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Abstrakt

Nazev: Specifika maratonského tréninku rychlostnich kanoist

Cile:

Metody:

Vysledky:

Hlavnim cilem této prace je charakterizovat specifika sportovniho tréninku v

rychlostni kanoistice na maratonskych tratich.

V nasi préci jsme pouzili metodu analyzy a metodu dotaznikového Setieni.
Dotaznikové Setfeni jsme vyuzili k ziskani vysledki. Metoda analyzy byla
aplikovana v rozboru hlavnich specifik maratonského tréninku. V ramci

dotaznikového Setfeni jsou otazky oteviené, polouzaviené i uzaviené.

Mezi hlavni specifika sportovni pfipravy maratoncii v rychlostni kanoistice,
ktera vyplyvaji z vysledki nasi studie, patii jizda ve skuping€ a na vin¢, zmény
tempa s vysokym zrychlenim ¢i zpomalenim a nasledné i schopnosti zotaveni
v prib¢hu zdvodu, ptebchy s lodi, obratky, urcita taktika, velké mnozstvi
najetych kilometrd a hodin strdvenych tréninkem. 91,9 % maratonct
absolvuje v ptipravném obdobi vice nez 13 hodin tréninkového zatizeni tydné
a 44,6 % dokonce vice nez 16 hodin tydné. V zavodnim obdobi dosahuje
74,3 % sportovcl 13 a vice hodin zatiZeni tydn¢. Za jeden rocni makrocyklus
85,1 % maratonct prekroc¢i hranici 3000 km. Celkové 45,9 % sportovcl se
dostane pres 4000 km a 21,6 % dokonce ptekro¢ni hranici 5000 km. Bylo
zjisténo, ze 55,4 % respondentil se vénuje posilovani méné€ nez 3 hodiny tydné
a 40,5 % v rozmezi mezi 3 az 5 hodinami.

Do svych tréninkovy plant zatazuje 95,5 % sportovel tréninky na zmény
tempa a jizdu ve skupiné i na vIné. 83,8 % sportovci feSi maratonskou taktiku.

Soucasti taktiky jsou i ptebehy, které trénuje 95,9 % respondentt.

Klic¢ova slova: rychlostni kanoistika, maraton, sportovni trénink, vytrvalost



Abstract

Title:

Specifics of sport training of canoe marathon athletes

Objectives: The main goal of this work is to characterize the specifics of sports training

Methods:

Results:

1n canoe marathon courses.

In our work we used the method of analysis and the method of questionnaire
survey. We used the questionnaire survey method to obtain the results. The
method of analysis was applied in the analysis of the main specifics of
marathon training. The questions in the questionnaire survey are open, semi-

closed and closed.

The main specifics of sport training of canoe marathon athletes that are
based on the results from this study include riding in a group and on a wave,
changes of pace with high acceleration or deceleration and consequently the
ability to recover during the race, boat runs, turnarounds, certain tactics, high
mileage and hours spent training. 91.9 % of marathon paddlers train more
than 13 hours and 44.6 % even more than 16 hours per week in the
preparation period. In the competition period, 74.3 % of athletes train 13 or
more per week. In one annual macrocycle, 85.1 % of athletes paddle more
than 3000 km, 45.9 % of athletes get over 4000 km and 21.6 % even cross
the 5000 km mark. It was found that 55.4 % of respondents engage in less
than 3 hours of weight training per week and 40.5 % include weight training

between 3 and 5 hours per week.

In their training plans, 95.5 % of athletes include training for changes of
pace, riding in a group and on a wave, 83.8 % of athletes deals marathon
tactics. Portage training, which is practiced by 95.9 % of respondents, is part

of the tactics.

Keywords: canoe sprint, marathon, sport training, endurance
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1. Uvod

Kanoisticky maraton je velmi naro¢ny sport, ktery vyzaduje od zavodnikii nejen fyzickou
kondici, ale i technickou zru¢nost a schopnost planovat si zavodni strategii. Je to sport
znamy po celém svété, potfadaji se v ném jak néarodni, tak mezinarodni zavody. Mezi
nejvyznamneéjsi patii mistrovstvi svéta konajici se kazdoro¢né. Kanoisticky maraton tidi
Mezinarodni kanoistickd federace (ICF), ktera mé soubor pravidel a piedpist platnych
pro vSechny zavody. Pravidla ICF urcuji vzdalenost a dalsi parametry dlouhého i kratkého

zavodu a také pozadavky na vybaveni a bezpe¢nost padlujicich.

Pro zavérecnou praci jsem si zvolila toto téma predevsim diky svému vztahu k tomuto
sportu. Rychlostni kanoistiku déldm pies dvandct let a stala se nedilnou soucasti mého
Zivota. Z pocatku jsem zéavodila hlavné v klasickych sprinterskych disciplinach, ale v
juniorské kategorii jsem se poprvé setkala s maratonskou disciplinou. Samoziejmé, ze v
tomhle véku to nejsou takové vzdalenosti, jaké podstupuji dospéli zavodnici, ale
koncepce této discipliny mne velice zaujala. Nejen, Ze sportovec musi byt ve vyborné
prebéhy, které tyto zavody zpestiuji a mnohdy i dramatizuji. Od juniorskych let jsem se
ucastnila mezindrodnich soutézi a milj z4jem o maraton jeste¢ vzrostl. Rada bych rozsitila

své znalosti a vénovala se problematice samotného sportovniho tréninku této discipliny.

Maraton v rychlostni kanoistice neni hojné rozebiranou problematikou, par praci ¢eskych
1 zahrani¢nich bylo uz timto smérem zpracovano, ale ptimo specifika tréninku nikoliv,
proto se pokusim ve své bakalarskeé praci specifika tréninku pro kanoisticky maraton 1épe

charakterizovat.



2. Cil a ukoly prace, vyzkumna otazka

Hlavnim cilem této bakalatské prace je charakterizovat specifika sportovniho tréninku v

rychlostni kanoistice na maratonskych tratich.
Pro splnéni vytyceného cile jsem si stanovila tyto dil¢i tikoly:
o Zpracovani teoretickych vychodisek
o Sestaveni vhodnych otazek pro dotaznikové Seteni
o Distribuce dotazniku
o Zpracovani a kategorizace odpovédi z dotaznikového Setfeni
o Analyza a vyhodnoceni dat
o Stanoveni zavéru

o Sepsani bakalarské prace

Vyzkumnd otdzka: Jaka jsou hlavni specifika maratonského tréninku v rychlostni

kanoistice?
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3. Teoreticka vychodiska

3.1. Rychlostni kanoistika

Rychlostni kanoistika se d4 charakterizovat jako vodni sport, ktery je provozovan na
vodnich plochach, klidnych stojatych, mirné tekoucich nebo uméle vytvorenych piimo
k tomuto ucelu. Cilem je projet stanovenou vzdalenost v souladu s pravidly rychleji nez
soupeti. V tomto sportu je mnoho disciplin, které se rozd¢€luji podle pohlavi, vzdalenosti
traté, typu lodé nebo poctu zdvodnikli v lodi. Sportovci mohou zavodit bud’ na kajaku
nebo na kanoi. V kajaku sedi a vyuzivaji dvoulisté padlo, kterym stiidave zabiraji na obou
stranach lodé€, naopak v kanoi kleci na jednom koleni a zabiraji jednolistym padlem pouze
na jedné strané. Neni to jen sport pro jednotlivce, kdy uvadime zkratky pro kajak K1 a
pro kanoi C1, ale zavodi se i v posadkach dvouclennych nebo ctytélennych tzv. K2, K4
nebo C2, C4. Délka zavodni trati se pohybuje od sprinterskych 200 m, 500 m, 1000 m,
vytrvalostnich trati se vzdalenosti 5 km a 10 km po maratonské, kdy se vzdalenost mize
ménit podle trovné zavodu. Na evropskych a svétovych mistrovstvich je to 26,6 km pro

zeny a 30 km pro muze (Kanoe.cz).

Diky této pestrosti se jeste discipliny rozd€luji na olympijské a neolympijské. V pribéhu
let se olympijské discipliny rizn€ méni, hlavnim divodem je snaha o zvySeni atraktivity
sportu. Na poslednich olympijskych hrach byly discipliny pro muze K1 200 m, 1000 m;
K2 1000 m; K4 500 m; C1 1000 m, C2 1000 m. Pro Zeny K1 200 m, 500 m; K2 500 m;
K4 500 m; C1 200 m, C2 500 m. VSechny ostatni discipliny jsou neolympijské, nékteré
jsou navic zatrazeny do sprinterskych mistrovstvi svéta, Evropy a republiky a jiné, jako
pravé maraton maji vlastni mistrovstvi. Rychlostni kanoistika je v oficidlnim programu
kazdych olympijskych her od roku 1936. Mistrovstvi svéta pro sprinterské discipliny je

pravidelng potfaddano od roku 1968 (Bernacikova, Novotny a Kapounkova, 2010).
3.1.1. Kanoisticky maraton

Kanoisticky maraton je vodacky sport, ve kterém sportovci padluji na kajaku nebo na
kéanoi na dlouhou vzdalenost. Mezinarodni kanoisticka federace uvadi, Ze standardni
vzdalenosti je alesponi 10 kilometri bez horniho limitu. Mnoho akci se na rozdil od
sprinterskych zavodl pofada na jezerech a fekach, nékdy i tekoucich s piekazkami ¢i jezy,
které musi zavodnici objizdét nebo prenaSet. Nékteré udalosti pritahuji tisice soutézicich

a konaji se vice dni.
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3.1.1.1. Historie maratonu

Zavodéni na dlouhé vzdélenosti ma dlouhou historii, patfi do samych pocatki vzniku
kanoistiky. Maratony se potradaly se v mnoha zemich po celém svété jiz davno, naptiklad
slavny zavod Sella Descent ve Spanélsku se poprvé konal uz v roce 1929, zavod Devizes
to Westminster v Anglii mél premiéru v roce 1948, a Kronborg race v Déansku.
V Sedesatych letech, byly pridany maratonské zavody do zemi jako je Irsko, kde se porada
Liffey Descent, a Némecko se zdvodem Tour de Gudena. Postupné se kanoisticky
maraton rozsifil 1 na dalsi kontinenty. Jako prvni klasicky maraton mtze byt povazovan

zavod na vzdalenost 42,195 km z roku 1959, ktery se jel v Berliné (Jezek, 2000).

