidlnich cviceni

e Zasazeni piipravnych starti do tréninku

e Psychologicka piiprava

Vyladéni formy ve sportovnim tréninku miize Castecné¢ a do jisté miry probihat
individualné. Velice diilezity je zdravotni stav sportovce a musime vénovat zvySenou pozornost
jeho pfipadnému ohrozeni. Neni Zadouci, aby sportovec na tréninku prochladl, nebo jakkoliv
narusil svou zivotospravu (napi. alkohol, ponocovéni, Spatna strava). V dusledku téchto

okolnosti by mohla byt dokonce znehodnocena ptedchozi piiprava (Dovalil, 2009).
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Piedzavodni obdobi v kanoistice

V tomto pomérn¢ kratkém intervalu je kladen diiraz na zdokonaleni techniky padlovani,
na sladéni jizdy v posadkovych lodich a rozvoj specifické vytrvalosti a sily ve vlastni discipling.
Provadi se trénink v maximalni intenzité, pficemz je kladen diiraz na odpoc€inek a protahovani

namahanych svali ve volném &ase (Cech, 1959).
2.4.1.3. Zavodni obdobi

Do zavodniho obdobi se zahrnuji soutéze a jeho hlavnim cilem je prokazat nejvyssi
vykonnost a timto zptisobem zhodnotit ptedchozi ptipravu. Ucast v soutézich- starty, zavody,
utkani, zapasy- zakoncuji sportovni ¢innost a jsou méfitkem uspéchu. Soutéze jsou nejen cil,

ale 1 zdroj dalsi motivace sportovce do tréninku (Dovalil, 2009).

V psychologické terminologii se soutéze fadi mezi narocné Zzivotni situace, jelikoz
prostfedi je kvalitativné odlisSné od tréninku. Soutéz ndm jistym zpisobem dopomaha
k zvySovani vykonnosti, proto se mimo starty v hlavnich soutézich doporucuje také ucastnit se
pomocnych startli, kde je vykon sportovce az druhotady, ale slouzi k zdokonaleni a kontrole

vykonnosti (Dovalil, 2009).

Obecneé plati, Ze tkolem tréninku v zdvodnim obdobi je vytvofit takové podminky, které
by byly vhodné pro udrzeni, ptipadné nékolikandsobné vyladéni sportovni formy (Dovalil,

2009).

Zavodni obdobi v kanoistice

Zavody jsou nejdilezitéjsi soucasti tréninkové piipravy nejen v rychlostni kanoistice,
jelikoz nam dévaji prehled o nasi vykonnosti. Pokud ma kajakai za vrchol sezony néktery
z velkych mezindrodnich z&vodd, pak neni na misté se béhem zidvodniho obdobi ucastnit
velkého mnozstvi druhotadych zévodi. Na prvnim misté je odpocinek organismu a ladéni

sportovni formy (Cech, 1959).

Pted velkym zavodem byvaji 3 dny bez velké namahy, a 1 po takovém zévod¢ si
organismus vyzaduje delsi odpocinek. Tudiz ucastni-li se sportovec vice takovych zavodl za
sebou, nastane situace, kdy jedinec vice odpociva, nez trénuje, a za n¢jaky Cas by se ukazaly
nasledky v podobé ztraty vykonnosti. Trénink bezprostfedn¢ pied hlavnim zédvodem je

provadén pouze nizkou intenzitou a jedna se vétSinou hlavné o rozcvi€eni a rozjeti na vodé dle
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pocitu sportovce. Také alesponi tyden pfed hlavnim startem je trénink omezen na polovicni

intenzitu (Cech, 1959).

Kanoistika patii do skupiny sportii, které nemaji tak vysokou frekvenci startti. Tudiz se
zavodni obdobi rozdéluje do nékolika casti s modelem nékolika vrcholll formy. Kazdy jeden
vrchol obsahuje 2-4 starty a trénink je uzptsoben do né¢kolika mikrocykll, které jsou podobné

piipravnému obdobi (Cech, 1959).
2.4.1.4. Prechodné obdobi

Pfirozené je potieba, aby narocnost tréninku vystiidala odpoc€inkova ¢ast. Plati to nejen
ve smyslu tréninkovych jednotek a mikrocyklt, ale také v dimenzi ro¢niho tréninkového cyklu.
A zde prichazi na fadu pfechodné obdobi. Toto obdobi obvykle trva 3-6 tydnii a jeho cilem je
pfedevsim snizit nakumulovanou inavu na minimum. Nejdualezitéjsi je diikladné zotaveni, tim
se velice snizuje riziko zranéni a pietrénovani. Pocet tréninkovych jednotek je minimalni a

vyjimecné se mohou objevit nepodstatné starty v malych zavodech (Dovalil, 2009).

Trénink se cCasto na nckolik dni pferuSuje, a kdyZ ne, tak ma povahu aktivniho
odpocinku. Zatazuji se nespecifickd cviceni, tedy sporty jiné povahy, nez je ten hlavni. Je velice
dilezité postupné sledovat psychickou stranku sportovce, ktery by mohl zazivat monoténnost.
V nékterych piipadech je vhodné regeneraci podstoupit v laznich nebo na dovolené (Dovalil,

2009).

Piechodné obdobi v kanoistice

V kanoistice je toto obdobi na podzim, kdy uz nejsou zadné soutéze hlavné kvuli pocasi.
Sportovni priprava se nema Uplné prerusit, pouze snizit pocet tréninkovych jednotek za tyden,
jinak by mohlo dojit k poklesu vykonnosti nebo zdravotnim problémtm. Kajakaii tedy zatazuji
v ramci zdbavy kolektivni hry, jako napiiklad fotbal nebo basketbal, béh ve volné ptirodé,
vylety na kajaku atd. Abychom sportovci ulehcili budouci vstup do ptipravného obdobi,

A4

vyjime&né se v tréninku objevuji jednotky v posilovné nebo t&73i béh (Cech, 1959).
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2.5. Zvlastnosti tréninku Zen

Na piikladu Olympijskych her pozorujeme, ze Zeny jsou stale Castéji pfijimany ke
sportim dfive oznatovanym jako muzské. Tento vyvoj vyvolava otazku, zda se konecné
podatilo naplnit dlouhodobou poptavku po rovnych pftilezitostech a ptistupech (Hertmann-
Hews, 2003). Zajimavy pfistup maji Norové. Existuje zédkon, ktery nafizuje, aby vSechny
sportovni kluby byly pfistupné jak zenam, tak muziim. Pfesto neni ilegalni mit oddil pouze pro

zeny, protoze maji ve sportu mensi zastoupeni (Fasting, 2005).

V poslednich desetiletich se vykonnost zen vyrazné zvySila a neustdle se pfiblizuje
vykonnosti muzi. Rozdil vykonnosti Zzen a muzl se za poslednich 40 let snizil o 6 %. Na rozdil
od tréninku muzi, kde mame velké mnozZstvi poznatkil, o Zenach jich je podstatné méné. Casto
se stava, ze trénink Zen je pouhou kopii tréninku muzt. Pfitom respektovani odliSnosti a
zvlastnosti by mohlo pomoci vyftesit fadu problémi. OdliSnosti tréninku jsou dany mnoha
rozdily, které mezi muzi a zenami mizeme vidét. Patfi sem anatomické, fyziologické a

psychologické rozdily. Z nich plynou piedpoklady motorické (Dovalil, 2008).

Anatomické odliSnosti (Zzen od muzi) dle Dovalila (2008)

- Mensi vyska téla (6 %)

- Niz8i hmotnost (19 %)

- Kratsi koncetiny

- Vice tuku v dolni ¢asti

- Mensi procento svalové hmoty v téle, vétsi procento tukové hmoty

- Zeny maji o 15 % vice pomalych svalovych vlaken

Fyziologické odliSnosti (Zzen od muzi) dle Dovalila (2008)

- 020 % mensi srdce

- Nizsi systolicky krevni tlak

- Niz8i moZznost transportu kysliku v krvi
- Mensi objem plic a niz§i plicni funkce
- Niz$i bazalni metabolismus

- Ztraceji zelezo v dusledku menstruace

- Vys$i tolerance na zvySenou teplotu
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Psychologické rozdily (Zzen od muzu) dle Dovalila (2008)

- Zeny byvaji mén¢ agresivni nez muzi

- Citlivgjsi na vnéjsi podnéty

- Role tréninku ma pro zeny obecné nizs§i hodnotu

- Jsou citlivejsi na dietologické intervence a na intervence, které mohou zménit jejich

vzhled

Zakladni motorické rozdily

-V rozhodujicich segmentech byva vétsi pohyblivost u zen nez u muzi
- Zeny mivaji vétsi citlivost na vytrvalostni trénink nez muzi
- Zeny lépe zvladaji ¢innosti spojené s rovnovahou

- Zeny mivaji v&t3i citlivost na trénink rychlostné silovy

Tyto uvedené rozdily se odrazi do dilezitych specifik tréninku Zen. Souhrnné to
znamena, ze Zeny jsou méné vhodné vybaveny k rychlostné silové pohybové ¢innosti. Naopak
rozdily nejsou tak patrné v ptipadé rychlostni a aerobné vytrvalostni innosti. Zeny maji lepsi
rovnovahu, tudiz Iépe zvladaji Cinnosti s ni spojené. Neprobihd tak vyznamny nartst svalové
hmoty v disledku silového tréninku. Ve velkém mnozstvi ptipadl jsou Zeny schopnéjsi vnimat
rytmus. Niz$i kondi¢ni pfedpoklady pro rychlostné silovy trénink jsou moznad dusledkem
krat§ich kon&etin, nebo niZsich silovych predpokladi. Zeny mivaji lepsi vytrvalostni
predpoklady v diisledku jejich odlisné svalové morfologie, napiiklad vétsi procento zastoupeni
pomalych svalovych vldken. Nizsi hladina testosteronu u zen zpusobuje, Ze mohou zvySovat
svoje silové schopnosti, aniz by doslo k navySeni svalové hmoty. V technické a taktické
pfipravé neexistuji vyznamngj$i rozdily, pouze vySe zminény smysl pro rytmus.
V psychologické piipravé je vhodné mit k Zendm vétsi takt, pochopeni a chovat k nim davéru.

Dale se osvédcilo vyuzivat ¢astéji nez u muzi kladného hodnoceni (Dovalil, 2008).

»Zeny jinak reaguji na pozitivai zpétnou informaci; na rozdil od muzii vice ocenuji viastni
zdokonalovani nez vitézstvi a soulad v tymu povazuji za silnéjsi motivacni faktor* (Liskova,

2006).

Sportovni trénink Zen ma byt celkové méné namahavy nez trénink muzi. Je tieba zendm
zajistit vétsi prisun zeleza nez muzim. V dob¢é menstruace je zadouci silné individualni piistup
k tréninku. Byva doporucovano trénink vynechat, ale velmi zalezi na tom, jak se dana zena citi

pii zatézi. Je vhodné snizit Cetnost cviceni bfiSnich svalll. Sport v dobé téhotenstvi a po porodu
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musi byt opravdu hodné individualni. Pfiméfeny pohyb je samoziejmé prospéSny, avSak
doporucuje se pouze do patého mésice a naprosto neptistupna je ptiliSna namaha, nebo dokonce
uplné vycCerpani. Po porodu ptipousti 1ékaii pohyb zahajit okolo 5. tydne. Soutéze az po pul

roce (Dovalil, 2008).

2.5.1. Vliv menstruaéniho cyklu na sportovni vykon

Existuje mnoho rtiznych ndzor na toto téma, jelikoz menstruaéni cyklus je velice
individualni zalezitost a kazda zena ho na sob€ vnima4 jinak. Existuje mnoho vnitinich i vnéjSich
vlivl, coz pravdépodobné ma za nasledek to, ze kazdy cyklus muze byt odliSny od toho

ptedchoziho a nékdy Zena miize mit hor$i premenstruacni fazi (Hyskova, 2020).

Béhem zivota sportovkyné¢ muizeme pozorovat nejen vliv menstruaéniho cyklu na
sportovni vykon, ale i vliv sportovniho vykonu na menstruacni cyklus. NejCastéjsi byva
opozdéné menarche, které mize byt spojeno s velkou fyzickou zatézi a nedostatkem télesného
tuku. Tyto divky/Zeny byvaji velice fyzicky vykonné, jelikoz jejich télesné slozeni je podobné
muzskému (Hyskova, 2020). ,,Opozdénd menarche zahrnuje vsechny menarche, které se u
divek vyskytnou az po 15. roce zivota. Od dovrseni 18 let hovorime jiz o primdrni amenoree.
Ditvodem byva insuficience centralnich oblasti hypotalamu a hypofyzy, vrozené vyvojové vady

rodidel a dalsi endokrinni poruchy ““ (Horvatova, 2014).