Veliké oblibenost a mnozstvi ucastnikii napomohly vzniku maratonskych organizaci.
Teprve az v 60. letech 20. stoleti se zacaly rozvijet mezinarodni soutéze a v roce 1975
byly podniknuty prvni kroky pro uznani kanoistického maratonu Mezinirodni
kanoistickou federaci (ICF). Dalsich devét let trvalo, nez kongres ICF v bulharské Sofii
schvalil samostatnou komisi pro kanoisticky maraton a zavedl i mistrovstvi svéta

(canoeicf.com).

Prvni Mistrovstvi svéta v kanoistickém maratonu se konalo az v roce 1988 v Nottinghamu
v Anglii. Od té doby vsak tato disciplina pokrocila a je provozovana po celém svété, na
vSech kontinentech a ve vice nez 50 zemich. V prubéhu let se upravuje a vylepSuje
material a v roce 1997 zacala platit nové vahové limity pro lodé. Od roku 1999 se MS
porada kazdy rok a zejména diky zpestfeni na piebézich a zkraceni kol je nyni dileZitou

disciplinou svétové kanoistiky a ICF (Szanto, 2011).
3.1.1.2. Novodoby koncept zavodu

Po uznani kanoistického maratonu Mezinarodni kanoistickou federaci se postupné zacal
vyvijet format zdvodu, tak jak ho zndme dnes. Zavodi se na okruzich dlouhych ptiblizné
¢tyfi kilometry s obratkami vyznacenymi barevnymi bojemi. V kaZzdém okruhu je
zavodnik povinen absolvovat tzv. ptebéh, kdy zavodnik vysedne z lodi a bézi s lodi v ruce
&ast trati po biehu. Uzemi prebéhu je jediné misto, kde je mozné podat zavodnikovi
obcerstveni. Cil je vyznacen dobte viditelnou dvojici bdji. Hlavnim divodem ustéleni
tohoto formatu je zvyseni atraktivity pro divaky, a to predevSim vytvofenim kratSich kol
a ¢etn¢jSim zatazenim piebehti. Jako prvni zavod s timto formatem lze pocitat Mistrovstvi
svéta 2015 v mad’arském Gyoru. Zavodni trat’ se v zavislosti na kategorii sestavala ze

Sesti az osmi kol, ptebehti bylo vzdy o jeden méné nez kol. Vzdalenost ¢inila 22,2 km az
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30 km. Cas zavodi se pohyboval mezi 2,5 aZ 3 hodinami v seniorské kategorii a okolo

1,5 hodiny v juniorské kategorii (canoeicf.com).
3.1.1.3. Short race

Do programu ICF Mistrovstvi svéta v maratonu byly v roce 2019 ptidany nové discipliny
ve sprintu na 3,60 kilometru pro kajakare i kanoisty. Zavod nazvany Shor race se stal
pravidelnou souc¢asti mistrovstvi svéta i Evropy. Sklada se ze tfi kratkych okruht a dvou
piebéht. Tyto zavody jsou velmi kontaktni, diky mensi vzdalenosti a vyssi rychlosti se
zavodni pole tolik nerozdéli a Casto dochazi k velmi zajimavé podivané. Tyto zavody
ptitahuji Spickové kajakare z celého svéta a nabizeji vzruSujici soutéz pro zdvodniky i

divéky (canoeicf.com).
3.1.1.4. Ostatni mezinarodni zavody

Mnohem diive, neZ byl zaveden jiz zminovany format ICF maratonu, potfadali se po
celém svété maratonské zavody rizného charakteru a nékteré se se svou tradici potadaji
az do soucasnosti. Mohou byt rtizné¢ho charakteru, od jednodennich, vicedennich
etapovych az po posadkové ¢i tymové zavody. VéEtSinou byvaji pofddany na tekoucich
fekach Casto 1 s riznymi prekazkami, proto byvaji nedilnou soucasti i prebéhy, které

S 4

terénem, naptiklad lesy nebo do kopct.

V Cechach ma dlouholetou tradici zavod na fece Vltavé z Ceskych Budgjovic do Prahy.
Pocatky tohoto zavodu sahaji az do roku 1922. Mistrovstvi republiky v maratonu se kona

od roku 1982 kazdoroéné (Cesky svaz kanoisttl, 2013).

Ptesto, Ze se kanoisticky maraton rozsifuje do celého svéta a vznikaji narodni federace,
stale mé na nékterych kontinentech vétsi zastoupeni nez na jinych. Nékde maji zavody
mnoholetou tradici a mohou byt i extrémni a etapové, nékdy dokonce az na 200 kilometra.
Evropa mlZe byt povazovdna za kanoistickou velmoc i co se ty¢e kanoistického
maratonu. Byla zde pofddana vétSina mistrovstvi svéta a Svétovych pohara, ale
v soucasnosti uz se zavody potadaji i na jinych kontinentech. Zacaly se potradat i zavody
Mistrovstvi Evropy, kterym pifedchdzelo roku 1993 zaloZzeni Evropské kanoistické
asociace (ECA) v Rimé¢ (Jezek, 2000). Znamé evropské zavody jsou zminény vyse

v kapitole Historie maratonu.

Za zminku stoji Jihoafricka republika, kde jsou velmi popularni prave tyto dlouhé etapové

zavody. Kanoisticky maraton je zde nejoblibené;jsi kanoistickou disciplinou, o tom svédci
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1 pocetna série maratonskych zadvodii a kazdoro¢né silné zastoupeni kvalitnich kajakart i
kajakarek ve startovnim poli Mistrovstvi svéta. NejvyznamnéjSimi etapovymi fi¢nimi
maratony, které se konaji po proudu feky a Casto i pies rizné pefeje a jezy, jsou Berg
River Marathon o délce neskutecnych 240 km a svétoveé prosluly Dusi Marathon se
vzdalenosti 120 km (canoesa.org.za). V Austrdlii a na Novém Zélandu jsou velmi
oblibené zadvody na ocednu na specialnich lodich, tzv. surfski. Diky schopnostem
padlovani ve vlnach na dlouhé vzdalenosti maji sportovci dobré piedpoklady i pro

uspésnost v maratonu.

Kanoisticky maraton byl dvakrat zatazen do programu Svétovych her, coz je
mezinarodni multisportovni udalost zahrnujici sporty a discipliny, které nejsou soucasti
olympijskych her. Obvykle se konaji jednou za Ctyfi roky, rok po letnich olympijskych
hréch, a trvaji ptiblizné 11 dni. Svétové hry pofadd Mezinarodni asociace svétovych her
pod zastitou Mezinarodniho olympijského vyboru. V roce 2013 byl kanoisticky maraton
poprvé zatazen do programu, kdy se hry odehravaly v Cali v Columbii, poté byl znovu
zafazen az vroce 2022. Tento rok se hry pofddaly v Americké Alabamé. Koncept
kanoistického maratonu byl mirné¢ pozménén. Potadatelé¢ zkratili zavodni kola a
vzdalenost na 20 km, jelo se tedy 10 dvoukilometrovych kol s ptebéhy. Nove byla také
pfidana disciplina Short race. Maraton by se mé¢l stat nedilnou soucasti programu
Svétovych her a divaci by méli mit moznost sledovat tento sport i v roce 2025 v Cinském

Ccheng-tu.
3.2. Sportovni trénink

Rychlostni kanoistika je sport, ktery vyzaduje znac¢nou fyzickou kondici, koordinaci a
technickou zruc¢nost. Proto je kvalitni sloZeni sportovniho tréninku dileZitym néstrojem

k dosazeni stanovenych cilt.

Sportovni trénink maze byt také definovan jako "souhrn aktivit, cviceni a metod, které
Jsou systematicky planovany a aplikovany k dosazeni zlepSeni fyziologickych, technickych
a taktickych schopnosti sportovcii, s cilem maximalizovat jejich vykonnost pri sportovnich
soutezich" (Bompa, Haff, 2018, str. 2). Celkové lze tedy fici, Ze sportovni trénink je
systematicky proces, béhem kterého jsou sportovci pfipravovani na vykon s cilem zlepsit

své fyzické, technické a taktické schopnosti a dosdhnout co nejlepsich vysledkd.

V ramci sportovniho tréninku lze rozliit rizné pohybové dovednosti a schopnosti, které

jsou pro danou disciplinu klicové.
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Dovednosti miizou byt chapany jako osvojené piedpoklady, které napomutizou spravnému
splnéni tkolu ¢i dosaZeni cile. Peri¢ a Dovalil (2010, s. 12) popisuji pohybové dovednosti
jako ,,ucenim ziskané predpoklady sportovce spravne, ucelne, efektivné a usporné resit
pohyboveé ukoly ““. Ueni primarnich dovednosti je dano piirozenym vyvoje clovéka, jedna

se o chtizi, béhu, skocich apod., coz jsou v podstaté zakladni pohyby ¢lovéka.

Narozdil od toho pohybové schopnosti jsou chapany jako ,, relativné samostatné soubory
vnitinich predpokladu lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji“

(Peri¢, Dovalil, 2010 str. 16).

Vseobecné 1ze pohybové schopnosti ramci piredpokladi ¢loveéka rozdé€lit na schopnosti
kondi¢ni a koordina¢ni. Kdy kondi¢ni pohybové schopnosti souvisi predevSim se
ziskavanim a vyuzivanim energie, vyrazné podmiinuji metabolické procesy. Do téchto
schopnosti spadaji schopnosti vytrvalostni, schopnosti silové a rychlostni. Koordina¢ni
schopnosti souvisi s regulaci pohybu a pohyblivosti kloubi do maximalniho rozsahu

(Peric, Dovalil, 2010).

Rychlostni kanoistika je silové-vytrvalostni sport, ve kterém hraji dilezitou roli
pfedev§im kondi¢ni schopnosti. Silova schopnost umozni vyvijet silu v ramenou,
hrudniku, bfise i v dolnich koncetinach, aby se kanoist¢ mohli pohybovat rychle vpted.
Diky rychlostni schopnosti mohou sportovci rychle reagovat na zmény vodniho toku a
ménit frekvenci padlovani, aby se udrZela rychlost. Vytrvalostni schopnost pomaha
udrzet danou intenzitu vykonu po del$i dobu. Zastoupeny jsou ale i schopnosti
koordinac¢ni, jelikoz koordinace pohybli horni a dolni casti t€la umozni dosazeni
optimalniho vykonu. Mezi koordinac¢ni schopnosti spadé i technika padlovani a soucasné
udrzovani rovnovahy na kajaku (Drid, Jelaska, 2013; Mason, Argus, 2015; Martin,
Garcia-Manso, 2007).

3.2.1. Silové schopnosti

Pohyb jakéhokoli predmétu vyzaduje pouziti pfiméiené sily. Lod’ ziskd vétsi rychlost,
kdyZ narazi na mensi odpor nebo kdyz sportovec pouzije vétsi silu. Nemuze byt odstranén
odpor vody na trupu lodi, ale sila sportovce zvySena byt miize. Svalova sila hraje v
kanoistice dilezitou roli. Bez spravného fyzického rozvoje neni uspéch v zavodéni
mozny. Mezi silou a rychlosti existuje pfima uméra. VSechny silové-vytrvalostni sporty,
jako je padlovani, vyZaduji silu a vytrvalost. Proto je znalost optimalizace rozvoje sily 1

vytrvalosti jednim z kli¢d k uspéchu (Szanto, 2011).
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Svalova vlakna, jenz tvofi kosterni svalstvo, také mohou byt rozd¢lena na zéavislosti
jednoho z energetickych systému a na zaklad€ schopnosti vydrze konani fyzické aktivity.
Obecné jsou délena na rychla (I), pfechodnd a pomala (II). Zastoupeni ve svalech je
ovlivnéno genetikou, hormonalnim profilem, tréninkem a funkci svalu. Obecné¢ plati, ze
vétsina netrénovanych jedinct ma piiblizn€ 50 % vldken typu I a 50 % vlaken typu II. U
vrcholovych sportovelt mize byt tento pomér znacné odlisny, napf. 15-20:80-85 %
(Szanto, 2011). Vysoké silové vykony zajistuji rychld neboli bild svalova vldkna a
energie je doddvana prostiednictvim anaerobnich procesu. Tyto vldkna se ale rychle
unavi. Na rozdil od toho pomalé Cervena svalova vlakna vydrzi zatizeni po velmi dlouhy
Casovy usek, energii obstaravaji acrobni procesy. Samotna aktivace a kontrakce svall
vSak probiha pomaleji. Pro zatizeni ve stfedni intenzit€ jsou tu piechodna svalova vldkna,
kterd mohou zpracovat energii z anaerobnich i1 aerobnich procest. Jsou to pomérné
vytrvalostni vlakna, produkci sily nemaji takovou, jako rychla svalova vldkna, ale je stale

vy$§i nez u pomalych vlaken (Panuska, 2014).

Na zaklad¢ procentualniho zastoupeni svalovych vlaken Ize tedy sportovce klasifikovat
jako vybusny typ, vytrvalostni typ nebo smiSeny typ. Proto je pfi rozvoji sily dilezité
pouzivat specifické tréninkové metody, které maximalizuji zlepSeni konkrétnich svalii a

rozvoj urcitych typa svalové sily (Szanto, 2011).

Jednim ze zpusobt, jak zvysit rychlost lodi, je zvysit silu padlujiciho. K postupnému
posilovani svall sportovce je tfeba poskytnout vhodny stimul prostfednictvim silového
tréninku. Lze rozvijet maximalni, vybusnou a vytrvalostni silu. Podle zaméfeni je
nasledné sestaven trénink. Kazda z kanoistickych disciplin vyZaduje jiné rozvoj jiného
typu sily. V nasledujici Tabulce 1 jsou zobrazeny poméry maximalni, vytrvalostni a
vybusné sily v tréninku dle jednotlivych disciplin. Mezi vhodnym typem pro rozvoj sily
na krétkeé traté a na dlouhé traté je viditelny rozdil. Pro maratonce je nejvhodnéjsi rozvijet
vytrvalostni silu a v malé mife 1 maximalni a vybuSnou. Naopak sprintefi nejvice rozviji
maximalni silu, vybuSnou vice neZ maratonci a v malém mnozstvi 1 vytrvalostni silu

(Szanto, 2011).
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Tabulka 1: Poméry maximalni, vytrvalostni a vybusné sily dle jednotlivych disciplin (Szanto, 2011)

Disciplina  Max. % Vytr. % Vybus. %

200 m 75 15 10
500 m 60 30 10
1 000 m 35 60 5
Dlouhé traté 20 75

Maraton 15 80 5

Pro kanoistiku jsou nutné dva typy silové vytrvalosti, aerobni a anaerobni. Hlavnimi
principy rozvoje jsou: trénink s niz$i z4tézi (cca 40-60 % maxima), vyS$si pocet opakovani,
napt. v jedné sérii 15 az 60 i vice opakovani, 6 az 10 sérii a 10 az 15 cvikli v jednom
tréninku. Pocet opakovani/setli zavisi, zda je cilem rozvoj aerobni nebo anaerobni sily.
Pfi pouziti aerobniho systému se cvi¢i souvisle optimdlni rychlosti. Pro maximdlni
rychlosti s odpocinkem mezi sériemi 30 sekund az 2 minuty je pouzit anaerobni systém.

Mezi silovymi tréninky by mél byt odpocinek 6 az 24 hodin (Szanto, 2011).

Kdyz se fekne silovy trénink, vétSina lidi si predstavi posilovani s ¢inkami, jelikoz to je
tradi¢ni metoda pro rozvoj sily v rychlostni kanoistice. Je vSak tieba mit na paméti, ze
nespravné provadéné posilovani nemusi simulovat skute¢ny pohyb kloubil a koncetin,
které se pouzivaji pti padlovani, a sila vyvinuta v jednom konkrétnim kloubnim pohybu
se nemusi nutné prenést na jiné kloubni pohyby. Zda se také, ze zvedani t€zkych bfemen
rozviji nevybuSnou silu. Pfi sestavovani silového tréninku je proto tfeba mit na paméti
urcité zasady. Posilovaci cviky by mély byt co nejvice specifické pro padlovaci pohyby.
M¢lo by dochéazet ke zméné uchopu nebo roviné pohybu pii cviceni se zavazim, abyste
byl zajiStén rozvoj vSech ¢asti svalu. Spravné rozcvi€eni nesmi byt nedilnou soucasti, aby

se minimalizovalo riziko zranéni (Endicott, 1995).
3.2.2. Vytrvalostni schopnosti

Padlovani patii i mezi vytrvalostni sporty, které jsou do znacné miry zavislé na aerobnim
systému. Proto je vytrvalostni kapacita sportovce zasadnim prvkem jeho vykonu. Aby byl
sportovec schopen udrzet urcitou rychlost po delsi dobu, je nutné zlepsit jeho schopnost
snaset fyzické naroky kladené na télo. Tomu se tikd vytrvalostni kapacita sportovce.
Dobte vyvinuta kratkodoba a sttednédoba vytrvalost je nezbytna pro sportovce trénujici
na olympijské discipliny, se vzdalenosti maximalné¢ do 1000 m, zatimco dlouhodoba

vytrvalost je nezbytna pro specialisty na dlouhé traté a maratony (Szanto, 2011).

Podle Malina et al. (2015) miize byt vytrvalost definovdna jako "schopnost udrzet

vysokou uroven vykonu po delsi dobu, behem které se u sportovce projevuji urcité
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fyziologické a psychologické zmeny". Tato definice zdlraziuje dilezitost fyziologickych
zmén, jako je zlepSeni pritoku krve a dodavani kysliku do svali. Muze byt vyvinuta

tréninkem a cvi¢enim, ale také spravnou vyzivou a dostatecnym odpocinkem.

Pti spravném tréninku se zlepSuje vyuziti kysliku, zvySuje se zasobovani svali kyslikem,
a tim se zlepSuje vytrvalost (Szanto, 2011). Panuska (2014) uvadi, Ze schopnost pfenosu
kysliku krvi do tkani, tudiz vykon dychaciho a srde¢né-cévniho systému, patii mezi
zasadni parametry pii posuzovani urovné vytrvalosti. Do tréninku je nutné zatadit
nespecificka cviceni 1 riznoroda specificka cviceni, které vyvolavaji adaptacni reakce na
zatizeni a zlepSuji mezisvalovou i vlastni nitrosvalovou koordinaci. Hlavnim piinosem je
tedy navySeni mistnich energetickych rezerv a zlepSeni extrakce kysliku neboli

kapilarizace.

Dal$imi parametry pii posuzovani urovné vytrvalostnich schopnosti jsou procesy latkové
vymény neboli jakym zptsobem se ve svalech uvoliiuje energie. Urovei trénovanosti
organismu se projevuje ve zpusobu energetického pokryti pohybu. Tento faktor urcuje
rozdeleni vytrvalostnich schopnosti do dvou zédkladnich typl: aerobni a anaerobni

vytrvalost (Panuska, 2014).

Aerobni vytrvalost je zdkladem pro pohybovou ¢innost vytrvalostniho charakteru, kdy je
energic ziskavana rozkladem energetickych zdroji za pfitomnosti kysliku
(prostiednictvim aerobni glykolyzy a lipolyzy) (Panuska, 2014). PtestoZe v padlovani
prevlada rychlost, aerobni vytrvalost je urcujicim faktorem v rizném poméru na vSech
zavodnich vzdalenostech. Trénink aerobni vytrvalosti je v padlovani dulezitym faktorem.
UmoZiuje vydrzet déle trvajici fyzickou aktivitu pfi vysSi intenzité tim, Ze oddaluje
unavu a zlepSuje (zkracuje) dobu regenerace. Pii aerobni vytrvalosti je veskery potfebny
kyslik béhem vytrvalého cviceni dodédvan z vdechovaného vzduchu. Aerobni dychéni
neni schopno zajistit veskeré energetické potfeby béhem cviceni vysoké intenzity. V této

fazi dodava télu energii také anaerobni energeticky systém (Szanto, 2011).