Wikiskripta (2016) pisi, ze amenorrhoea je vynechani menstruace, minimalné¢ dvou
cykll, u Zeny, kterd jiz je pohlavné zrald. Fyziologickd je amenorrhoea v détském véku,

v t¢hotenstvi a obdobi laktace a v postmenopauzalnim obdobi. Mdme dva zékladni typy:

- Primarni- v pfipad¢, ze se menarche nedostavi do 15. roku zZivota
- Sekundarni- vynechani tfi mésice u Zeny, kterd jiz menstruovala
- Je nutné vyloucit t€hotenstvi
- Tento typ se u sportovcil vyskytuje spise u téch, kteti se vénuji vytrvalostnimu
sportu. Je to nejspiSe dano télesnou strukturou (vytrvalci maji nizsi télesnou
hmotnost). Je tedy jasné, Ze typ sportu ovlivituje pravdépodobnost vyskytu

sekundarni amenorrhoei (Dusek, 2001).

Nekteré studie (Sung, 2014) potvrdily, Ze folikularni faze (menstruace a preovulace) ma
pozitivni vliv na sportovni vykon. Dalsi studie (Wikstrom-Frisén et. al,2017) mimo jiné uvadi,

7e nebyl zaznamenan vykonnostni rozdil u probandek, které uzivaji hormonalni antikoncepci,
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a témi bez ni. Obecné se uvadi, Ze u Zen, které trpi na PMS, je viditelné zmenSeni ptiznaka

behem tréninku (Hyskova, 2020).

Jednim z postojii k menstruaci ve sportu je maximalizace tréninku podle menstruacniho
cyklu. Tim je mysleno pfizplisobeni tréninku cyklu a dosaZeni tak jesté lepSich vykont. Podle
Dr. Stacy Sims je mozné maximalizovat tréninky vSech Zen podle menstrua¢niho cyklu.

Trénink béhem cyklu se da rozd¢lit takto:
1.-5.den

- Vtomto obdobi byva nizka hladina estrogenu a progesteronu, zeny se tedy citi mén¢
motivované a maji mensi chut’ do sportu. Proto je vhodné zaméfit se v tuto dobu na trénink sily

a maximalni sily, jelikoZ je zvySena hladina testosteronu (Petrzilkova, 2021).
6.-14. den

- Vtomto obdobi se zvySuje hladina estrogenu, tudiz Zeny maji vice energie a rychleji
regeneruji. Je tedy na misté zafadit intenzivnéjsi tréninky (sila, sprinty, vysoka intenzita),

(Petrzilkova, 2021).
15.-23. den

- V dob¢ ovulace klesa hladina estrogenu, ale naopak stoupé hladina progesteronu, coz muze
zpisobit horsi regeneraci. Je tedy dilezit¢ se vtomto obdobi na regeneraci soustiedit a

doporucuje se zatéz pouze stedni intenzity (Petrzilkova, 2021).
24. - 28. den

- V tuto dobu u Zen klesa jak estrogen, tak progesteron. Znamena to postupny nastup PMS.
Proto je vhodné do tréninku pfidat cviceni proti stresu a dechova cviceni. Od véci také neni

bézecky trénink nizsi intenzitou (Petrzilkova, 2021).

V byvalém Sovétském svazu trenéfi uzpiisobovali trénink menstruacnimu cyklu. Predpokladali,
ze cyklus ma 5 fazi, pficemz intenzivni zatizeni by mélo byt pouze v dobé postmenstruace a
postovulace. Jelikoz béhem ovulace, premenstruace a menstruace se méni hmotnost, fyzicky i
psychicky stres, mél by byt trénink leh¢i béhem téchto fazi cyklu. Sportovkyné téchto trenért
si vedly zdznamy svych cyklii, zaznamenavaly jednotlivé etapy a jak se citily a podle toho jim
byl sestavovan trénink. Takovyto koncept trénovani ma smysl pouze pro elitni sportovkyné

(Petrzilkova, 2021).
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2.6. Modelovy tréninkovy plan

V této casti prace bylo mym tkolem popsat teoretickd vychodiska tvorby modelového
planu na 1 olympijsky cyklus (4 roky), pomoci kterého budu ve vysledkové ¢asti srovnavat a

analyzovat tréninkové deniky.

2.6.1. Olympijsky cyklus
Technické plany sportovnich organizaci sestavuji ¢asovy program dle olympijského

cyklu. Podle Fernandeze (1993) lze tento Ctyfi roky dlouhy proces rozdélit na dva typy.
1. Jednolety

V tomto typu planovani vesker¢ cile, zatéz i1 vysledky zrcadli progres na konci kazdého

jednoho roku.
2. Dvoulety

Naopak v tomto typu planu je zat€z zvySovana pomoci kiivky, kdy v prvnim roce dojde
k progresu, kdezto ve druhém roce k pokroku nedochazi, miize dokonce nastat pokles
takovym zplsobem, abychom snizenim zatéze ziskali néco pozitivniho v jiném sméru. Tedy

kazdy druhy rok dochézi k progresu.

Z osobni zkuSenosti mohu fict, ze mi vice vyhovoval typ jednolety. A dale v préci si

muizeme povsimnout, Ze i u kajakarek mnou vybranych je vyuzivan tento typ planovani.

2.6.2. Ro¢ni makrocyklus

Struktura ro¢niho makrocyklu je zalozena na fazich, které chépeme jako kroky
k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti. Patii sem periody pfipravnd, predzavodni, zavodni
a prechodova. Témto perioddm také Casto fikame mezocykly. Kazdy jeden mezocyklus ma svou
dilezitou fazi vyvoje sportovni formy. U piipravného obdobi mluvime o akvizici- rozvinuti
zékladni formy, akumulace kapacit, obecny rozvoj pohybu. U zavodniho mezocyklu je to
stabilizace- postupné zlepSeni v pfiprave, zabezpeceni stability piipravy, zlepSovani vysledkt
vykonu. A ptfechodovy mezocyklus casto potkdvaji doCasné ztraty- vysokd zatéz, aktivni

zotaveni, adaptace obnovuje sportovcovy rezervy (Folgar, Carceles, Mangas, 2018).

Ptedzavodni podobdobi neni Uplné mezocyklus, spiSe kratky casovy tusek, kdy
sportovec aktivné regeneruje, zamétuje se na specifictéjsi ¢asti tréninku a vylad'uje sportovni

formu.
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2.6.3. Mezocykly

Mezocykly, jak jsem jiz naznacila, jsou kratsi Casové iseky, které maji danou podobu a
nastavené hlavni cile. Zalezi na daném sportu, jakou budou mit délku trvani, jakou podobu a

hlavni napln. V kanoistice se to ma takto (Folgar, Carceles, Mangas, 2018):
2.6.3.1. Pripravny mezocyklus

Ptipravny mezocyklus trvd 3 i vice mésicu, zalezi, jaké cile jsou nastaveny pro
nadchazejici sezénu. Ptipravny mezocyklus ma dvé hlavni fdze: obdobi obecné ptipravy a

obdobi specialni ptipravy (Folgar, Carceles, Mangas, 2018).

2.6.3.1.1. Obdobi obecné ptipravy
Toto obdobi je zaméfeno na obecnou fyzickou piipravu, zlepSeni techniky padlovani a
zékladnich taktickych znalosti. U kanoistiky toto obdobi obecné pfipravy jiz od zacatku
zasahuje do cviCeni, ktera tvoii zaklady fyzickych, psychickych i technickych podminek pro
uspésny specificky progres v budoucnu. Zpocatku je cilem tohoto obdobi nejen rozvinout
kvality ovlivitujici vykon, ale také zlepSovani jejich zakladnich faktort, které tvoii zakladnu
téchto kvalit a s postupem obdobi se velice pravdépodobné za¢nou svou strukturou ptiblizovat

aktivitdm zavodu (Folgar, Carceles, Mangas, 2018).

2.6.3.1.2. Obdobi specidlni ptipravy
Nékdy byva jakymsi pfechodem do zdvodniho obdobi, cile tohoto obdobi jsou velice

podobné tém z obdobi minulych, avsak jiz za¢inaji mit specifictéjsi charakter. Objemy tréninku
jsou stale vysoké, presto sméiuje velka ¢ast usili ke specialnim cvicenim na rozvoj techniky a

taktiky. Na konci kazdé¢ faze objem zacina klesat, to umoznuje zvySeni tréninkové intenzity.

V kanoistice je cilem tohoto obdobi zaméfit trénink pfimo na rozvoj formy na dané
zvolené trati ve specifickych ¢asovych terminech. Fyzicka ptiprava je soustiedéna na specificka
cviceni, které se svou povahou pfibliZzuji tomu, co se odehrava pti zdvod¢. Trénink je cilen na
kvality, které jsou tfeba béhem zavodu. Naptiklad trénink techniky by m¢l probihat v prostiedi
co nejvice podobném prostiedi zavodu (stejna lod’, rytmus zavodu), (Folgar, Carceles, Mangas,

2018).
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2.6.3.2. Predzavodni podobdobi

vvvvvv

tzv. ladéni formy. Tedy pokusit se vyladit fyziologické, psychologicke i specifické techniky na
nejlepsi moznou uroven, aby sportovec byl schopen piedvést co nejlepsi mozny vykon v zdvodé

(Folgar, Carceles, Mangas, 2018).

Navarro, Occa a Rivas (2010) navrhli osm principd, které by si méli trenéti uvédomovat

pii organizaci ladiciho tréninku:

1. Snizit tréninkovy objem

- Idedlni je snizit objem o 15-20 % kazdy tyden. Tim se snizi rezidudlni unava.

2. UdrZovat intenzitu tréninku

- Je vhodné zaradit malé jednotky v testovacim rytmu, toho dosahnou pfi sniZeni objemu
velmi snadno.

3. Udrzovat frekvenci tréninku

- Tréninky musi byt snazsi a kratsi, ale nesmi byt iplné volno!

4. Tribit techniku a taktiku

- Ddlezité je zaméfit se na starty, obratky, finiSe, vazeni lodi atd.

5. Prerusit praci na budovani sily

- Silu z obdobi ptedtim jiz pouze vyuzivame, jeji trénink jiz nerozvijime.

6. Identifikovat ladéni u kazdého kanoisty

- Naslouchat, pozorovat, diskutovat se svéfenci, byt piipraveni na dotazy, individualita.

7. Vyhnout se korekcim na posledni chvili

8. Prizptsobit vyzivu

- O néco snizit piijem kalorii, jelikoz pfi ladéni jiz neni takovy vydej, dbat na to.
2.6.3.3. Zavodni mezocyklus

U tohoto mezocyklu je dilezité zdokonaleni vSech tréninkovych faktort, coz sportovci
umozni zlepsit jeho dovednosti, a diky tomu je pfipraven na Ucast na hlavnim zavodé, ¢i

mistrovstvi (Folgar, Carceles, Mangas, 2018).
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Podle Ozolina jsou hlavni cile zdvodni fdze nasledujici:

1. ,,Plynulé zlepsovani bio- motorické dovednosti ve shodé se specificnosti daného
sportovniho odveétvi.

Zdokonaleni a konsolidace techniky.

Zajistit a zlepsit taktické manévry a ziskat zavodni zkuSenost.

Udrzet obecnou fyzickou pripravu.

6«

SR N

Zlepsit uroven teoretickych vedomosti.

V prubéhu tohoto obdobi velmi nartiistd tréninkova intenzita, zatimco objem se postupné
snizuje. Trénink by m¢l fungovat v zdvodnim rytmu a struktura specifickych ptipravnych
cvi¢eni by méla byt velmi podobna zavodni struktuie. Trénink se odviji od terminové listiny
zavodu a zasady tréninku v tomto obdobi ovliviiuje hlavni zdvod sezdny, ostatni zavody jsou
povazovany za tréninkovou pfipravu. Je potieba vénovat pozornost kazdému sportovci i po
psychologické strance. Tti tydny pied nejhlavnéjSim zdvodem je na misté snizit zatéz (Folgar,

Carceles, Mangas, 2018).