Anaerobni vytrvalost je specifickym typem vytrvalosti, kdy je energie ziskdvana
rozkladem svalového ATP a jeho obnovou v anaerobné laktatové fazi. Tento proces
probiha bez Ucasti kysliku a vysledkem je tvorba kyseliny mlé¢né, coz vede k rychlejsi
unavé (Panuska, 2014). Jakmile intenzita cviceni prekro¢i aerobni préh télo vyuziva k
vyrobé¢ energie anaerobni dychani. Nedostatek kysliku zplisobuje, ze se v krvi a svalech

tvoii kyselina mlé¢na (LA), coz vede k inavé organismu. Aktivitu na vysoké hladiné
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laktatu (20 mmol/l) vSak nelze udrzet ptili§ dlouho a vykonnost se snizi nebo zcela zastavi

(Szanto, 2011).
3.2.2.1. Energetické systémy

T¢lo vyrabi energii ze ti riznych systémil (z nichz dva jsou anaerobni a jeden aerobni),
ptfi¢emz v daném okamziku pfevazuje jeden z nich. Maximalni potencil kazdého z téchto
systému je u jedince urcen pii narozeni a procento tohoto potencialu je urceno tvrdym
tréninkem. Kdy pfesné¢ se jednotlivé systémy dostanou do hry, je ddno kombinaci

intenzity, délky cviceni a délky odpocinku (Endicott, 1995).

Tyto tfi systémy jsou: systém ATP-CP (anaerobni), pfi kterém se pracuje s maximalni
intenzitou po kratkou dobu (méné nez asi 15 sekund); LA systém kyseliny mlé¢né
(anaerobni), zatiZeni je s velmi vysokou intenzitou po dobu do 180 sekund a vznika tak
kyselina mlé¢nd; a O, systém (aerobni), pfi kterém se pracuje s niz$i intenzitou, ale
v mnohem delSim ¢asovém horizontu (Endicott, 1995). Nikdy se nestane, Zze by pfi
zatizeni pracoval jen jeden z uvedenych zptisobli dodavéani energie. Tyto zplisoby jsou
propojeny a doplituji se, ale velikost jejich podilu pii dodavce energie je ovlivnéna délkou

trvani a intenzitou télesné aktivity (Panuska, 2014).

100 — CP systém

LA systém

Podavany vykon (Kcal/min)
[1ad
o

ATP systém

Oz systém

T T T T T T T %
1™ 10" 15* 1 2 10 30" 120
Sekundy Minuty
Logaritmicka stupnice

Obrazek 1: Energetické systémy v casovém horizontu (Endicott, 1995)
Vyse uvedeny Obrazek 1 znazorfuje tfi systémy, délku zatizeni a intenzity cvi€eni. Pro
znazornéni intenzity je potieba predpokladat, Ze po celou dobu zatizeni probiha sprint s
plnym nasazenim. I pfes to, Ze naptiklad ve sprintu na kajaku na 1000 m dochazi k urcité

zmén¢ intenzity pro nasledné zrychleni v zavéru.
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ATP-CP systém funguje bez pfistupu kysliku a bez tvorby laktatu. Je to anaerobni
zpusob, jelikoz nedochazi k dodavani kysliku do svalt. Adenosintrifosfat (ATP) je
sloucenina nezbytna pro svalovou kontrakci. Ve svalech je ulozeno omezené mnozstvi
ATP a pii velmi rychlé kontrakeci trvajici zlomek sekundy se vSechen ATP spotiebuje. Pti
jakémkoli cviceni, které trva déle, se musi pouzit jind sloucenina, kreatinfostat (CP). CP
se rychle rozklada a poskytuje vice energie, coz umoziuje ponc¢kud delsi svalovou
aktivitu. Kombinovany syst¢ém ATP-CP se vSak vycerpa ptiblizné po 15 sekundach.
Sprint na 50 m je v kanoistice klasickym piikladem, ktera se spoléha vyhradné na systém
ATP-CP. Je vyuzivan v jakékoliv akceleraci nebo zrychleni ve sprintu, naptiklad pii
startu, zaveéreéném dokopnuti, ale také pti vytrvalostnich disciplinach. Napt. pti zavodé
na 10 000 metri nebo maratonu, se podili na dodani energie pii zrychleni s cilem predjet
soupefe, piejet jejich viny vln nebo na prijezd zatackou. Cokoli, co vyzaduje kratké
vyboje energie pii maximalni intenzité k opétovnému zrychleni lodi, je na tento systém
velmi zavislé. Vhodnym tréninkem lze dosahnout toho, ze vydrzi o n€kolik sekund déle.
Specificky trénink zplsobuje vétsi ukladdani ATP-CP ve svalech. Ke skoro uplnému

obnoveni ATP-CP je zapotiebi asi tfi minut tplného odpocinku (Endicott, 1995).

Vybudovani systému ATP-CP netrvd dlouho, maximalné dva az tfi tydny. ATP-CP se
sice buduje relativné rychle, ale také se rychle ztraci jeho nepouzivanim. ProtoZe rozvoj
systému ATP-CP netrva dlouho, je obvykle poslednim ze tii energetickych systémi, ktery
se rozviji, a diiraz na n¢j se klade aZ v n€kolika tydnech pted velkym zdvodem. Protoze
rozvoj ostatnich dvou systémi trva déle, zacina se na nich obvykle pracovat dfive v ramci

ro¢niho tréninku (Endicott, 1995).

Jakmile je ATP vycerpan prostfednictvim vyse popsaného systému ATP-CP, télo dodava
ATP prostiednictvim dalSiho energetického systému, systému kyseliny mlééné (LA)
neboli systému anaerobné — laktatového. Dodani energie je stdle pomérné rychlé, ale
také Casové limitované. Intenzita prace je velmi vysoka (ale ne maximalni) a pfi
odbourdvani glykogenu za ucelem dodani ATP vznika kyslikovy dluh. Pii odbouravani
glykogenu za nedostatku kysliku vSak vznika odpadni latka kyselina mlécna, tzv. laktat,
ktera brzdi svalovou kontrakei, protoZe se hromadi ve cvi¢icich svalech. S trvajici zatézi
se zvySuje hladina laktatu a dochazi k pieruseni ¢innosti vlivem piekyseleni svalt. Toto
je ochranny mechanismus organismu, jinak by pii dlouhotrvajici vysoké zatézi mohlo
dojit k poSkozeni svalt (Endicott, 1995; Kuhn et al., 2005). Velké naroky na systém LA

kladou v rychlostni kanoistice zdvody na 500 m a 1 000 m. Schopnost fungovat pti
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vysokém nartistu kyseliny mlécné a rychle ji odvadét v dobé odpocinku po namaze se da
také trénovat. Trénink zlepSuje schopnost sportovce tolerovat vysokou hladinu laktatu
nahromadénou v krvi a svalech. Intenzivni tsili v délce 30-120 sekund je jednou z metod,
jak toho dosdhnout. Dobry aerobni systém také poméha rychle znovu okyslicovat svaly a

tim se zbavovat laktatu (Endicott, 1995; Szanto, 2011).

Vybudovani systému LA trva ptiblizn€ Sest az osm tydnt soustiedéného usili, proto je
tento systém piedposledni, na ktery by se mél sportovec sousttedit, a to jiz 8-12 tydna
pired velkym zdvodem. Béhem tohoto obdobi by se mélo na systému LA pracovat
ptiblizné trikrat az Ctyfikrat tydné. Trénink LA systému jedenkrat az dvakrat tydné je
dostate¢ny pro udrzeni, ale ne pro zlepseni (Endicott, 1995).

O:2 systém je nékdy nazyvany aerobni. Na rozdil od ostatnich dvou anaerobnich systému
se béhem ndmahy dodava potfebny kyslik z vnéj$iho vzduchu. Glykogen se §tépi na ATP
za pritomnosti kysliku, tento systém nezpusobuje tvorbu kyseliny mlééné. Kyselina
mlécna se vS§ak mohla vytvofit i v pfedchozich pracovnich vykonech, protoze systém LA
mohl byt pouzit jako prvni. V tomto ptipadé vSak piechod ze systému LA na systém O>
umozni, aby se kyselina mlé€nd pon€kud rozptylila. Kromé toho miZe systém O:
skute¢n¢ vyuzivat kyselinu mlécnou jako maly zdroj paliva. Systém O, vyprodukuje
energii pozd¢€ji nez systémy ATP-CP nebo LA, ale jakmile se rozb¢hne, je ze vSech tii
systému zdaleka nejucinnéjsi. V procesu znamém jako Krebsiiv cyklus, mize systém O:
vyuzivat jak sacharidy, tak tuky (Endicott, 1995). Zda jsou pfi aerobnim zatizeni
spalovany sacharidy (glykogen) nebo tuky (mastné kyseliny) zalezi na intenzité a délce
zatizeni, ovSem z glykogenu je za stejny Cas ziskdn dvojnasobek energie, nez kolik je
ziskano z mastnych kyselin. Pfi zatiZzeni do jedné hodiny a pfi stfedni intenzit¢ budou
spalovany piedevsim cukry, naopak pfi dlouhém vicehodinovém zatiZeni bude energie
cerpana piedevs§im z tukil. Z toho je tedy ziejmé, Ze pii aerobnim zatizeni zaleZzi, jaké
mnozstvi zékladnich zdroji pfijima sportovec v potravé (Kuhn et al., 2005; Panuska,
2014). Pfi rozvoji aerobni vytrvalosti dochazi 1 k rozvoji mozku, ten pracuje podobné
jako svaly. Proto napomaha rozvijet odolnost vii¢i unavé. Mozek je klicovy pii fizeni
vSech pohybtl, at’ uz je to padlovani nebo béh, a také pfti zlepSovani techniky (Fitzderald,

Warden, 2023).

Kanoisticky maraton klade na systém O2 maximalni naroky. Vzhledem k tomu, Ze zavod
je velmi dlouhy, musi byt vétSina z n¢j absolvovana aerobné. Rozvoj aerobniho systému

trva déle nez u ostatnich tii, nejméné tii nebo Ctyfi mésice, proto je nejlepsi zacit ro¢ni
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tréninkovy makrocyklus s diirazem na systém O,. Spi¢kovi kajakafi i kanoisti obvykle
stravi Sest mésici z roku praci na aerobnim systému. Béhem tohoto obdobi by mél byt O
systém procvicovan Ctyfikrat az Sestkrat tydné. K jeho udrzeni vSak sta¢i zatizeni jen

dvakrat az tiikrat tydné (Endicott, 1995).

Prestoze v kanoistice prevlada rychlost, vyzkumy zjistily, ze kajakaii béhem zavodi
ziskavaji vétsinu potifebné energie z aerobniho energetick¢ho systému (Tesch, 1983).
Bylo prokazéano, Ze hodnoty ¢ini 73 % na trati 500 m a 85 % na trati 1000 m (Zamparo et
al.,, 1999). Tyto vysoké hodnoty naznacCuji vyznam aerobni prace pii kajakairském
tréninku pro rozvoj silného aerobniho zakladu. Ta je dilezité, protoze umoznuje kajakari
pracovat déle a s vysSi intenzitou tim, Ze oddaluje unavu a umoziuje lepsi dobu

regenerace (Szanto, 2011).
3.2.2.2. Fyziologické zaklady pro tréninkova pasma intensity

Na zékladé fyziologickych zékladii jsou stanovena jednotlivd pasma intenzity, podle
kterych je mozné tvofit tréninkovy plan. Jelikoz samotna aerobni zatéz muze byt
provadéna v rizné intenzité, od prochéazek ¢i volné jizdy na lodi, po zdvod na 1000 m.
Pro zhotoveni tréninkovych plant jsou tyto tréninkova pasma intenzity vyuzivdna ve
vytrvalostnich sportech témét po celém svété. Kanoistika neni vyjimkou. Urceni téchto
pasem je zavislé na fyziologickych parametrech sportovce, kterymi jsou aerobni,
anaerobni prah a maximalni kyslikova spotieba, tzv. VOomax. V dnes$ni dob¢ 1ze pomérné
pfesné pomoci technologii monitorovat prahové body, stanoveni jednotlivych pasem je

odvozené od koncentrace laktatu a jeho kumulaci v krvi (Panuska, 2014).

Nejobjektivnéjsim zplisobem pro stanoveni funkénich limitd ob&hového systému a
télesnou zdatnost sportovce je méteni maximalni kyslikové spotieby. Panuska (2014, s.
55) popisuje VOomax jako ,, maximalni mnozZstvi kysliku, které je organismus schopen
vyuzit v dané casové jednotce, béhem cinnosti velkych svalovych skupin, kterd vede az
k vycerpani.“ Lze pozorovat, ze pokud stoupa intenzita zatizeni, roste 1 kyslikova
spotieba, ovSem v maximalnich hodnotach je toto poruSeno vlivem dodavani energie
anaerobnimi zdroji. Dle Szanta (2011) vys§i hodnota znamend lepsi vydrz, oddaleni

unavu a hromadéni laktatu.

V ur¢itém okamziku se kajakaf, ktery se blizi svému VO;max, zacne dostavat do
anaerobniho stavu. Bod, kdy k tomu dojde, se nazyva anaerobni prah. U primérného

netrénovaného jedince k nému zacind dochazet ptiblizné€ pti 70 % VO,max, u dobie
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trénovaného cloveéka vSak pii vy$Sim procentu (85 % a vice). Jakmile se sportovec
dostane do anaerobniho stavu, je dilezité védet, jak dlouho v ném muze zistat a jak
anaerobn¢ muze fungovat. SouCasnd metoda méfeni tohoto stavu spociva v méfeni
mnozstvi kyseliny mlé¢né neboli laktatu v krvi. Obvykle se uvadi v miligramech procent,
coz je jednoduSe mnozstvi laktatu na jednotku krve, vyjadiené v procentech (Endicott,
1995). V bodé¢ anaerobniho prahu se pohybuje koncentrace laktatu okolo 4 mmol na litr
krve. Je to vyS$$i mnozstvi laktatu v krvi, nez jakd je schopnost jeho odbouravani

(Panuska, 2014).

Aerobni prah lze urcit jako bod pfi koncentraci laktatu v krvi na 2 mmol/l krve. Této
hodnoty je dosahovano pii nizké intenzité, ale koncentrace laktatu je vyssi, nez jaka je

klidova hodnota.
3.2.2.3. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je pomérné dlouhodoby proces a k dosazeni maximalni
urovné se musi vytrvalostni zatéz zaradit do tréninkti v pritbéhu celé sportovni kariéry
sportovce. A pfiblizné az po deseti letech systematického aerobniho tréninku lze mluvit

o vysoké vytrvalostni urovni (Panuska, 2014).

., Cim kratsi je zatizeni, tim vy$si miize byt rychlost pohybu (intenzita) a tim vy$si je podil
anaerobnich procesii na celkovém kryti. Cim delsi je zatiZeni, tim nizsi miize byt rychlost
(intenzita), pohybu a tim vyssi je podil aerobnich procesu na celkovém energetickém

kryti.“ (Kuhn et al., 2005, s. 17)

Peclivou kontrolou tepové frekvence miizeme dosdhnout tréninkovych cili a vyhnout se
prekroceni aerobni kapacity b&hem tréninku nebo pretrénovani obecné. Je také velmi
dilezité si uvédomit, Ze zvySeni anaerobni kapacity zavisi na dobfe rozvinuté aerobni

vytrvalostni kapacité a vysoké intenzité tréninku (Szanto, 2011).
3.2.2.4.Tréninkové metody pro rozvoj vytrvalosti

Trénink rychlostnich kanoistii zahrnuje vSechny tfi energetické systémy, ale jeho hlavni

¢ast tvoti aerobni trénink (Endicott, 1995).

V aerobnim tréninkovém programu dochazi k adaptaci na pottebné tréninkové zatiZeni,
at’ uz na velikost objemu nebo intenzity. Mize toho byt dosazeno zatiZenim souvislého
¢1 intervalového charakteru. Pfi trénincich dochadzi ke =zlepSovani jednotlivych

fyziologickych procesti, napt. schopnosti odbouravani laktatu, kapilarizace, efektivity
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tukového metabolismu atd. To napoméha zvySovani funkce pomalych svalovych vlaken.
Diky popsanym adaptacim v tréninku jsou také procesy regenerace v téle rychlejsi a
ucinnéjsi. To znamena, ze sportovec je schopen rychleji se zotavit po tréninku a byt

pripraven na dalsi intenzivni trénink v oblastech s vyssi zatézi (Panuska, 2014).

Aby byl sestaveny trénink efektivni je potfeba znat zdkladni metody pro zlepSeni
vytrvalosti. Tréninkovych metod existuje celd fada a kazda se pfizplsobuje danym
potfebam s riznou zatézi. Mezi nasledné popsané zakladni metody patii metoda souvisla

a intervalova metoda (Kuhn et al., 2005).
Souvisla metoda

Metodu dlouhotrvajici bez pterusovani lze oznacit jako zakladni metodu pro vytrvalostni
trénink, nejvhodnéjsi je pro zacateCniky pro budovani aerobni kapacity organismu.
V tomto piipad¢ pfinosem pro maratonce je extenzivni souvisla metoda, ktera je ve velmi
nizkém zatiZeni, vyrazn€ pod anaerobnim prahem, s nizkou tepovou frekvenci mezi 60—
75 % max SF. Cas tréninku se pohybuje mezi 30 az 120 minutami. Hlavni vyuZiti pro

24

tréninku (Kuhn et al., 2005).

Druhym typem je intenzivni souvisld metoda. Béhem tohoto zatizeni je aktivovan
energeticky systém zaloZzeny na sacharidech a dochdzi k vycCerpani jejich zéasob
(glykogenu). Tyto zasoby se poté doplituji v priibéhu faze superkompenzace. Intenzita
tréninku se pohybuje tésn€ pod anaerobnim prahem, s hladinou laktatu pod 4 mmol/l.
Srdecni frekvence se udrzuje mezi 65—85 % max SF a délka trvani tréninku je mezi 30 az
60 minutami. Je vSak dulezit¢ dodrZzovat zasadu, ze celkovy objem tohoto typu tréninku
musi zustat relativné nizky. Jinak by se glykogenové zasoby dostate¢né nedoplnily a

mohlo by to negativné€ ovlivnit proces regenerace.

Do souvislych metod spadd i tzv. fartlek neboli variabilni metoda. Dochazi zde ke stfidani
intenzity zatiZzeni, to mtZze v celkovém pojeti pomoc prekonat dlouhotrvajici zatéz a
zvysit spolupraci mezi jednotlivymi energetickymi systémy (Kuhn et al., 2005).
Intervalova metoda

Hlavnim principem metody intervalového zatizeni je stfidani zatiZzeni a odpoc€inku, kdy
se pfi zatizeni vytvari ur¢ité naroky na anaerobni kryti pohybové Cinnosti a spotieba
kysliku je vice nez 50 % maximalni spotieby kysliku. (Panuska, 2014; Peri¢, Dovalil,
2010). Existuje vice forem intervalového zatiZeni, jejichZ nedilnou soucasti je i vhodny
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¢as odpocinku, kdy nemusi byt Cinnost zcela pferusena, ale nadale je vykondvéana
s nizkou intenzitou. Muze to mit za nasledek pozitivni u¢inek na srde¢né cévni systém a
rychlejsi odbourdvani laktatu. Mezi typy intervalové metody se fadi klasickd, extenzivni
(Svédska forma) a intenzivni intervalova metoda. Extensivni i intenzivni intervalové
metody mohou byt jesté nasledné rozdéleny na zaklade pouziti dlouhych, sttednédobych,

kratkych nebo extrémné kratkych intervald (Kuhn et al., 2005).