V rychlostni kanoistice je v tomto obdobi duilezité naucit sportovce, jak se rozjizdét pred
zavodem, a zjistit, co mu vyhovuje a co ne. Pak také tyto zkuSenosti aplikovat pii samotnych
zavodech, které byvaji u kanoistli dlouhé minimalné tii dny. VétsSinou je zvykem jit se rozjet
hodinu pfed samotnym startem a na vodé si vyzkousSet jeden delsi rychly usek a nékoli starti.
Samoziejmé kazdému vyhovuje néco jiného, a proto je dulezité si to vyzkouset sam na sobé&

(Folgar, Carceles, Mangas, 2018).
2.6.3.4. Prechodny mezocyklus

Mnoho sportovcl a jejich trenéri se obava, ze v tomto obdobi ztrati vykonnost - a
obavaji se opravnéné. Nékteré vyzkumy ukazuji pokles VO2 max az o 21 % po deviti dnech
v posteli. Pfechodové obdobi je nicméné velice diilezitou soucasti RTC, jelikoZ je zaméfeno na
regeneraci vSech télesnych funkci (CNS a psychologickych aspektit). Toho dosdhneme pomoci
uplného odpocinku, nebo pfi aktivité velmi nizké intenzity a objemu. Jednim z nejcastéjSich
zpusobu rozvoje v sezon¢ je zména aktivity v porovnani se zbytkem sezony (Folgar, Carceles,
Mangas, 2018). Trvani tohoto obdobi je mezi tfemi a péti tydny. Ke sniZzeni objemu tréninku
by mélo dojit postupné, v prvnim tydnu se tedy doporucuje pokracovat v aktivité nizkou
intenzitou a az v druhém tydnu pfestat zcela, pokud je cilem pasivni odpocinek (Folgar,

Carceles, Mangas, 2018).
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2.7. Rozdily v pripravé vrcholovych sportovci v juniorském a

seniorském véku

1. Juniorska kategorie

Folgar, Carceles, Mangas (2018) ve své knize tvrdi, ze organizace tréninkii mladeze se
vyznamné li§i ve srovnani s vrcholovymi sportovci. Jeden zhlavnich rozdili je Skolni
dochazka. A z toho je tfeba vychazet. Juniofi maji pravidelnou dochazku do Skoly, a tedy se
jich tykaji 1 prazdniny (Vénoce, Velikonoce a letni prazdniny). V tomto obdobi je tieba
respektovat a zohlednit skute¢nost, Zze budou rodice chtit odvézt déti na dovolenou. Dale
samoziejm¢ denni dochazeni do Skoly miZze ovlivnit pfipravu. Nekdy déti trénink nestihaji,

n¢kdy je rodice nepusti, aby se doma ucily.

Dle Dovalila (2009) je v juniorském veéku dokoncovano vyvojové stadium a dovrSuje se
télesny vyvoj. Projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti v§ech organtl, jako naptiklad srdce,
plice, svaly, kosti, Slachy aj. Na rozdil od pfedchozich let, ted’ jiz nedochéazi k prestavbé
organismu, ale jeho dobudovani. Jiz od 16 let (dorost) lze zvySovat tréninkové naroky a
pohybovych schopnosti, organismus je pripraven na aerobni zatizeni a ma velké moznosti

v oblasti silové a vytrvalostni. Klade se dliraz na rozvoj taktiky.

Peri¢ (2010) zdlraznuje nékteré charakteristické rysy etapy vrcholového tréninku. Jedna
se o etapu, kdy se v jedné tréninkové skupiné mizou potkat sportovci s velkym vékovym
rozdilem. Napftiklad zacinajici vrcholovy sportovec ve véku 18 let a vrcholovy sportovec na

konci své kariéry ve 40 letech.

Napln tréninkd juniorti se podoba tréninku dospélych. Zvysuji se zatéze jak na vode, tak
v posilovné 1 béhu. Pro nékteré sportovce je juniorska kategorie vrcholem jejich kariéry,
protoZe v sob¢ nenajdou motivaci pro soupefeni s dosp€lymi. Juniorské obdobi je nejlepsi doba
pro plné rozvijeni vSech jejich schopnosti, jelikoz télo je jiz ptfipraveno na plnou zatéz (Mocek,
2011). Z motorického hlediska je toto obdobi idealni. Pohyby jsou plynulé¢ a efektivni a
ziskavaji svou findlni podobu, kterou si sportovec nese s sebou po zbytek sportovni kariéry.
Rozvoj silovych, rychlostnich i1 vytrvalostnich schopnosti neni ni¢im omezovéan, tréninky tak

mohou dosahovat téméf uplného maxima (Hajek, 2001).
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2. Seniorska kategorie

Seniofi nejsou nikterak omezovani povinnou Skolni dochazkou, proto jsou u nich casto
zafazovany ranni tréninky. Stejné jako u juniord, i zde se stale pracuje na vytrvalosti,
rychlosti i sile. Tréninky jsou ve stejné formé jako u juniort, akorit se mnohdy lisi
objemem. Avsak tady zalezi, jak jsou rozdé€lené tréninkové skupiny. Tréninkova davka
mladych sportovcli by seniorim nestaila pro rozvoj, avsak junioifi jsou uz dostatecné
vykonnostné na Urovni, Ze mohou absolvovat tréninkové objemy dospélych. Soucasti

tréninku dospélych je samoziejmé trénink techniky (Mocek, 2011).

Z motorického hlediska v obdobi mladsi dospélosti (20 az 30 let) vrcholi vyvoj kondi¢ni
piipravy. Sportovci jsou v tuto chvili na vrcholu svych moZnosti a dosahuji nejlepSich
vykont. Pokud se sportovci v tomto obdobi zhorsi silové schopnosti, tak stale miize tézit
z technické pfipravenosti a podavat stejné¢ kvalitni vykony, jako pted ztratou sily (Hajek,

2001).

Mocek (2011) ve své bakalaiské praci vytvoril hypotézu, ktera se mu potvrdila a to, Ze
mladeznické kategorie najezdi na vodé¢ minimalné o 20% méné kilometrt, nez kategorie

seniorské.

Mocek (2011) ve své praci vytvoril také hypotézu, ktera fika, ze seniofi vénuji 0 25%
vice Casu behu, nez juniofi. Tato hypotéza se mu také potvrdila a je tedy jasné, ze pii
ptechodu do dospélé kategorie je kladen vétsi narok nejen na jizdu na kajaku, ale také na

bézeckou piipravu.
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3. Cile prace

Hlavnim cilem prace bylo na zaklad¢ literarnich zdrojii a analyzy tréninkovych deniki
porovnat tréninkovou piipravu reprezentantek rychlostni kanoistiky v juniorském a

seniorském véku.
4. Hypotézy
Hypotéza 1

Kajakarky najezdi vétsi pocet kilometr na vod¢ v seniorské kategorii, nez v juniorské.

Hypotéza 2

vvvvvv

kilometru na vodé.

5. Ukoly prace
V této Casti prace jsme si vymezily dil¢i tkoly.

Dilci tkoly prace:

e Vymezit teoretickd vychodiska dilezita pro téma prace.

e Vytvoiit tabulky hodnot objemut tréninkovych ptiprav pro kazdy rok u kazdé
kajakarky.

e Zanalyzovat kazdy makrocyklus dle zasad tvoteni tréninkovych plant.

e Vytvorit Ciselné grafy z hodnot v tabulkach.

e Porovnat hodnoty z tréninkovych deniki se zasadami vymezenymi v teoretické
¢asti prace.

e Vést kratky fizeny rozhovor na téma sportovni kariéry s respondentkami.

e Porovnat v§echny respondentky mezi sebou.
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6. Metodika prace

Tato prace je zaméfena na porovnani a analyzu tréninkovych piiprav z tréninkovych
denikli na zaklad¢ odborné literatury. Je sepsand formou vyzkumné prace, tudiz je cilem
posoudit a kriticky zanalyzovat aktualni problém. Jedna se o kvantitativné - kvalitativni
vyzkum, jelikoz jako vzorek jsme zvolily pouze pét kajakarek. Kvantitativni analyzu jsme
pouzili pii zpracovani dat z jednotlivych deniktl. Pro naplnéni cilii prace jsme se zaméftily na

analyzu, a to teoretickych publikaci a tréninkovych denika kajakarek.
6.1. Popis sledovaného souboru

Némi sledovany soubor tvofilo pét kajakafek zreprezentace Ceské republiky. Viechny
kajakarky jsou na velice dobré vykonnostni urovni a kanoistice se vénuji od velmi raného véku
(7-9 let). Tyto konkrétni sportovkyné jsme si zvolily proto, Zze vSechny spliovaly nami

stanovené podminky.

- zavodni kategorie juniorky a seniorky (do 23 let)
- minimalné 6 let jsou ¢lenkami jednoho oddilu a zdvodi na profesionalni urovni

- Ucast na mezinarodnim zavod¢ jak v juniorské, tak v dospélé kategorii
6.2. Pouzité metody

Vybraly jsme 5 kajakaiek, reprezentantek v juniorském i seniorském veéku. Obdrzely
jsme od nich tréninkové deniky za jedno obdobi Ctyt let tzv. olympijsky cyklus. Z téchto denikti
jsme pak vytvotily tabulky hodnot natrénovanych objemt a zaroven kazdy makrocyklus (jednu
sezonu) jsme porovnaly se zasadami tvorby tréninkovych pldnd. Tyto piipravy jsme pak
zprumérovaly (vzdy u kazdé kajakarky juniorky a seniorky zv1ast’) a vytvorily jsme graf, kde
jsme porovnaly rozdily mezi juniorkami a seniorkami dle dostupnych odbornych informaci a
teoretickych vychodisek. Kazdé respondentky jsme se zaroven zeptaly na ti1 otazky ohledné
jejich sportovni kariéry. Jednalo se o fizeny rozhovor. Na zavér prace jsme vytvofily grafy se
srovnanim vSech kajakafek dohromady. Pro sbér dat jsme pouzily kvantitativni analyzu.

Nasledné jsme vysledky hodnotily kvalitativné.
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7. Diskuze a vysledky

V této Casti prace jsme se zaméfily na samotné porovnani tréninkové piipravy
v juniorskych a seniorskych kategoriich. Od kazdé respondentky jsme obdrzely tréninkové
deniky za cely jeden tzv. olympijsky cyklus (4 deniky- za kazdy rok jeden). U kazdé
respondentky jsem méla vzdy minimaln¢ jeden rok v juniorské a minimdlné jeden rok
v seniorské kategorii. NejCastéjsi bylo dva a dva roky. Nékdy vsak také jeden a tfi. Nasim
ukolem bylo porovnat tréninkovou ptipravu v juniorkdch a ptipravu v seniorkach. M¢ly jsme
k dispozici papirovou formu tréninkovych deniki, kde jsou tréninkové hodnoty uvedeny jak
Ciselnou, tak slovni podobou. U kazdé respondentky jsme vytvofily tabulku tréninkovych
hodnot, nasledné ptipravu srovnala s obecnymi zdsadami tvorby tréninkového planu. Dale jsme
na zaver vsech Ctyt let vytvorily graf, kde jsme zpriimérovaly juniorské a seniorské hodnoty a
tyto skutecnosti jsme porovnaly a zhodnotily na zékladé teoretickych vychodisek. A také jsem
vedla s kajakatrkami fizeny rozhovor ohledné sportovnich uspéchi. Rada bych jen zminila, Ze
v tabulkdch mtizeme nékde vidét, ze je hodnota najetych km celkem 0, ale jsou uvedeny km
v rychlosti a vytrvalosti. Je to proto, Ze v kanoistice se pocitaji useky na trenazeru do soucta,

ale celkové km se nezatazuji jako kilometry na vodé.
7.1. Kajakarka ,,A“

Prvni kajakatka je seniorka U23, reprezentantka CR a velmi usp&sna zavodnice. Jedna
znejlepSich ve své kategorii. Obdrzela jsem od ni tréninkové deniky za sezony 2016/17,
2017/18 (juniorka) a 2018/19, 2019/20 (seniorka). Z idajii v tréninkovém deniku jsem se
dozvédéla, ze Kajakarka ,,A“ miva bolesti v obdobi menstruace, po zbytek cyklu nevnima

zmeny.
Rok 1- juniorka

Prvnim rokem olympijského cyklu byla sezéna 2016/2017. V tomto roce si dala
Kajakaika ,,A* spole¢né s trenérem jako cil GspéSné nominovani se na Olympijské nadéje a na
mistrovstvi Evropy juniort. Podafilo se ji nominovat se pouze na Olympijské nadéje, kde

nezajela uplné podle svych predstav.
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Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

V piipravném obdobi byla kajakarka ,,A*“ ¢asto nemocnd, zameskala celkem vice jak

dva tydny tréninku. V obecné fazi ptipravy probéhlo vse dle modelu spravné. Trénink

obsahoval dostatek cviceni na rozvoj sily a vytrvalosti. Nacvik padlovani na trenaZeru a

v padlovacim bazénu byl soucasti ptipravy po celou dobu zimniho obdobi.