Extenzivni intervalova metoda se vyznacuje vysokym objemem tréninku pii nizké
intenzité. Tuto metodu lze rozdélit na zdklad¢ pouziti dlouhych nebo stfednédobych
intervald. Hladina laktatu se v zatizeni pti pouziti dlouhych intervali se pohybuje mezi 3
az 5 mmol/l krve, tudiz okolo anaerobniho prahu, s tepovou frekvenci mezi 75 a 85 % té
maximalni. Délka zatizeni trva mezi 8 a 15 minutami s pauzou odpovidajici z4tézi, okolo
2 az 3 minut. Takovy trénink je zaméfen na vyuziti laktatu, napoméha rozvoji srdecniho
svalu, schopnosti organismu pfijimat kyslik. Na rozdil od toho, pfi vyuziti extenzivni
metody s pouzitim stfednédobych intervalll je intenzita zatizeni vysokd az maximalni,
tepova frekvence je vyrazné vyssi, okolo 85 % maximalni SF, 1 hodnoty koncentrace
laktatu se pohybuji mezi 4 az 7 mmol/l. Intervaly by se mély pohybovat v délce mezi 1
az 8 minutami s odpo¢inkem 2 az 3 minuty, téchto usekli mize byt mezi 9 az 15
s piithodnou pauzou. Tato metoda se zatfazuje do tréninktl s cilem zvySeni maximalniho
pfijmu kysliku, zlepSeni laktitové tolerance a jeho odbourdvéani, zlepSeni silové

vytrvalosti 1 anaerobni kapacity organismu (Kuhn et al., 2005).

Intenzita zatizeni pfi intenzivni intervalové metodé je vyrazné vyssi, maximalni az
supramaximalni, v hodnotach 100-120 % VO2:max. Sestavovani tréninku funguje na
principu sérii, které jsou sloZeny z kratkych intervald s kratkymi pauzami, nasledné mezi
sériemi s del$im odpocinkem. Podlé délky pouzitych Gsekl se jeste rozliSuji na kratké a
extrémné kratké. Zatéz u kratkych intervall se pfibliZuje maximu, hladina laktatu v krvi
se pohybuje pfes 8 mmol/l a SF pies 90 % t¢ maximalni. Co se tyce délky intervall
v sériich, pohybuje se od 20 do 40 sekund a s pauzami mezi 30 a 90 sekundami. Téchto
sérii 1ze zaradit od 6 do 10 s odpoc¢inkem mezi okolo4 minut, ale celkovy ¢as intenzivniho
zatizeni by nemél prekrocit 30 minut. Tato metoda se vyuziva pro rozvoj anaerobné-
laktatové kapacity organismu, zlepSeni laktatové tolerance, silové ¢i rychlostni
vytrvalosti, ale 1 regenerace v kratkém Casovém rozmezi. Podobny dopad na organismus
ma i intenzivni intervalova metoda s extrémné kratkymi intervaly. Navic klade naroky na

rychlé svalova vlakna, jelikoZ rozviji rychlost a silu. Intenzita zatiZeni je téméf maximalni
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a intervaly jsou velmi kratké, do 10 sekund s pauzami do 3 minut, nasledn¢ mezi sériemi
okolo 5 minut. Celkovy objem s 9 az 15 sériemi by mél trvat 25 az 30 minut. Hodnoty

VOomax se pohybuji az pfes maximalni hranici (Kuhn et al., 2005).
Metoda 80/20

Tato metoda byla vytvofena pro vytrvalostni sporty s cilem maximalizace vykonnosti.
Funguje na zasadé 80/20, kdy prave 80 % tréninkl v jednom tydnu je provadéno v nizké
intenzité pfedevsim za Gcelem rozvoje aerobni vytrvalosti a zbylych 20 % je provadéno
ve stfedni nebo vysoké intenzité. Mnoho sportovcil zafazuje veétsi mnozstvi tréninkti o
vysoké intenzité, a to mize vést ke stagnaci nebo az pretrénovani. Tato metoda je védecky
podlozena na triatlonistech, ktefi se ndsledné¢ po dodrzovani této zasady zlepsili

(Fitzgerald, Warden, 2023).

V ramci téchto metod lze do tréninku zatadit i zatizeni s odporem, v ptipad¢€ kanoistiky
s brzdou nebo se zavazim. Tento zplisob napomaha rozvijet silu i silovou vytrvalost.
Takové zatizeni by nemélo byt pfilis dlouhé, zélezi, zda se jednd o souvislou nebo

intervalovou metodu. Velky diiraz musi byt na spravné technické provedeni.

., Podrazdeni organismu musi byt nezvykle velké, tedy dosahovat vyssich nez obvyklych

hodnot (nadprahovych), aby doslo k tréninkovému efektu. “ (Kuhn et al., 2005, s. 64)
3.2.3. Stavba sportovniho tréninku rychlostni kanoistiky

Mnoho védci, trenéril a sportovcil se snazilo vytvofit tréninkovy systém, ktery by ptinesl
nejlepsi vykonnostni vysledky. V nasledujici ¢asti bude predstavena tzv. tradini ro¢ni
periodizace, ktera se v podstaté soustfedi na dosaZeni nejlepsiho vysledku jednorazove v
koncepce je zdkladem pro tzv. makrocyklové plany, které mohou byt dlouhodobé
s trvanim 2 aZ 4 roky, nebo kratkodobé plany trvajici 1 rok. Do téchto plant spadaji
mezocyklové plany, zaméfené na 4 tydny, poté mikrocyklové plany na jeden tyden a

kone¢né samotné plany tréninkt (Szanto, 2011).

Nasledna periodizace byla zpracovana dle Szanta (2011), Folgara et al. (2015) a Perice,
Dovalila (2010).

Makrocyklus oznacuje nékolik mésicii az rok trvajici obdobi, které smétuje k dosazeni
vrcholu v cilové soutézi daného roku. V kanoistice byva makrocyklus rozdélen na Ctyfi

obdobi, kterymi jsou zakladni ptiprava, specialni ptiprava, soutézni obdobi a ptechodné
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obdobi. Tyto 4 faze se vztahuji na zemé¢, kde jsou schopni sportovci padlovat i mimo

sezonu. Nekteti autoti déli rok pouze na tii obdobi jako pfipravné, soutézni a prechodné.

Kazdé ztéchto obdobi je nasledn¢ rozdéleno na mensi tréninkové periody, tzv.
mezocykly. Mezocyklus predstavuje fazi tréninku v délce 2—6 tydnii. Ve vétsing plana je
délka jednoho mezocyklu 4 tydny nebo jeden mésic. Tato doba mlze byt zavisla na
zavodnim kalendati, délce tréninkového soustfedéni apod. Béhem piipravné faze se
mezocyklus bézn¢ sklada ze 46 mikrocykll, zatimco béhem zavodni faze se obvykle
sklada ze 2—4 mikrocykla. Cilem planovani je zaradit mezocykly do celkového planu z
casového hlediska a poté urcit typ tréninku s vhodnou zatézi a intenzitou. Koncept
¢tyitydenniho tréninkového programu spociva v postupném zvysovani objemu/intenzity
po dobu tfi tydnd, po nichZ nasleduje jeden leh¢i (adaptacni/regeneracni) tydenni program
v ramci mezocykld. Zakladni koncepci lze ménit v souladu s tréninkovym zazemim
sportovcl. Tento koncept lze nazvat pyramidovym. Pokud tedy trenér pracuje v ramci
¢tyitydennich cykll, je praktické kolisani tydenni (mikrocyklus) tréninkové zatéze a

intenzity.

Mikrocyklus miize zahrnovat obdobi od tii do sedmi dnti, ale obvykle byva tydenni,
protoze je obtizné vypracovat tréninkovy plan, ktery se neshoduje s tydennim
kalendatfem. Pravidelné je toto obdobi zakon€ovano fyzickou aktivitou s odpo€inkovym
charakterem. Mikrocykly v tréninkovém procesu predstavuji prvni pomémné dokonané
fragmenty, které mohu mit rozdilnou vnitini organizaci (Szanto, 2011). Mikrocyklus je
skupina tréninkovych jednotek kombinovanych tak, aby bylo dosazeno celkového cile.
Pokud je naptiklad poZadovanym cilem zvySeni rychlosti, mohou byt v pofadku dva
tydny tréninkovych jednotek zaméfenych na rozvoj rychlosti. Jednotky tvofici
mikrocyklus by se mohly skladat naptiklad z kratkych sprintd. Mikrocykly 1ze béhem
sezony opakovat mnohokrat (Endicott, 1995). Dle Folgara et al. (2015) 1ze mikrocykly
rozdélit podle jejich obsahu na mikrocykly nastaveni, m. Soku ¢i narazu, m. zatéze, m.

vyvoje, m. zavodu a m. zotaveni, regenerace Ci stazeni.

Mikrocykly se déli na jednotlivé dny a tréninky. Trénink je nejkrat$si obdobi v
tréninkovém planu, které slouzi k rozvoji konkrétniho sportovni slozky. V této casti
programu je podrobné popsano, jaky trénink by mél jednotlivec nebo skupiny v dany den
absolvovat, v€etné podrobnosti o poctu fazi za den a typu tréninku. Pfi dvou a vice
trénincich denné se intenzita muze lisit, ale nejdilezitéjsi je, aby maximalni fyzické

tolerance sportovce nebylo dosazeno vice nez jednou denné. Stejné tak jsou piipustné
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pouze 2-3 tréninky tydné s maximalni zatézi nebo intenzitou. Tréninky musi zahrnovat
nasledujici prvky: druh tréninku; tréninkové metody; trvani (¢as nebo opakovani); objem.
(celkovy cas, vzdalenost nebo zatéz); intenzita a odpocCinek. Endicott (1995) popisuje
tréninkovou jednotku jako jednu lekci vénovanou dosazeni urcitého cile, jako je naptiklad
zvySeni rychlosti, zlepSeni urcitych technik nebo zavodniho tempa. Denni trénink se
muze skladat z n€kolika riznych tréninkovych jednotek; kazda z nich je vSak urcena k

odstranéni urcité slabiny nebo posileni urcité silné stranky.
3.2.4. Ro¢ni tréninkovy plan

Roc¢ni plén je dilezity, protoze fidi a usmérnuje sportovni trénink v priabéhu celého roku.
Vychazi z koncepce periodizace a zdsad tréninku. Cilem tréninku je dosazeni vysoké
vykonnostni urovné (vrcholové vykonnosti) a sportovec musi metodicky rozvijet
dovednosti, bio motorické schopnosti a psychologické vlastnosti. Dilezité je stanoveni
hlavniho cile, miize to byt cil jednoho roku nebo i napiiklad ctyflety cil. Celé planovani
tréninkového planu nasledné zavisi na rozvrzeni zavodu v kalendafi. Pred piipravou
samotného tréninkového planu je velmi dilezité provést analyzu tréninkového procesu
sportovce, ktera zahrnuje schopnosti trenéra. Jeho znalost svych sportovct, znalost
kondi¢niho profilu sportovce, znalost vykonnostni trovné z minulé sezény, dostupné
moznosti a soulad s nastavenymi cili. V opacném piipad€ by mohlo dojit ke Spatnému
nastaveni cile, a dokonce i ohrozeni zdravi sportovce (Szanto, 2011). V Tabulce 2 jsou
graficky znadzornény vSechny ¢tyfi obdobi a ptifazeny k pfisluSnym mésictm.

Tabulka 2: Slozeni rocniho tréninkového planu (Szanto, 2011)

List Pros Led Un Bfez Dub Kvét Cer Cerc Srp Zaf

Ptipravné obdobi Zavodni obdobi Ptechodné obdobi

Obecna priprava | Specificka pfiprava | Pfed soutézemi Soutéze Regenerace

V kanoistice jsou v makrocyklu ¢tyfi obdobi, kterymi jsou ptipravné obdobi, predzavodni
obdobi, zdvodni obdobi a pfechodné obdobi. Tyto 4 faze se vztahuji na zemé, kde jsou
schopni padlovat mimo sezénu. Nekteti autoti déli rok pouze na tfi obdobi jako ptipravné,
zavodni a prechodné. V tomto piipadé¢ se pfipravné obdobi rozd€luje na obecné a

specialni ptipravné obdobi.
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3.2.4.1. Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi je nejdelsim tréninkovym obdobim v délce jednoho roku. Ptipravna
faze by méla trvat piiblizné 2/3 az 3/4 makrocyklu. Cleni na obecnou a specifickou
pfipravu, z nichz obecna pfiprava zabird vice nez polovinu (Szanto, 2011). Obecna
pfiprava je nejdelsi a trva mezi 12 az 14 tydny. Zamétuje se zde na tvorbu zékladi pro
Nedilnou soucasti je obecna silova piiprava, aerobni kondice 1 ohebnost. Pro co nejlepsi
rozvoj by mél byt vybér télesnych aktivit $irSi (Panuska, 2014). Trénink by mél byt
vSestranny, a predevSim se zaméiuje na jednotlivé pohybové dovednosti a schopnosti
(Peri¢, Dovalil, 2010). V obdobi specifické pripravy, které trva mezi 8 a 16 tydny, se uz
trénink upravuje a vice zaméfuje na specifické €innosti, techniku, silovou piipravu,
anaerobni zatiZeni, ale i psychickou odolnost sportovce. Ke konci tohoto obdobi 1ze
zatazovat i tréninky urcené k testovani, dokonce simulaci zavodni situace, ale stale se
nesmi zapominat na udrzovani aerobni kondice a sily (Panuska, 2014). ,, Zasadnim
principem pripravného obdobi je naplnit zasadni pozadavek adaptace — manipulaci se
zatizenim zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich podnetii. “ (Jansa, Dovalil, 2009, s.

185)
3.2.4.2. Piedzavodni obdobi

Délka tohoto obdobi se pohybuje mezi 4 a 8 tydny a plynule navazuje na ptipravné
obdobi. ZvySuje se vyznam tréninkl s vyssi intenzitou a rychlosti, jelikoz se blizi dileZzité
zavody ¢i soutéze. Na vyznamu nabyva 1 psychickd odolnost sportovce a je potieba
psychiku sportovce pozitivné ovliviiovat. Zarovenl lze simulovat soutéZzni situace a
pfibliZeni atmosféry zavodu, aby to pro sportovce nebylo na soutézi zcela nové (Panuska,
2014). V tomto obdobi hraje diilezitou roli tzv. ladéni formy a cilem je dosdhnout vysoké
sportovni vykonnosti. Je to pomérné naro¢ny proces, m¢l by do zna¢né miry probihat
individualné a respektovat i urCité zasady odpocinku a zivotospravy (Jansa, Dovalil,

2009).
3.2.4.3. Zavodni obdobi

V obdobi zdvodnim se miize zavodnik Gcastnit i vice soutézi, které vSak vedou k jednomu

vvvvvv

vysledki v hlavni soutézi (Szanto, 2011). Toto obdobi je vyvrcholenim ro¢ni pfipravy a

1ze podle vysledk urcit uspésnost tréninkového planu. Zavodnich starth mize byt i vice,
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ale ne vSechny maji stejnou vahu. V prab¢hu jsou doplnény pravidelnym tréninkem, ktery
uz je velmi specificky a zaméfuje se na technickou i taktickou pfipravu. V tomto obdobi
nedochazi ke zvySovani vykonnosti, ale pouze k jejimu dodrzovani, velikost zatéze je

pomérné vysoka a celkovy objem klesa (Panuska, 2014).
3.2.4.4. Prechodné obdobi

Toto obdobi nasleduje po narocném zavodnim obdobi. Piechodné obdobi je dilezité z
psychologickych, psychickych a fyzickych diivodi. Délka tohoto je rizna, ale doporucuje
se maximalné 2-3 tydny (Szanto, 2011). Tréninkové zatizeni a celkovy Cas tréninku je
razantn¢ omezen a klade se diiraz na regeneraci organismu, fyzické a psychické zotaveni.
Sportovec nema pravidelné tréninky, ale doporucuje se udrzovat alesponn urCitou
nespecifickou pohybovou c¢innost, naptiklad jiny druh sportu. Tato zména muize byt
uzitecnd pro psychickou tlevu a zménu prostiedi, z toho nasledné sportovec muize tézit

v dal$im tréninkovém obdobi (Panuska, 2014).
3.2.4.5. Regenerace a superkompenzace

V ramci dobfe sestaveného tréninkového planu musi hrat dilezitou roli regenerace
organismu. Po zatizeni v nad prahovych hodnotich dochédzi k vysileni organismu,
nasledné je nutné doptat télu ¢as na vhodnou regeneraci, aby télo dosahlo tirovné, kterou
mélo pred zatézi. Nejlepsiho zlepSeni vykonnosti sportovec dosahne, kdyz novy podnét
ptijde v nejvyssim bode¢ jeho faze superkompenzace. Poté, co sportovec projde tréninkem,
je jeho vykonnost na chvili snizena, dokud se z tohoto stresu nezotavi. Nasledn¢ dosahne
kapacity mirn€ vyssi nez ptivodni. Tento proces se nazyva superkompenzace. Tim, Ze se
organismus snazi pfipravit a adaptovat svalstvo, energetické systémy, srdecné cévni
systém atd. na dalSi zatiZeni, je poté schopno odolat stejné 1 vy$si zatézi 1épe neboli
kompenzuje nad ptedchozi uroven. Tedy tzv. superkompenzace nastdva, pokud ma
organismus dostatecny Cas na zotaveni a po zotaveni pfichazi novy tréninkovy podnét.
Nasledujici zatizeni by mélo piijit pfesn€ ve fazi superkompenzace a mélo by byt vetsi
nez to predchézejici. Naopak pokud by zatiZeni pfiSlo moc brzy a prostor na regeneraci
by byl kratky, takovy trénink sportovce jen unavi. Muze dojit ke stagnaci nebo az
pretrénovani a k poklesu vykonnosti. Lze tedy fici Ze kvalitni regenerace nejen Ze je

vvvvv

vykonnosti sportovce (Kuhn et al., 2005; Endicott, 1995).
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., Superkompenzace je zaloZena na funkcnim zlepsSeni organismu coby vysledku jeho

adaptace na tréninkovy podnéet. “ (Folgar et al. 2015, s. 39)
3.2.4.6. Typy tréninki

Trénink rychlostnich kanoisti zahrnuje vSechny tii energetické systémy, ale jeho hlavni
¢ast tvori aerobni trénink. Jednou stranou spektra aerobni/anaerobni aktivity je dlouhé,
souvislé padlovani, cist¢ aerobni. Druhou stranou jsou naptiklad deseti-nebo
dvacetivtefinové vykony s plnou intenzitou, mezi nimiz jsou dvé az tfi minuty odpocinku.
Trénink sestavajici ze dvou az tii minut prace se 45 sekundami odpocinku mezi
jednotlivymi vykony mize byt ¢astecné aerobni a ¢astecné anaerobni (Endicott, 1995).

Aby bylo dosazeno maximalni ucinnosti, musi byt jakykoli druh tréninku provadén s
odpovidajici intenzitou. Jako hlavni ukazatel se pouziva procento maximalni tepové

frekvence, jak je uvedeno v nasledujici Tabulce 3.