Po konci sezoény pouze dva tydny volna od padlovani, tudiz nedodrZzen pozadavek na

prechodné obdobi (dle Folgar, Carceles, Mangas, 2018). Kajakéarka ,,A* pocitovala tinavu i po

skonceni ptfechodného obdobi a necitila motivaci do tréninku.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem
[mésic] [km]
1 141
2 127
3 39
4 0
5 0
6 0
7 138
)3 445
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem
[km]
8 259
9 220
10 130
11 312
12 321
)3 1242
Pfrechodny mezocyklus Voda celkem
[km]
13 69

Voda vytrvalost Voda rychlost

[km] [km]
40,6 7,9

39,2 2,6

17,4 0,3

0 0

39,4 10,4
30,7 0,6

55,3 4
222,6 25,8

Voda vytrvalost Voda rychlost
[km] [km]
120,7 12,3
53,9 25,9
27,4 10,3
87,8 27,7
89,7 15,8
379,5 92
Voda vytrvalost Voda rychlost

[km] [km]
12,7 9,7

Tabulka ¢. 1- Kajakarka A- hodnoty za sezoénu 2016/2017
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Béh
[km]
38
48
48

52
75
59,5
329,5
B&h
[km]
83,6
55,5
29
52
59,3
279,4
B&h
[km]

Posilovna
[h]
5
6,9
8,5
2
10,5
14,3
2,5
49,7
Posilovna
[h]
9,2
8
2,8
6,6
8,8
35,4
Posilovna
[h]
0



Rok 2- juniorka
Druhym rokem olympijského cyklu byla sezona 2017/2018. Tento rok jest¢ Kajakaika

,»A“ jezdila za juniorskou kategorii. Cilem sezony bylo opét nominace na mistrovstvi Evropy

juniort, coz se podafilo.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Kajakarka ,,A* byla za tuto sezonu nemocna 5 dni. V ptipravném obdobi jela systém
dva volné dny v tydnu a dle poznamek citila vétSi motivaci do tréninku. Do tréninku byla
zafazena cviceni na techniku. Tyden pfed nomina¢nim zdvodem méla Kajakaika ,,A* trénink 7
dni po sobé. Také se ucastnila zavodu v prespolnim béhu, coz dle modelu Folgar, Carceles,
Mangas (2018) urcité neni vhodné tyden pfed zdvodem. Nominace dopadla Uspésné a
zavodnice se zacala pfipravovat na mistrovstvi Evropy. Nevhodné také dle Folgar, Carceles,
Mangas (2018) je Ucastnit se jednodenniho zdvodu na 5 km v pfipravném obdobi na hlavni

zavod sezony.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 137,4 42,8 6 42 4,75
2 162 67,8 3,5 64 8,1
3 82 26,4 0,7 84,5 10,25
4 0 26,25 2,7 58,5 8,2
5 0 14,4 9,4 43 11,2
6 0 26,2 1,6 47 9,5
7 59 21,4 1,2 26 3,7
2 440,4 225,25 25,1 365 55,7
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 296,3 132 14,5 46 10,2
9 283,3 78 23,5 54,2 8,3
10 146,3 34,7 12,9 44,1 7
11 319,7 94,8 25,8 49,6 8,55
12 263,9 83 11,4 37 7,5
z 1309,5 422,5 88,1 230,9 41,55
Prechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 64 10,4 7,1 4 0

Tabulka ¢. 2- Kajakarka A- hodnoty za sezénu 2017/2018
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Rok 3- seniorka

Tteti rok olympijského cyklu byla sezona 2018/2019. V tomto roce se Kajakarka ,,A“ posunula
do kategorie seniorek do 23 let. Toto byva vzdy obtizny rok, jelikoz jsou ostatni zdvodnice na
dost vysoké urovni a zpravidla se jezdi mnohem rychlejsi casy. Cilem této sezony bylo dostat
se do finale A na MCR a pokusit se o nominaci na Mistrovstvi Evropy do 23 let. Ani jedno

nevyslo, ale to neni u prvniho roku v dospé€lych zadné piekvapeni.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Pét dni méla problémy s vyraznou bolesti zad, tak se vic vénovala odpocinku a regeneraci a
dala si pauzu od tréninku. Po téchto péti dnech volna se vratila ihned zpét do plné zatéze
piipravného obdobi, coz je dle Folgar, Carceles, Mangas (2018) nejen Spatné, ale také zdravi
nebezpecné. Co se tyce obsahu tréninku piipravného obdobi, vSe vypada tak, jak ma. Pfiprava

dospélych.

V predzavodnim obdobi je velkou odchylkou dle Folgar, Carceles, Mangas (2018) silové
zaméfena jednotka v posilovné dva dny pfed nominaénim zadvodem. V zdvodnim obdobi lze
vidét diiraz na rozcviovani i rozjeti pied zavodem, a 1 trénink na toto rozjeti, trénink startt atd.,

tudiz tyto prvky spliiuji naroky zavodniho obdobi.
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Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna

[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]

1 138,2 49,4 5,6 40,1 4,9

2 184,7 29,2 2,4 50,5 7,7

3 64,4 35,1 2,2 67,3 9,7

4 0 24,4 1,5 37,3 8,9

5 0 63,8 10,3 48 14,9

6 0 45,4 3,8 53,9 12,2

7 171,5 54,1 4,5 64 7,1

z 558,8 301,4 30,3 361,1 65,4
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna

[km] [km] [km] [km] [h]

280,5 110,9 18,6 52 8,2

9 225,4 129,1 30,5 43,6 4,2

10 198,7 45,7 15,2 30,6 4,6

11 336,5 104 25,8 61,3 8,5

12 366,4 80,8 14,3 41,6 9,4

z 1407,5 470,5 104,4 229,1 34,9
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna

[km] [km] [km] [km] [h]

13 71 9,9 0 0 0

Tabulka ¢. 3- Kajakatrka A- hodnoty za sezénu 2018/2019

Rok 4- seniorka

Poslednim rokem tohoto olympijského cyklu byl rok 2019/2020. Toto byl
nejambicioznéjsi rok Kajakaiky ,,A*“. BohuZzel v tomto roce i vSechny sportovce potkal Covid-
19, a tak byly zhorSeny podminky trénovani. Nicmén¢ na tom byli vSichni stejné, a tak se tomu

neda pricitat velky podil na vysledcich. V tomto roce byl nejvétsi cil nominace na Mistrovstvi

Evropy U23.

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

Celé ptipravné obdobi obsahovalo jak obecnou, tak specidlni pfipravu a celé bylo
systtmem dva volné dny vtydnu. Kajakarka ,,A“ neméla zddné zdravotni obtize a
nevynechavala tréninky. Regenerace probihala ve formé masazi a kryosauny v dostate¢né miie.
Trénink nebyl objemoveé méné¢ naro¢ny a probihal stale ve stejném duchu. V zavodnim obdobi

dopadla velmi dobfe nominace, tedy byl splnén cil sezony, a to ucastnit se ME U23.
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Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 203,3 90,8 6,2 16,7 14,3
2 83,7 57,1 2,5 22,9 12,5
3 6 34,7 0,9 28,3 7,9
4 25 84,1 12 40 13,4
5 133,1 22,7 5,7 39,5 6,3
6 133,1 77,2 5,2 59,8 11,4
7 46,5 19,5 0,2 23 10,2
z 630,7 386,1 32,7 230,2 76
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
298,1 86,8 16,4 64,5 9,2
9 291,4 66,9 31,6 37,6 4,2
10 225,7 69,7 18,5 52,1 10,1
11 284,3 44,4 27,9 42 5,2
12 341 84,7 21,5 41,5 5,5
z 1440,5 352,5 115,9 237,7 34,2
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 90 12 9 12 2

Tabulka ¢. 4- Kajakarka A- hodnoty za sezénu 2019/2020

Zhodnoceni olympijského cyklu

Kajakarka ,,A* méla pomérné nevyrovnané vykony a kazdy rok vypadal trochu jinak.
Je mozné, ze to zplsobil 1 pfechod z kategorie juniorek do Zen a taky se neustéle vyvijela. Urcité
by ctyflety cyklus potieboval vétsi pozornost a systemati¢nost. Tyto tréninky byly koncipované

jen na jeden ro¢ni tréninkovy cyklus.
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Kajakarka A srovnani

2500
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< 1500
~
£ 1000
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0 | ]
Voda- km Vytrvalost- km Rychlost- km Béh- km Posilovna- h
M Juniorky 1784 635 123 603 90
Zeny 2098 765 145 534 106

W Juniorky mZeny

Graf ¢. 1- primérné hodnoty Kajakarky A

Porovnani hodnot juniorskvch a seniorskvych let

Dle teoretickych vychodisek jsou primérné objemy spravné ve vétSiné pripadd vetsi
v seniorské kategorii. Dle Peri¢e (2009) vime, Ze juniofi Casto trénuji ve stejné skupiné, jako
seniofi, tudiz neni takové prekvapeni, ze objem nab&hanych kilometri mize byt stejny, ne-li
vétsi. Presto Mocek (2011) ve své praci uvadi, ze seniofi maji nabéhat o 25% vice, nez juniofi,
jelikoz si to vyzaduje narocnost dospélacké pripravy a konkurence. Tento pozadavek tedy nebyl
splnén. Dle Mocka (2011) by méla Kajakarka A najet v seniorské kategorii vice kilometrti na
vodg¢, jelikoz + 20% vychazi na 2140 km. Odchylka vSak neni tak rapidni, tudiz shleddvam
rozdily mezi juniorskymi a dospélymi objemy ne tak veliké, aby zplsobily, ze vrchol kariéry

nastal v juniorech.

Rizenv rozhovor

Co povazujete za sviij dosavadni nejvétsi Zivotni uspéch?

Ze jsem dokdazala najit sama sebe a uvédomit si, co v Zivoté chei. Také to, ze jsem diky

kanoistice potkala kamarady na cely zivot.
Co povazZujete za sviij nejvétsi ispéch v kanoistice? Ve které sezoné jste toho dosahli?

Uspésna reprezentace Ceské republiky na Mistrovstvi Evropy juniord a obsazeni 11.

mista. V roce 2018.
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Vnimate jako nejlepSi sezonu tu, ve které jste dosahli nejvétSiho sportovniho uspéchu?

Jestli ne, tak proc?

vvvvvv

které jsem vidé€la veliky posun jak ve vykonnosti, tak v technice. Tento rok byl pro mé zlomovy

také proto, Ze jsem se Uc€astnila mezindrodnich zavodl poprvé v kategorii U23.

7.2. Kajakarka ,,B“

Kajakarka ,,B* je také zavodnici a GspéSnou reprezentantkou v rychlostni kanoistice.
Jeden z hlavnich dtivodt, pro¢ jsem si ji vybrala do svého srovnani, je jeji vynikajici dochazka
na tréninky a také to, ze pouze jeji 4. rok cyklu jezdila za kategorii Zen, tudiz lze na jejim cyklu
dobfe pozorovat vykonnostni rist od juniorky po seniorku. Tato kajakarka mi poskytla

tréninkové deniky za sezony 2017/18 (juniorka) a 2018/19, 2019/20, 2020/21 (seniorka).

Rok 1- juniorka

Pro Kajakarku ,,B“ byl tento rok v sezéon¢ 2017/2018. V tomto roce bylo hlavnim cilem

nominace na Olympijské nadéje, a to se také povedlo.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

V piipravném obdobi tato kajakarka utrpéla tnavovou zlomeninu a musela mit necelé
tf1 tydny individuélni trénink. Pozitivni je, Ze nemusela jen leZet v posteli, ale dokazala chodit

na tréninky, které si uzptisobila individualné.

V ptipravé nechybi dostatek regenerace, tréninky maji jasny fad a obsahuji dostatek
cviceni v posilovné, bézecké tréninky, ale i specialni kajakarska cviceni. Je kladen velky diraz
na technicka cviceni, jelikoZz to je jeji slabina. V pfedzavodnim obdobi se uskutecnilo
soustiedéni, piicemz je zde odchylka od modelu Folgar, Carceles, Mangas (2018), a to, Ze po
skonCeni soustfedéni zbyvalo pouze 5 dni do zdvodl. Zavody dopadly dobte, splnil se cil

nominace na Olympijské nadéje, tudiz tréninkova ptiprava pro Kajakaiku ,,B“ byla pfinosem.
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Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 143,8 34,5 20,1 41,2 6
2 183 91,5 18 75,4 9,5
3 75 39,8 4 63,5 11
4 6 52,5 14,3 39 13
5 0 44,7 16,3 48,9 14
6 0 67,9 8,1 0 14,9
7 88,5 41 2,2 26,6 9,5
z 496,3 371,9 83 294,6 77,9
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
258,5 78,2 17,1 46,3 11,5
9 291 80 19,6 53,5 10
10 152,8 33 12,2 34 4
11 302 78 24,1 43 9
12 235,5 76 15,3 25,6 8,5
z 1239,8 345,2 88,3 202,4 43
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 74,6 12,5 9,3 0 0

Tabulka ¢. 5- Kajakarka B- hodnoty za sezénu 2017/2018

Rok 2- juniorka

Timto rokem byla sezéna 2018/2019. Cilem bylo opét nominovat se na Olympijské
nadéje a pokusit se dostat na mistrovstvi Evropy juniord. Toto byl spise nerealny cil, pfesto o

tom padlo slovo mezi Kajakaikou ,,B* a jejim hlavnim trenérem.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Po velice narocné zimni ptipraveé, kde bylo vSe hodné¢ obecné zaméiené a nabiralo se
hlavné svalovd hmota a vytrvalost, nasledovala specifickd piiprava na vod¢, nekolik
soustfedéni, a hlavné testovani na trenazeru, kde je velice té¢zké udrzet techniku i rychlost. Také
z testovani SCM se ukézalo, ze Kajakarka ,,B* ziskala velké mnozstvi svalové hmoty a zlepsila
se jeji celkova vykonnost. Celé ptipravné obdobi se zda velmi v potadku dle modelu. Tuto
sezonu je jiz mnohem lépe koncipované predzavodni obdobi. Trénink neprobihal takovou
intenzitou ani nebyl tak objemny, spiSe byl soustfedén na techniku, ndcvik rozjizdéni a
regeneraci. Kajakarka byla tedy psychicky 1 fyzicky dobfe pfipravena na zdvod. Nominace
dopadla dle o¢ekavani, byla nominovana na Olympijské nadéje a jen o kousek kajakéaice unikla

nominace na ME juniord.
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Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 120,3 49,3 4 33,7 3
2 204,6 59,6 2,9 44,2 12,5
3 51 30,2 1,7 57 10,8
4 0 29,5 4,2 57,2 11,5
5 0 44,4 8,6 51 13
6 0 12 4,9 4 10
7 113 28,5 1,3 33,5 8
z 488,9 253,5 27,6 280,6 68,8
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
271,3 109,7 14,7 50 11,2
9 234 69,2 27,3 48 6
10 175,5 61,5 25,2 41 6
11 362 88,9 27,8 56 9
12 202 64,6 51 43 6
z 1244,8 393,9 100,1 238 38,2
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 94 13,2 5 0 0

Tabulka ¢. 6- Kajakarka B- hodnoty za sezonu 2018/2019

Rok 3- juniorka

Ttetim rokem olympijského cyklu byla sezéna 2019/2020. Pro posledni rok v juniorské
kategorii, byly cile vysoké. Trenér véfil v nominaci na ME juniori a pfesné tak se stalo.

Zakonc¢eni mladeznickych kategorii bylo tedy tspésné.

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

V tomto roce zacal, stejné jako ostatni, i sportovce trapit Covid-19. Tréninky byly
pomérné omezovany vedenim lodénice, nesmél se stykat vétsi pocet lidi, bézecké tréninky byly
naplanovany na domaéci prosttedi a individudlné. V kazdém ptipadé délala Kajakarka ,,B* vSe
pro to, aby trénink zlstal kvalitni a smysluplny. Tedy 1 béhem karantény sportovala kazdy den

a vyplatilo se. Nominace na ME juniorii byla odménou za nepoleveni v piiprave.

Po této sezon€ nasledovalo jen krat$i volno 3 tydny, jelikoz bylo potfeba zacit co nejdiive

trénovat a ptipravit Kajakarku na nasledujici sezonu v Zenské kategorii.
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Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 208 50,8 5,6 34 12
2 62 39,6 2,4 90,5 13,6
3 6 21,4 2,1 31,1 6
4 0 64,4 12,3 60 15
5 7 23,1 3,8 27 7
6 99 43,5 4,3 45 13,5
7 24 5,5 0,2 17 10
z 406 248,3 30,7 304,6 77,1
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 169 58,8 9,1 24 5
9 278 56,3 31,6 36 5
10 240 73,1 14,6 48,5 10
11 222 53,1 31 32 4
12 161 50,8 12,1 28 6
z 1070 292,1 98,4 168,5 30
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 50 25 7,2 29 3

Tabulka ¢. 7- Kajakarka B- hodnoty za sezonu 2019/2020

Rok 4- seniorka

Rok 4, tedy sezona 2020/2021, byl zlomovym rokem, jelikoz Kajakaika absolvovala
posun z juniorské kategorie do seniorské. Toto obdobi, jak jsem jiz zmiflovala diive, je velmi
naro¢né a specifické pro kazdého sportovce, ktery vydrzi az do dospélosti. Cilem této sezdny

bylo nominovat Kajakarku ,,B“ na ME U23 (do 23 let). A toto se podafilo.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

V piipravném obdobi se tuto sezonu musel zvednout objem, aby kajakaika nabrala dost
sil na zdvodéni se seniorkami. Proto byl zafazen jeden ranni trénink navic. Pfiprava stale
obsahovala dostatek obecnich i specidlnich tréninkovych jednotek. Kajakarka zacala chodit
castéji do kryosauny. Cilem bylo, aby si na kryo nasla ¢as kazdy den, a tim padem by se rychleji

dostavil efekt chladové terapie v podobé rychlejsi regenerace svalt.

V ptedzavodnim obdobi byl trénink uzptisoben individualnim potfebam, ale nepolevilo
se ptili§ na intenzité. V tydnu pied zdvody absolvovala Kajakarka testovaci zavod na 500 m,

ktery mél ovétit pripravenost sportoveill a zadroven je pripravit na velkou zatéz, kterd je cekala.
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Jiz na tomto useku se ukazalo, ze je Kajakarka v dobré formé a ze je pfipravena podat svij

nejlepsi vykon dosavadni kariéry.

Samotné zadvodni obdobi probéhlo tak, jak by dle modelu mélo - dostate¢na regenerace,

nacvik startii atd. Po GspéSné nominaci bylo 3denni volno, které mélo nejspis slouzit jako

takovy restart do dalsi faze pripravy.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem
[mésic] [km]
1 235
2 102
3 46
4 10
5 0
6 0
7 123
b3 516
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem
[km]
180
9 296
10 302
11 348
12 254
z 1380
Pfechodny mezocyklus Voda celkem
[km]
13 40

Voda vytrvalost

[km]

38,6

35,5

21,4

59,9

30,5

41,3

12,9

240,1
Voda vytrvalost

[km]

56,3

60,2

75,1

60,8

48

300,4
Voda vytrvalost

[km]

0

Voda rychlost
[km]
7,1
3,2
2,5
16,2
4,2
3
1,5
37,7
Voda rychlost
[km]
10,3
29,5
16,2
32
15
103
Voda rychlost
[km]
0

Tabulka ¢. 8- Kajakarka B- hodnoty za sezonu 2020/2021

Zhodnoceni olympijského cyklu

Béh
[km]
40
88,2
46,7
57,8
32
46
20
330,7
Béh
[km]
31
41
47,9
30
26,5
176,4
Béh
[km]
41

Posilovna
[h]
11
13,6
8
14
8
11,9
12
78,5
Posilovna

[h]

A O N 0 O

34
Posilovna
[h]

5

Olympijsky cyklus Kajakarky ,,B*“ byl dle mého ndzoru hodné tispésny. Na téch 4 letech

1ze vidét krasny postupny progres a zadné zbyteéné vykyvy ani nemoc, ani zranéni. Kajakarka

se velice dobte stard o své télo tak, aby bylo schopné podéavat ty nejlepsi vykony. Velikym

usp&chem byl posedni, tedy ctvrty rok, kdy se podatilo ispéSné nominovat na ME U23.
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Kajakarka B srovnani
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Graf €. 2- primérné hodnoty Kajakaiky B

Porovnani hodnot juniorskvch a seniorskvych let

Dle teoretickych vychodisek Ize vidét spravny piechod do dospélé kategorie. V béhu, i
v posilovné vidime vétsi objem, avSak dle Mocka (2011) by mél byt objem nab&hanych
kilometrt o 25% vétsi, coZ neni dodrzeno. Dle Mocka (2011), ktery tvrdi, ze v dospélé kategorii
by mél byt objem kilometrli na vodé o 20% vé&tsi, vidime, Ze k tomuto tvrzeni chybi kajakaice
68 kilometra. Jelikoz se ale jedna o pramérné hodnoty, tento jev je dle mého nazoru v mezich

tolerance.

Rizenyv rozhovor

Co povazujete za sviij dosavadni nejvétsi Zivotni uspéch?

To, ze jsem naSla svou nejveétsi vaSent ve sportu a jsem schopna délat ho na kvalitni

urovni. Zaroveil vnimam jako Uspéch to, Ze jsem pfti vrcholovém sportu zvladala délat Skolu.
Co povazujete za sviij nejvétsi ispéch v kanoistice? Ve které sezoné jste toho dosahli?

Ucast na ME U23 v roce 2021.

Vnimate jako nejlepsi sezénu tu, ve které jste dosahli nejvétSiho sportovniho uspéchu?

Jestli ne, tak proc?

Ano, vnimam tuto sezénu jako nejlepsi. V tomto roce jsem zvladla piejit z kategorie
juniorek do Zen a jeSté se nominovat na mezinarodni zavody. Zaroven jsem v tomto roce nasla

rovnovahu mezi sportem a osobnim zivotem a zacala jsem se citit v lodi [épe.
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7.3. Kajakarka ,,C*

Tato Zena je také velice Usp&$nou kajakaikou a reprezentantkou Ceské republiky

v rychlostni kanoistice. Jedna se o zenu starsi nez predchozi kajakarky, coz ale pro ucely mé

vvvvvv

cyklu, ktery byl v letech 2012/13, 2013/14 (juniorka) a 2014/15, 2015/16 (seniorka). Dle
poznamek v denicich se poprvé setkdvame se zenou, kterd vice trpi na menstruacni bolesti

bricha a zad, také miva v obdobi menstruace migrény a vétSinou se neciti moc dobie.

Rok 1- juniorka

V roce 2012/2013 byla Kajakarka ,,C*“ v kategorii juniorek a hlavnim cilem jeji sezony

byla nominace na Olympijské nadégje.

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

V pfedzavodnim obdobi neshleddvam zadné velké odchylky od modelu. Intenzita
nepatrné klesla. Nacvik startii a rozjeti je dilezitou soucasti, stejné tak i regenerace. Kajakarka
,C*“ mohla regeneraci mozna vénovat vétsi pozornost. Vrcholem sezény byla nominace na

Olympijské nad¢je, ktera bohuzel nedopadla uspésné.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 150 42,6 5,1 32 7,1
2 100 42,9 3,2 61 12
3 123 58,4 4,8 46 16
4 14 10,1 4,1 50 5
5 0 34,6 5,7 39 13
6 0 24,1 3,9 68 10
7 94 49 4,2 47 8,1
2 481 261,7 31 343 71,2
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
201 94,1 12,6 41 8
9 169 70 18,9 32 4,6
10 251 43,6 14,6 56 7,8
11 218 41,2 21 44 4,6
12 147 58 19 21 3,2
z 986 306,9 86,1 194 28,2
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 18 0 0 15 2

Tabulka ¢. 9- Kajakarka C- hodnoty za sezonu 2012/2013
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Rok 2- juniorka

Sezona 2013/2014 méla jeden velky cil, a to znovu se pokusit nominovat na Olympijské
nad¢je a tfeba i na ME juniort. Pfed zacatkem ptipravy bylo potfeba rozhodnout se, zda nadale
pokracovat ve vrcholovém sportu, ¢i nikoli, jelikoz dostala Kajakarka rady od trenéra ohledn¢

jeji dochazky na trénink.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Na zacatku ptipravného obdobi stale kajakarka velmi chybé€la na trénincich. AvSak
postupem piipravného obdobi se to zlepsilo a dochdzka na tréninky byla téméf stoprocentni.
Kviili bolestem v zadech kajakarka vynechavala béZecké jednotky a jezdila misto toho na kole.
V zavodnim obdobi byl trénink kvalitné sestaven tak, aby odpovidal zdsadam tréninku a
zéaroven respektoval inavu sportovcu. Kajakarka ,,C*“ méla, hned po své uspeSné nominaci na
Olympijské nadé€je 1 ME junior(i, antibiotika na zanét moCového méchyte. Kajakaika ,,C* se

ucastnila dvou vyse zminovanych zadvoda, avSak ne pfili§ Gspésne.

Pfipravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 65 21,3 5,1 36 2
2 189 66,3 5,2 53 15
3 114 35 2,5 74 6,4
4 20 23,5 4,2 41 5,2
5 0 69 13,3 56 13,1
6 0 36,6 8,5 73 10,8
7 216 70 13,7 84 15,2
z 604 321,7 52,5 417 67,7
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 251 74 24,1 67 8,1
9 258 87,3 35,8 63 12,4
10 249 73,4 27,1 79 5,5
11 193 52,3 20,3 44 7
12 50 25,9 15,3 52 0
2 1001 312,9 122,6 305 33
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 0 0 0 20 8

Tabulka ¢. 10- Kajakarka C- hodnoty za sezénu 2013/2014
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Rok 3- seniorka

Rok 3, tedy sezéna 2014/2015, je zase dal§im zlomovym rokem v této praci, a to
prechod z juniorek do seniorek. Dle mého nazoru musel byt pro Kajakaiku ,,C* prechod
obzvlasté obtizny, jelikoz dle zdznamu méla potize drzet tempo 1 v juniorské kategorii, natoz

v dospélé. Cil byl pokusit se nominovat na ME U23 anebo na Evropské hry v Baku.

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

V ptipravném obdobi kajakaika dokéazala zlepsit svoji dochazku a nevynechévala témét
zadné tréninky. S nastupem specialni faze pfipravy (trenaZery a padlovaci bazény), ptisel zlom,
kdy na vykonech Ize vidét nedostatek motivace a pokles vykonnosti. Neni tedy divu, Ze zavodni

obdobi dopadlo neuspésné a Zadna nominace se nepodarila.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 91 17,7 9,9 17 5,3
2 92 23,7 2,1 60,8 5,7
3 56 13,5 0 27 6
4 0 0 0 23,5 8
5 0 0 0 28 5
6 28 0 0 39,5 8,5
7 143,5 50,2 12,5 67 10,7
z 410,5 105,1 24,5 262,8 49,2
Zavodni mezocyklus  Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 269 105,2 8 34 9,5
9 278 69,5 27,8 56,5 7,5
10 151 38 33,4 26 4,7
11 420 105 7,6 61 7,5
12 264 61,8 34,1 48 6,3
z 1382 379,5 110,9 225,5 35,5
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 30 10 1 12 2
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Rok 4- seniorka

Ctvrtym rokem olympijského cyklu Kajakaiky ,,C* byla sezéna 2015/2016. Tento rok
byl druhym rokem v kategorii seniorek a pro mou préci byl zlomovy, jelikoz kdyby se tento
rok nepodatila nominace na mezinarodni zdvod, nemohla bych Kajakaiku ,,C* zatadit do svého

vzorku. Tedy cilem sezony byla nominace na ME U23, a ta dopadla Gspésné.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

V piipravném obdobi lze vidét veliké zmény. Kajakarka nezameskavala, chodila i na
ranni tréninky a uz dokonce pokracovala i v bézecké ptipravé. Dokonce i1 vysledky testovani na
trenazerech vypadaji velice slibné. V ptedzavodnim obdobi se kajakatka soustiedila na
technicka cviceni, regeneraci, a dokonce v deniku vidim zapis o zahajeni bezlepkové diety.
Vsechny tyto faktory daly dohromady velice uspé$né zavodni obdobi, kdy se podatilo
vybojovat nominaci na ME U23, sice v posddce na Ctytkajaku, ale poprvé velky uspéch.

Posadka dokonce obsadila i vynikajici umisténi ve finale.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 193 64,2 11,7 30,5 4
2 129 35 3,3 49,2 7
3 79 43,6 0,3 68 14
4 0 53,5 0 56,5 11,5
5 0 50,5 9 73 17
6 0 80,2 2,8 70 16,5
7 225 101,4 1,6 72 13
3 626 428,4 28,7 419,2 83
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 316 108 16,4 59 12
9 289 72,5 32,8 54,7 10
10 191 46,6 23,8 33,5 3
11 390 109,2 27,2 58 8
12 224 40,9 6,1 48 7
z 1410 377,2 106,3 253,2 40
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 10 0 0 4,5 0,5

Tabulka ¢. 12- Kajakarka C- hodnoty za sezonu 2015/2016
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Zhodnoceni olympijského cyklu

Je opravdu naro¢né hodnotit tento cyklus. U kajakarky to bylo opravdu jako na horské
dréze, jednou nahote a pak hned zase dole. Tréninky byly zajisté kvalitné¢ naplanované, ovsem
jejich realizace v podani Kajakarky ,,C* uz tak kvalitni nebyla. Urcitou roli urcité hraje ptistup
trenéra, ktery dle mého nazoru trochu demotivoval svétence formou fyzickych trestt, jako jsou
naptiklad anglicaky. Ano, zdvérem cyklu byla ucast na ME, avSak prub¢h nebyl vibec hladky
a m¢l velké mnozstvi odchylek od modelu dle Folgar, Carceles, Mangas (2018).

Kajakarka C srovnani

2500
2000
< 1500
S~
£ 1000
- I I
0 | [ ]
Vytrvalost-
Voda- km y km Rychlost- km Béh- km Posilovna- h
M Juniorky 1545 600 145 637 105
Seniorky 1934 649 134 588 105

W Juniorky Seniorky

Graf ¢. 3- primérné hodnoty Kajakarky C

Porovnani hodnot juniorskvch a seniorskvych let

Dle teoretickych vychodisek se zde jedna o vyborny piechod z juniorek do seniorek.
Kdyz opomeneme mensi pocet nab&hanych kilometrii, coz neni nutné velkd chyba, ptesto, ze
Mocek (2011) tvrdi, Ze v dospélé kategorii je kladen narok na nabéhané kilometry splnit 0 25%
vice nez juniofi, tak médme dostatecné mnozstvi hodin v posilovné. Ale hlavné¢ dle Mocka
(2011) byl dodrzen pozadavek na ptechod do dospélych a to vétsi objem najezdénych kilometrt
na vodé minimalné o 20%. Vé&tsi pocet najezdénych km ve vytrvalosti je také pozitivni. Mensi
pocet km v rychlosti je mensi odchylka od teoretickych vychodisek, avSak neni to tak markantni
rozdil. Hajek (2001) uvadi, Ze tréninky juniort mohou dosahovat témét tiplného maxima. Tedy
nevnimdm jako velky problém, Ze kajakdfka mé& nabéhdno véEtsi mnozstvi kilometra

v juniorkéach, nez v Zenach.

51



Rizenyv rozhovor

Co povazujete za sviij dosavadni nejvétsi Zivotni ispéch?

Ze jsem dokazala pii sportu dodélat stiedni $kolu a nasledné nastoupit na vysokou. Ze
chodim do prace a Ziju zdravy Zivot. Pfesto, Ze kanoistiku jiz nedélam, tak diky ni mé bavi

sportovat a je to moje oblibena napli volného Casu.
Co povazujete za sviij nejvétsi uspéch v kanoistice? Ve které sezoné jste toho dosahli?
V roce 2016 ucast na ME U23.

Vnimate jako nejlepsi sezénu tu, ve které jste dosahli nejvétSiho sportovniho uspéchu?

Jestli ne, tak proc?

Nejspi$ ano. V tomto roce jsem se musela hodné vzpamatovat a zacit poradn¢ makat.

Jakmile ptiSel prvni uspéch, byl to pocit k nezaplaceni.

7.4. Kajakarka ,,D*

Tato Zena je velice vyjimecnou reprezentantkou, jelikoz se vénuje kanoistice od uplného
détstvi a vzdy byla zndma svou houzevnatosti a zapalenim do tréninku. AvSak mnohd zranéni
kolikrat byla pfi¢inou neuspéchu. Jedna se o kajakarku, ktera dle svych slov téméf netrpi na
z4dné menstruacni bolesti. Poskytla mi deniky z obdobi 2017/18 (juniorka) a 2018/19, 2019/20,
2020/21 (seniorka).

Rok 1- juniorka

Tento rok byl poslednim rokem v kategorii juniorské. Jedna se o sezoénu 2017/2018. Hlavnim
cilem této sezony byla nominace na ME juniort a MS seniord. Coz se podaftilo, avSak pouze do

ctytkajaku.

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

V tomto roce kajakaika nebyla témét vitbec nemocnd. Dle zaznami v deniku se jednalo
o pouhé tfi dny vynechané kviili nemoci. Toto mohlo velice pozitivné ovlivnit piipravu.
Kajakarka v pripravném obdobi viibec nezameskavala tréninky, vS§echny tréninky byly odjeté
na 100 % a dle vysledkii méteni na trenaZerech je vidét 1 znacny progres. Kajakaika se kazdy

den RTC protahovala, at’ uz v rdmci tréninku, nebo ve volném case v domacim prostredi.
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V piedzavodnim obdobi bylo splnéno vSe dle modelu, tréninky byly stejné Casto, ale méné
naro¢né. Dodrzena byla i regenerace a spankovy rezim. V zavodnim obdobi byl hlavnim bodem
nominace na ME junior a MS seniorii. V té se podafilo Kajakarce ,,D* nominovat na oba

zavody do ctytkajaku. I na téchto zdvodech dopadl ctytkajak nad oekavéani dobte.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 205 65,2 7,5 50 8
2 215 100,9 6,2 80 14,5
3 156 58,4 8,2 95 17,3
4 10 32,5 3 60 7
5 0 61,4 6,4 45 16,2
6 0 53 7 71 14,2
7 123 71,2 4,2 58 10,8
z 709 442,6 42,5 459 88
Zavodni mezocyklus  Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
283 106,9 15,5 54 8,3
9 241 80,2 20,9 42 6,1
10 310 65,2 19,5 64 8,3
11 362 48,3 30 58 5
12 295 71,5 28,6 30 2
b3 1491 372,1 114,5 248 29,7
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 20 15 0 20 3

Tabulka ¢. 13- Kajakarka D- hodnoty za sezénu 2017/2018

Rok 2- seniorka

Tento rok, v sezéné 2018/2019, byla Kajakarka ,,D* poprvé v kategorii seniorek a to,
jak jiz vime, byva opravdu naro¢ny piechod. Cilem byla nominace na ME, ktera bohuzel tento

rok nebyla uspésna. Se zacatkem studia na VS se dostavilo i ob¢asné vynechani tréninku.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

V ptipravném obdobi nechybéla priprava na bézkach, ktera je pro kajakarky opravdu
vytecnym doplitkem v obecné Casti piipravy. Také bylo zatazeno specialni cviceni na techniku,
které se provadélo jak na trenazerech, tak v padlovacim bazénu a pozdé&ji i na vodé. Kajakaika
se opé€t protahovala uplné kazdy den, coz je u sportovcii opravdu vyjimecné. Takto perfektni

ptipravné obdobi bylo zavrSeno dvoutydennim soustfedénim v Italii.
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Predzavodni obdobi bylo opét témét v uplném potradku. Kajakéarka dostatecné
regenerovala, protahovala se a dbala na techniku pfi trénincich na kajaku. Tyden pted zdvodem
byl jiz volng;si. Pfed zavodem nasledovalo rozjeti a nacvik startli, vazeni a kontrola lodi atp.
Nominaéni zadvod nedopadl uplné podle predstav. Nominace unikla Kajakarce ,,.D* pouze o

jedno misto.

Pfripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 48 26,3 6,1 31 3
2 174 71,2 6,2 48 16
3 62 40 3,5 69 7,4
4 20 28,9 5,2 36 6,2
5 0 74 14,3 51 14,1
6 0 41,6 9,5 68 11,8
7 216 75 14,7 79 16,2
z 520 357 59,5 382 74,7
Zavodni mezocyklus  Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 301 79 25,1 62 9,1
9 308 92,6 36,8 58 13,4
10 299 78,5 28,1 74 6,5
11 243 57,1 21,3 39 8
12 100 30,9 16,3 47 1
2 1251 338,1 127,6 280 38
Prechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 0 0 0 0 0

Tabulka ¢. 14- Kajakarka D- hodnoty za sezonu 2018/2019

Rok 3- seniorka

V sezéné€ 2019/2020 bylo hlavnim cilem nominace na ME U23, stejné jako loni. Tento

rok bohuzel nastala covidovd pandemie a pro nékteré sportovce byla piiprava ponékud

24

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

Ptipravné obdobi opét, dle srovnani s modelem, mélo vSe potiebné k tomu, aby zajistilo
uspésnou sezonu. V piiprave se zacalo s postupem veéku prirozené pridavat vice posilovani, aby
se docililo vétsiho nartstu svalové hmoty, ktera je uz v této kategorii potfeba. Opét nechybélo
skvéle koncipované soustfedéni na bézkach a pozdéji na jafe také vteple na kajaku.

V ptfedzavodnim obdobi opét vSe v potadku a nominace také dle ocekavani dopadla velice
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uspésné nominaci na ME U23, kde se kajakaika dostala do ¢tytkajaku zen. Tento ¢tytkajak si
vyjel 1 Gspésné pozice na tomto zavodu, a tak se nominovaly na MS U23. Po tomto zavod¢ si
kajakarka zranila kvadriceps a od t¢ doby az do zacCatku podzimni ptipravy nechodila na

tréninky. Tato bolest se pfenesla i do dalsi sezony.

Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna

[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]

1 186 81,5 51 65 10,1

2 75 46,3 4 87 14,3

3 16 35,1 2,5 60 12,5

4 0 74,5 14,3 84 18,6

5 8 41,3 5,6 41 14,6

6 112 51,9 4,1 74 16,3

7 160 56 8 101 7,1

3 557 386,6 43,6 512 93,5
Zavodni mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna

[km] [km] [km] [km] [h]

8 325 100 17,6 116 12,5

9 297 87,3 38,2 48 8,2

10 280 69 22 32 4,6

11 254 45 34,1 61 7,1

12 91 32 11,3 58 4,2

3 1247 333,3 123,2 315 36,6
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna

[km] [km] [km] [km] [h]

13 30 10 1 40 2

Tabulka ¢. 15- Kajakarka D- hodnoty za sezonu 2019/2020

Rok 4- seniorka

V tomto roce 2020/2021 byl ptivodni cil opét vyjet nominaci na ME 1 MS U23, stejné
jako minulou sezénu. Avsak jiz od pocatku ptipravného obdobi trapilo kajakarku zranéni
z minulé sezény. Toto zranéni nebylo piesné diagnostikovano, ale dle obtizi a ptfiznakl to

vypadalo na natrzeny kvadriceps.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Celé ptipravné obdobi nebylo dostatecné kvalitni, kajakaika méla neustalé bolesti. Vzdy
zranéni dala volny tyden, aby se zlepsSilo a zregenerovalo, poté ptiSla na trénink a zranéni se po
kratkém sportovani ozvalo znovu, né€kolikrat kvili bolesti musela ukon¢it trénink dfiv, nebo

dokonce potiebovala pomoc ostatnich, aby ji dovezli k lodénici. Nema tedy moc smysl
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rozebirat uspéSnost této sezony, jelikoz tyto obtize se vracely porad dokola celou sezonu. Na

nominacéni zavody sice jela, avSak ani nebyla schopna jet vykony, na které byla zvykla, protoze

bolest byla stale pfitomna.

Pripravny mezocyklus
Cyklus
[mésic]
1

M N O Ul B WN

Zavodni mezocyklus

9

10

11

12

z
Prechodny mezocyklus

13

Tabulka ¢. 16- Kajakarka D- hodnoty za sezonu 2020/2021

Voda celkem
[km]
70
210
70
0
0
0
140
490
Voda celkem
[km]
220
210
200
189
45
864
Voda celkem
[km]
0

Zhodnoceni olympijského cyklu

Voda vytrvalost
[km]
29
45,2
41,2
29,1
36,3
41,2
30
252
Voda vytrvalost
[km]
70,1
56,3
40
53,2
14,2
233,8
Voda vytrvalost
[km]
0

Voda rychlost
[km]
4,6
6,2
4,8
3
7,4
11
9,8
46,8
Voda rychlost
[km]
14,1
20,1
15,2
19
14,1
82,5
Voda rychlost
[km]
0

Béh
[km]
15
21
23
16
19
25
30
149
Béh
[km]

21
13

34

Béh

[km]
32

Posilovna
[h]
5
11,5
8,4
7,2
10,4
12,9
11,8
67,2
Posilovna
[h]
8,5
10,9
7,2
5
4,9
36,5
Posilovna
[h]
4

Toto bylo pro mé opravdu zajimavé hodnoceni. Na jednu stranu jsme zde méli

neuveétitelnou pili a odhodlani, které je vSak ¢lovéku k nicemu, kdyz ho potka takové osklivé

zranéni. Bylo mi od Kajakarky ,,D* sd€leno, Ze zranéni stile boli a zna¢né€ ji omezuje

v trénovani. Proto jsem z tohoto cyklu vyvodila jednu véc, a to, Ze je velkd spousta véci v Zivoté

sportovce o ndhod¢. Jak jsem zminovala, kajakarka se kazdy den protahovala a dostatecné

regenerovala, a presto si natrhla sval. Spoustu sportovcl se neprotahuje, jak je rok dlouhy a

nikdy se jim nic nestane. Kajakarka uz figuruje pouze jako asistentka trenéra, sama svoji kariéru

opustila, jelikoZ zranéni ji omezovalo a stidle omezuje pfili§ dlouho na to, aby dohnala ztracené

roky.
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Kajakarka D srovnani

2500
2000
< 1500
~
£ 1000
- I I
0 L -
Voda- km Vytrvalost- km Rychlost- km Béh- km Posilovna- h
M Juniorky 2220 789 156 727 120
Seniorky 1653 633 160 581 116

W Juniorky Seniorky

Graf ¢. 4- primérné hodnoty Kajakarky D

Porovnani hodnot juniorskvch a seniorskvch let

Tady se setkdvame s prechodem do dospélych, ktery uz na prvni pohled nebyl idealni.
Je nutné zminit, Ze to ma nejspise na svédomi zranéni, které velmi zkomplikovalo posledni rok
v seniorské kategorii, tudiz tento rok vyrazné sniZil primérné hodnoty. Vidime, ze vSechny
prilis idedlni piestup do seniorek, jelikoz dle teoretickych vychodisek bychom méli v dospélé
kategorii zaznamenat nartist objemu tréninkt. Ale dle vlastnich slov kajakarky, ze vrchol jeji
kariéry byl v roce 2018 (juniorkach), musime brat v potaz skutecnost, kterou zminuje Mocek
(2011) ve své praci, a to fakt, ze n€ktefi sportovci maji vrchol své kariéry v juniorech. Tato

kajakarka jela v juniorkach na dosp€lé mistrovstvi svéta. Mozna to tedy bude tento ptipad.

Rizenyv rozhovor

Co povazujete za sviij dosavadni nejvétsi Zivotni uspéch?

Nejvétsi zivotni Gspéch pro mé je asi to, Ze jsem nasla v zivoté néco, co mé bavi a

napliiuje a dokazala jsem si nastavit zivot tak, abych byla Stastna.

Co povazujete za sviij nejvétsi ispéch v kanoistice? Ve které sezoné jste toho dosahli?

Nejveétsi uspéch v kanoistice je urcité tcast na MS seniorti v Portugalsku v roce 2018.
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Vnimate jako nejlepsi sezénu tu, ve které jste dosahli nejvétSiho sportovniho uspéchu?

Jestli ne, tak pro¢?

Ano. Sezona roku 2018. To byl rok, kdy vySlo Gplné vSechno. V relativné narocném

maturitnim ro¢niku jsem se dokazala nominovat na mistrovstvi svéta.

7.5.  Kajakarka ,E“

Jako posledni kajakarku pro svou praci jsem si vybrala dalsi velice uspéSnou Zenu, ktera
zavodila od svych osmi let. Poskytla mi tréninkové deniky za sezony 2017/18, 2018/19
(juniorka) a 2019/20, 2020/21 (seniorka). Tato kajakarka nikdy, dle vlastnich slov, netrpéla na

velké menstruacni bolesti. Ob¢as mivala bolesti hlavy, ale nikdy ji neomezovaly v trénovani.

Rok 1- juniorka

Prvnim rokem olympijského cyklu je sezona 2017/2018. V tomto roce byla Kajakarka
»E v kategorii juniorky. Kajakaika se n€kolikrat ticastnila Olympijskych nadé€ji, mistrovstvi

Evropy 1 mistrovstvi svéta juniort. Tento rok byla cilem ucast na mistrovstvi Evropy U23.

Srovnani se zasadami tvorby modelového planu

Béhem piipravy méla kajakarka dvé vétsi prodlevy, a to maturitni svaty tyden a potom
tyden anginu a antibiotika. Pfedzavodni obdobi bylo bohuZzel naruseno jiz zminénym ucenim
na maturitu. Ale i tak byla pfiprava pomérné intenzivni. Diky tomu dopadla nominace dle
piedstav a podafila se nominovat na mistrovstvi Evropy U23. Na MS U23 se bohuZzel nominace

nepodafila.
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Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 194,9 76,5 8,9 49 7
2 213,8 101,7 5,6 73,5 13,2
3 137,6 63,7 6,2 100,8 16,2
4 6 41 1,6 54 8,9
5 0 66,1 8,2 66 14,5
6 0 53 6 75 15
7 115,5 63,1 5 69 13,5
b3 667,8 465,1 41,5 487,3 88,3
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
8 267 107,6 12,3 50 8,5
9 226 58,9 24,5 43,5 5,5
10 303,5 64,6 25,3 68 9,2
11 340,5 59,1 31 52,5 4,4
12 288 50 31,6 26 4
z 1425 340,2 124,7 240 31,6
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 8 5 1 0 5

Tabulka ¢. 17- Kajakarka E- hodnoty za sezénu 2017/2018

Rok 2- juniorka
Druhym rokem tohoto cyklu byla sezéna 2018/2019. Tento rok mél jeden velky cil, a

tim byla nominace na Evropské hry v Minsku. Tato velice prestizni udélost se koné jednou za
4 roky, stejné jako Olympijské hry, akorat pouze pro staty Evropy. Kajakaice ,,E“ se podaftilo

nominovat na velmi prestizni zdvod deblkajak na 500 m.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Piipravné obdobi bylo extrémné intenzivni. Nékolik soustfedéni v zim¢ jak na bézkach,
tak na kajaku, dale jarni pfiprava obsahovala témét kazdy den dvoufazové tréninky, nehledé na
to, Ze kajakarka studovala vysokou Skolu. Nékdy je to dle modelu Folgar, Carceles, Mangas
(2018) az pfili§ intenzivni, naptiklad nékolikrat do tydne ranni béh pied snidani 4 km na Cas.
Nominace dopadla velice uspésné a kajakarku cekaly Evropské hry na deblkajaku. Toto bylo
zavrSeni velice uspésné sezony, na hrach Kajakaika se svou deblistkou o par mist nepostoupily

do velkého findle, coz ale 1 tak byl tspéch v zavod¢ proti evropské Spicce.
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Pripravny mezocyklus
Cyklus
[mésic]
1

N o o B W N

b3
Zavodni mezocyklus

8
9
10
11
12
b3

Pfechodny mezocyklus

13

Rok 3- seniorka

Voda celkem

[km]
55
185
54
0
0
0
264
558

Voda celkem

[km]
298
317
324
205
91

1235
Voda celkem

[km]
8

Voda vytrvalost
[km]
10
74,7
38,5
25,7
72
52,9
85,4
359,2
Voda vytrvalost
[km]
124
86,5
78,5
44,9
22,8
356,7
Voda vytrvalost
[km]
0

Voda rychlost
[km]
4,6
5,2
1,4
0,4
11,7
8,2
10,6
42,1
Voda rychlost
[km]
22,3
33,2
33,5
16,2
10,5
115,7
Voda rychlost
[km]
0

Tabulka ¢. 18- Kajakarka E- hodnoty za sezénu 2018/2019

Béh
[km]
13
67
56
31
73
56
90
386
Béh
[km]
59
63
62
31
49,5
264,5
Béh
[km]
27

Posilovna
[h]

1
12,8
8,8
5
16
14,5
15,4
73,5
Posilovna
[h]
8,7
11,3
7,5
2
1,8
31,3
Posilovna
[h]
3,5

Ttetim a predposlednim rokem tohoto cyklu byla sezéna 2019/2020. V tomto roce, jak

jsem jiz zminovala nékolikrat, potkal vSechny zékaz trénovani z divodu pandemie Covid-19.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Ptipravné obdobi bylo na velmi dobré cesté¢ po celou zimu. Probihaly tréninky

v padlovacim bazénu, kajakatka navstévovala kryosaunu a jesté navic sportovala do velké miry

ve Skole. Béhem karantény Kajakarka ,,E“ trénovala v domacim prostiedi- béh, posilovna,

trenazer. Velké mnozstvi nabéhanych kilometrti, vytrvalost, rychlost i dynamika. Jak se ale

v zavodnim obdobi ukazalo, toto bohuzel nebylo dostacujici a sezoéna nevysla viibec pozitivné.

V piedzavodnim obdobi stihla jeji tréninkova skupina odjet na par dni na soustfedéni. Zavodni

obdobi nedopadlo dobie, Kajakaika se nenominovala nikam do svéta, a tedy pro ni skoncila

sezona mistrovstvim Ceské republiky, kde ani nedoséhla na finale.

60



Pripravny mezocyklus

Cyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[mésic] [km] [km] [km] [km] [h]
1 197 100,3 4,9 70 11,2
2 85,5 69,1 3,1 93,5 20,3
3 6 23,5 1,9 54,5 10
4 0 84,6 16,7 88,5 20,5
5 4 32,2 3 47 13,5
6 137 53,5 6 92 14,1
7 131,5 54 4,7 118 7,8
b3 561 417,2 40,3 563,5 97,4
Zavodni mezocyklus ~ Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
332 100,2 18 120 11,5
9 311 86,5 44 44 5
10 208 77 15 55 9,2
11 260,5 61 29 33 4,5
12 76 28 8 75 6,8
z 1187,5 352,7 114 327 37
Pfechodny mezocyklus Voda celkem Voda vytrvalost Voda rychlost Béh Posilovna
[km] [km] [km] [km] [h]
13 50 15 4 34 4,8

Tabulka ¢. 19- Kajakarka E- hodnoty za sezénu 2019/2020

Rok 4- seniorka

Poslednim rokem tohoto cyklu byla sezona 2020/2021. Tato sezéna byla bohuzel jesté
stale ovlivnéna pandemii a také se Kajakaika ,,E* rozhodla, Ze toto pro ni bude posledni sezona
v kariéte. Na piipravé se to hodné projevilo. Tim paddem ani na tuto sezonu nebyly nastaveny

zadné cile.

Srovnani se zdsadami tvorby modelového planu

Jiz od ptipravného obdobi lze vidét znacné poleveni v systemati¢nosti tréninkd,
Kajakarka ,,E* prestoupila do jiné, pomalejsi skupiny, tudiz tam nebyla takovd moralka. Na jate
ani neabsolvovala zadné soustfedéni, tedy zadn4 intenzivnéj$i ptiprava na kajaku se nekonala
po celou dobu ptipravného obdobi, coz je dle modelu nedostacujici. Je zde opravdu vidét, ze
Kajakarka neméla zadné cile ani ambice na tuto sezénu a uz si spis$ uzivala sviij posledni rok.
Zéavody dle ocekavani nedopadly nikterak vyte¢né. Kratce po mistrovstvi si Kajakarka ,,E*

zlomila nohu, a tedy bylo definitivné rozhodnuto o ukonceni kariéry.
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Pripravny mezocyklus
Cyklus
[mésic]
1

N o o B W N

b3
Zavodni mezocyklus

8
9
10
11
12
b3

Pfechodny mezocyklus

13

Zhodnoceni olympijského cyklu

Voda celkem

[km]
83
201
68
5
0
0
249
606

Voda celkem

[km]
305
317
309
252
87

1270
Voda celkem

[km]
15

Voda vytrvalost

[km]
15
82
36,9
41,2
70,3
48,8
69,2
363,4

Voda vytrvalost

[km]
105
94,6
80,2
46,8
30,5
357,1

Voda vytrvalost

[km]
5

Voda rychlost
[km]
6,2
5
2,3
1,5
9,8
10,3
10,6
45,7
Voda rychlost
[km]
21,9
30,8
28,6
17
15,2
113,5
Voda rychlost
[km]
1,2

Tabulka ¢. 20- Kajakarka E- hodnoty za sezénu 2020/2021

B&h
[km]
20
68
59
37
60
64
81
389
B&h
[km]
63
84
62
30
41,5
280,5
B&h
[km]
15

Posilovna
[h]
4
10,7
9
6
12
15,7
9,8
67,2
Posilovna
[h]

9
11,8
7,1
4
5,6
37,5
Posilovna
[h]

1

Opét dalsi velice zajimavy cyklus. Tato Kajakarka méla za sebou opravdu spousty

uspésnych mladeznickych let a velmi dobfte se ji dafilo 1 v seniorské kategorii. Svymi uspéchy

patii urcité mezi nejlepsi Kajakarky v mém vzorku, avsak i jeji kariéra nedopadla uplné nejlépe.

V kanoistice se ¢asto stava, Ze kajakarky opoustéji vrcholovy sport opravdu brzy. Je totiz velice

tézké se ve svété prosadit, a tak po n€kolika netispésnych letech Zeny konci. Vidéli jsme zde

opravdu hezké tispéchy, jako ti¢ast na Evropskych hrach. Piiprava ve vét$iné rokti byla opravdu

intenzivni a poctiva, troufam si fict, Zze 1 dobie promyslena. Ale nic netrva vé¢né a Kajakarka

B zvolila jinou Zivotni cestu. Osobné si myslim, Ze tento osud potkal po pandemii spoustu

sportovel, jelikoz byli opravdu omezovani v pfipravé, coZz znamenalo Spatné¢ vysledky a

nedostatek elanu do dalsich let.
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Kajakarka E srovnani

2500
2000
< 1500
~
£ 1000
- I I
0 [ [
Voda- km Vytrvalost- km Rychlost- km Béh- km Posilovna- h
M Juniorky 1948 762 161 702 115
Seniorky 1844 754 158 804 122

W Juniorky Seniorky

Graf ¢. 5- primérné hodnoty Kajakarky E

Porovnani hodnot juniorskvch a seniorskvch let

Jiz na prvni pohled dle grafu vidime, ze nebyly dodrzeny zasady prestupu do dospélé
kategorie. Hned u prvnich udaji mame mensi pocet najezdénych kilometri. Toto dle
teoretickych vychodisek (Mocek, 2011) neni idealni, jelikoZ v seniorské kategorii je vétsi
konkurence a vykony se posouvaji, tudiz nestaci najezdéné kilometry jako v juniorkach. Piesto
ale jsou oba udaje pomérné vysoké. Na druhou stranu mizeme vidét vétsi objem v posilovné a
nab¢hanych kilometri, coz je pozitivni ukazatel. Tato kajakarka vSak opét v rozhovoru
zminuje, ze vrchol jeji kariéry byl v juniorkach. Musime tedy opé€t nahlédnout na porovnani
s ohledem na tvrzeni Mocka (2011), Ze n¢kdy je tréninkova piiprava kvalitngj$i v juniorskych

kategoriich.

Rizenv rozhovor

Co povazujete za sviij dosavadni nejvétsi Zivotni tspéch?

Ze Ziju tak, jak jsem si prala jako malé dit&. Snazim se délat véci spravné a chovat se

hezky k lidem. Jsem py$na na vSechny svoje sportovni i akademické vysledky.
Co povazujete za sviij nejvétsi uspéch v kanoistice? Ve které sezoné jste toho dosahli?

Ugast na Evropskych hrach v roce 2019.
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Vnimate jako nejlepsi sezénu tu, ve které jste dosahli nejvétSiho sportovniho uspéchu?

Jestli ne, tak pro¢?

Co se tyce sportovnich vysledkt, tak nejlepsi urcité¢ byla sezona 2019. Co se tyce
ostatnich véci, tak nejlepsi asi byla moje posledni sezona v kanoistice. V sezoné 2020/2021
jsem si nekladla zadné velké cile a uzivala jsem si kazdy jeden trénink. Nikdy jsem se na lodi

necitila Iépe.
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7.6. Srovnani respondentek

Na zavér vysledkové ¢asti prace jsem se rozhodla vytvorit pét graft, pricemz v kazdém
grafu mame konkrétni hodnoty (kilometry na vodé¢, kilometry ve vytrvalosti, kilometry
v rychlosti, kilometry béhu a hodiny v posilovné). V kazdém jednom grafu jsou zdznamy vsech

péti probandek, a to jejich juniorské a seniorské soucty.

Srovnani kilometrd na vodé
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Graf ¢. 6- Srovnani kilometrd na vodé
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Graf €. 7- Srovnani kilometrti ve vytrvalosti

Srovnani kilometr( v rychlosti
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Graf ¢. 8- Srovnani kilometri v rychlosti

Srovnani kilometrd béhu
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Graf ¢. 9- Srovnani kilometri béhu
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Srovnani hodin v posilovné
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Graf ¢. 10- Srovnani hodin v posilovné

Z téchto grafi mtizeme vyvodit nékolik véci. Jako prvni bych chtéla zminit, ze dle mych
podminek na sledovany soubor se muselo jednat o podobné staré Zeny. Tréninkové deniky jsme
porovnavaly vzdy zjuniorskych a seniorskych let, tudiz by reprezentantky Ceské republiky
mély mit podobné tréninkové pfipravy a natrénované objemy. Jak ale vidime z grafil, hodnoty
jsou opravdu odlisné. Hned v prvnim grafu, kde porovndvame najezdéné kilometry na vode¢,

muzeme vidét, ze ackoliv se jedna o Gspésné reprezentantky, jejich natrénované objemy se lisi.

Ve vétsing grafii mlizeme najit pomérné velké rozdily. Nejmensi odlisnosti vidime ve
srovnani najezdénych kilometrti v rychlosti. Tady toto je opravdu zajimavé, jelikoz se u vSech
respondentek lisi celkové kilometry na vod¢. Je tedy pro mne zahadou, jak to, Ze maji stejné

objemy v rychlosti.

Kilometry v béhu dle mého néazoru asi hlavné zalezi na vnéjsich podminkéch, nebo
piipadnych zranénich. Casto se stava, Ze kajakarky nahrazuji béh napiiklad jizdou na kole, kdyz

maji bolesti nebo traz.

Zajimavé jsou také velké rozdily v hodinach v posilovné. Nejvétsi rozdil vidime 30

hodin, mezi jednou a druhou Zenou, coz mi pfipada pomérné hodné¢.
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Hypotéza 1
Kajakarky najezdi vétsi pocet kilometru na vodeé v dospélé kategorii nez v juniorske.

Tato hypotéza se nam nepotvrdila, jelikoz dvé z péti kajakarek mély sviij vrchol kariéry

v juniorské kategorii, tudiz i ten rok byly jejich tréninkové objemy vétsi.

Hypotéza 2

vvvvvv

kilometrit na vode.

Tato hypotéza se nam také nepotvrdila, jelikoz u kajakaiek nebyl ptimo umérny jejich
nejvetsi uspech s poctem najezdénych kilometrl na vode.
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8. Zavér
Cilem prace bylo na zakladé literarnich zdroju vytvorit teoretickd vychodiska a s nimi
porovnat tréninkové piipravy reprezentantek rychlostni kanoistiky v juniorském a seniorském
véku. Tento cil se ndm podafilo splnit. Stejné tak se nam podaftilo splnit dil¢i ukoly prace.
Zeptaly jsme se respondentek na tfi otdzky ohledné jejich sportovni kariéry a také jsme do graft

zanesly tréninkové objemy vsech péti kajakarek.

Vysledky prace nam ukazaly, Ze Castym jevem v kanoistice je pred¢asné ukonceni
kariéry po vrcholné sezén€ v juniorském véku (u zZen). Ne vSak vzdy, sportovkyné, které
v juniorské kategorii nebyly tak uspéSné, se mnohdy ,,vzpamatuji“ a kariéra jim zacne az
v dospélych. Také jsme na zaklad¢ teoretickych vychodisek zjistily, ze z motorického hlediska
jsou sportovcei v juniorském véku plné rozvinuti a jsou schopni maximalni tréninkové zatéze,
pfesto je ale tfeba mit v seniorském véku veEtsi tréninkové objemy, jelikoz juniorska piiprava
by na konkurenci nebyla dostacujici. Velmi zajimavym poznatkem pro nas bylo zjisténi, ze dvé
z péti respondentek nevnimaji jako svou nejlepSi sezénu tu, ve které dosdhly nejvétsich
uspéchtl. Toto je pravdépodobné Cisté véc jejich pocitl z dané sezdny, jak se béhem ni citily a

jestli se jim jezdilo dobfe pocitove, nebo jen vyslo vSe potfebné pro dosazeni dobrého vysledku.

Velkym ptinosem do praxe je pfipomenuti diilezitosti respektovani rozdill pfi trénovani
zen. Je tfeba ukazat trenértim, ze je opravdu dilezité dbat na pocity Zen béhem menstruace a
respektovat jejich omezeni. Na zaklad€ osobnich zkusSenosti si myslim, ze by bylo dobré trenéry
Iépe informovat o této problematice, zvlast¢ muzské trenéry, ktefi to z vlastnich zkuSenosti
nemohou veédét. V dnesni dobé existuje velké mnozstvi technologii, pomoci kterych se toto déa
dobfe sledovat a sdilet, napt. aplikace Garmin Connect nabizi funkci sdileni ,,zenskych dni*
s trenérem. Vnimam toto jako velky problém, protoze nespravné aplikovani tréninku béhem
menstruace a celého cyklu miize mit za nasledek zdravotni problémy, jako tfeba opozdénou

menarche.

Pro dalsi studie bych doporucila vénovat se tomuto tématu do vétsi hloubky. Bylo by na
misté¢ vytvorit metodickou publikaci pro trenéry kanoistiky, kterd by obsahovala jak
podrobnéjsi model pro tvorbu ptipravy, tak dilezité informace o omezenich, a naopak vyhodach

v urcitych fazich menstrua¢niho cyklu.
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