Tabulka 3: Stupnice intenzity (Endicott, 1995)

Intensita 2 B IEET
srde¢niho tepu
Nizka 30-40
Lehka 50-64
Stiedni 65-74
Vysoka 75-84
Sub maximalni 85-94
Maximalni 95-100

Souvislé padlovani

Zékladem tréninku je souvislé padlovani, které je zarazovano po cely rok. Pti souvislém
padlovani si télo vytvaii lepSi systém pienosu kysliku. Ve svalech pouzivanych k
padlovani se vytvafeji nova kapilarni fecisté¢ a zvEétSuji se stavajici kapilarni feciste.
ZlepsSuje také ucinnost srdce, coZ se projevuje nizsi klidovou tepovou frekvenci. To vSe
ma za nasledek prodlouzeni doby, po kterou je krev bohata na hemoglobin v kontaktu se
svalovymi buiikami, ¢imz jim dodava vice kysliku a umoznuje jim delsi vykon (Endicott,

1995).
Trénink s proménlivou intenzitou

Takovy trénink lze provadét bud’ podle stanoveného planu, nebo podle momentalniho
rozmaru sportovce, v takovém piipad¢ se nazyva fartlek. Cilem tohoto typu tréninku je

nacvik stfidani rychlosti jako pfi zavod¢. Kdykoli sportovec zrychli, zavadi do tréninku
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anaerobni slozku. Zac¢ne se dostavat do kyslikového dluhu a vytvaii se kyselina mlécna.
Hladina kyseliny mlééné mtze klesnout béhem méné intenzivni ¢asti, ktera nasleduje.
Typy tréninku s proménlivou intenzitou jsou nasledujici: Nartistajici intenzita — postupné
piechdzeni z pomalejSiho tempa na rychlejsi a jeho udrzovani. Napiiklad zvySovani
tempa po 10 az 20 vtefindch do maxima s nésledujicim zpomalenim. Cilem zavére¢né
intenzivni faze je spise vzbudit pocit rychlého padlovani nez zlepsit vytrvalost. V tréninku
muze sportovec smichat pét téchto nartsti s béZznym aerobnim padlovanim. Druhym
typem je spontanni fartlek, kdy sportovec zarazuje zmény temp podle pocitu. Metody
fartleku rozviji ptechod z jedné intenzity do druhé a aby cit spravného tempa. Proto by
jednotlivé kusy nemély byt ptili§ dlouhé. Ne vice nez 90 sekund pfi vysoké intenzité, 30
pfi sub maximalni a 10 pfi maximalni. Jizda pfi nizké nebo stfedni intenzité tvoii obdobi
aktivniho odpocinku. Pokud tseky zatizeni trvaji déle nez 120 sekund, trénink se posouva
od cistého fartleku k vytrvalostnimu tréninku s vhozenymi kousky fartleku (Endicott,

1995).
Intervalovy trénink

Kli¢em k intervalovému tréninku je to, ze po pferuSovaném zatizeni, tedy useku ndmahy,
nasleduje odpocinek. To zarucuje, ze prace bude provadéna s dostatecnou intenzitou,
ktera je nezbytnd pro maximalni zlepSeni dané¢ho energetického systému. To je v
kontrastu se souvislym zatizenim, kde neni Zadny interval odpo€inku, pouze jeden dlouhy
interval a Grovein intenzity je tedy mnohem niZ$i. Intervalovy trénink pozitivné rozviji

srde¢né — cévni soustavu (Endicott, 1995).

Metody intervalového tréninku jsou bliZze popsany v kapitole Rozvoj vytrvalostnich

schopnosti.

Pro¢ tedy nezatfazovat intervalovy trénink po celou dobu piipravy a Uplné¢ vynechat
souvislé vytrvalostni padlovani? Endicott (1995) prvni fadé uvadi, Ze by celoro¢ni
intervalovy trénink byl pfili§ narocny a zptsobil by vyhoteni. Za druhé, existuji urcité
dikazy o tom, Ze intervalovy trénink sice nejrychleji zlepsi VOomax a anaerobni préh,
ale zlepSeni nejsou tak dlouhodobd, jako kdyz se jich dosdhne aerobnim tréninkem. Z
téchto dliivodl a z divodu rozmanitosti vétSina kajakaid i kanoistli pouziva kombinaci

souvislého tréninku a intervalového tréninku.
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3.2.4.7. Souclty sprintérského tréninku

Jelikoz vétsina publikaci tykajicich se rychlostni kanoistiky je zamétena na trénink pro
sprinterské discipliny a na maraton nikoliv, budou v této kapitoly shrnuty tydenni a ro¢ni
soucty aktivit, které jsou hlavnimi pilifi sprinterského tréninku. Pievazné celkovy cas

zatizeni, tydenni €as vénovany posilovani, mnoZzstvi najetych kilometrt na lodi a béhu.

Pro urceni blizsich specifik maratonského tréninku budou nésledné tyto data porovnana

se vysledky dotaznikového Setfeni.

Endicott (1995) uvadi ve své knize tydenni a rocni soucty Grega Bartona,
nékolikandsobného olympijského medailisty a mistra svéta. Tyto soucty jsou uvedeny
v nésledujici Tabulce 4. OvSem je nutné uvést, ze od roku 1995 se mohlo mnozstvi
tréninkového zatizeni mirné zmeénit.

Tabulka 4: Tydenni a rocni soucty tréninkii (Endicott, 1995)

‘ Tydenni soucty Rocni soucty

Padlovani 99 km 3134 km
Béh 5 km 260 km
Posilovani 2,2 h 80,9 h
Celkovy cas zatizeni 12,2 h 433,3 h

Dle sdéleni c¢lent Ceského reprezentacniho druzstva na sprinterské discipliny byly
vytvofeny tydenni a ro¢ni soucty. Ro¢ni primér najetych kilometrli se pohybuje okolo
3000 km. Tydenni Cas zatiZeni je 13 hodin v zdvodnim obdobi a 18 hodin v pfipravném
obdobi. V pfipravném obdobi vénuji sportovci posilovani praimérné 4 hodiny tydné a

v zavodnim obdobi se to pohybuje okolo 1 az 2 hodin tydné.

3.3. Specifika maratonské pripravy

Zévody na dlouhé vzdalenosti a maratony vyzaduji specidlni typ tréninku. Dovednosti
jako technika jizdy na viné, ve skupiné, zatd€eni ¢i zmény tempa a rytmus, vytrvalost a
taktika jsou dulezité. Délka zavodi se pohybuje od 15 km pro juniorky na C1 po 30 km
pro kategorii muZzi. Vzhledem k tomu, Ze kanoisticky maraton neni olympijskou
disciplinou, narodnich federaci a sportovcii, ktefi se specializuji na dlouhé traté, je
mnohem mén¢ neZ sprinterskych. Sportovei, ktefi se zamétuji na dlouhé traté zavody,

musi mit specificky tréninkovy program. Hlavnim cilem je zlepSit jejich aerobni
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vytrvalost, naucit se jezdit ve skupiné€ na vlnach, trénovat obratky, pfebéhy a zmény temp,

které mohou byt v zdvod¢ rozhodujici (Szanto, 2011).

VSsichni absolvuji velmi narocnou pfipravu s vysokym objemem. U kanoisti je intenzita
zatizeni rozlozena do vSech metabolickych zon. Nejvice zatizeni je ale samoziejmé v
aerobni zoné. U vSech sportovcetl dosahuje tréninkové zatizeni svého vrcholu na konci
ptipravného obdobi. Pro dosazeni optimalni kondice pro soutéz je klicové spravné
zaClenit do planu také adekvatni obdobi odpocinku. To je nezbytné, protoze samotny
zavod je velmi vyCerpavajici. Stejné tak je dualezité dodrzovat obdobi odpocinku i po
soutézi. Podle kanoistll je vyzvou udrzet motivaci pfi takovém objemu tréninku na
kazdém tréninku. Také se potykaji s unavou, ktera je prirozenym dusledkem vysoké

narocnosti tréninku (Pojezdny, 1999).
3.3.1. Start zavodu, obratky, zména tempa

Maratonsky zavod je takticky a na rozdil od discipliny na 1 000 m, kde obvykle vitézi
ten, kdo zvladne 1 000 m odjet v nejrychlejSim Case, v dlouhém zavodé¢ casto nevyhrava
ten, kdo je nejrychlejsi. Kli€ovy je povedeny start, jizda na viné, padlovani ve skupiné

lodi a vyjednavani zatacek.

V aktudlnich pravidlech Mezindrodni kanoistické federace je vice moZnosti, jak ma
mezinarodni start vypadat. Jednou moznosti je, Ze startovni pole stoji srovnané v fadé
zady k pontonu a jsou drzeni za zadni ¢ast lodi pomocnikem, ktery na pontonu sedi. Dalsi
moznosti je pevna sit’, jenz se se pii startovnim pokynu sklopi. Zavodnici maji do této
sité zaptenou predni Cast své lod¢. Tento zpisob je podobny startovnim blokiim, jenz se
vyuzivaji pfi sprinterskych zavodech, ale umoznuje odstartovat vétsi mnozstvi zavodnikil

najednou (canoeicf.com).

I ptes to Ze se zavod nevyhrava na startu, nepovedeny start mize zavod, 1 maraton,
prohrat. Proto je start velmi dualezity a je zde potiebna urcita rychlost, jelikoZ po startu
zavodnici bojuji o ty nejvyhodnéjsi pozice. Pro kvalitni start je potfeba zatadit do tréninku
1 kratké vybusné useky, které samotny start simuluji. Maraton je zdvod ve skupiné a
pokud chce sportovec dosdhnout kvalitniho vysledku, je dilezité si hned vytvotit dobrou
pozici v prvni skupiné. A to nejlépe hned po startu, kdy je tempo podobné ne-li vyssi nez
pfi zavodé na 1 000 m. Po urcité vzdalenosti se zdvodni tempo mirné snizi a tou dobou
uz jsou obvykle vytvoreny skupinky. Chcete-li zdvodnik vyhrét, musi mit dobrou pozici

v prvni skupin€ (Endicott, 1995). Na Obrazku 2 lze pozorovat, jak jsou zavodnice na
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startu natésno namackané tésné€ vedle sebe. To je zna¢né obtizné, a mize dojit ke kontaktu

mezi zavodniky.

Obréizek 2: Start s vyuSitim pontonii
Maratonska trat’ je tvofena z kol, kterd obsahuji obratky s bdjemi, okolo kterych se
zavodnici otaci. VéEtsinou to byva ¢ast traté, kde se meni poradi, jelikoz kazdy zavodnik
chce mit na prijezd obratky co nejlepsi pozici. Proto se pted obratkami zrychluje tempo,
nékdy i s cilem setfast pomalejsi zavodniky. I ptes to, ze se to zna jako trivialni dovednost,
sportovci by do svych tréninkd méli zapojit prijezd obratek v zdvodnim tempu. Na

Obrazku 3 je skupina projizdéjici obratkou.

Byt na vnitini strané zatacky je pro zadvodniky riskantnéjsi, ale rychlejsi, zatimco byt na
vngjsi strané je to bezpecnéjsi, ale pomalejsi. Uvniti je vzdalenost kratsi, ale hrozi zde
moznost natlaceni do bojek nebo 1 mimo obratku. Byt uprostied je nejhorsi alternativa,
protoze prostor se velmi zuZzi, jelikoz vSichni chtéji jet co nejkrat$i oblouk a obvykle

dochazi k nardzeni do padel (Endicott, 1995).

Obrazek 3: Skupina kajakarek najizdéjici do obratky
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Zavodni tempo nemad stalou rychlost, v prubéhu celého maratonu se méni v zavislosti na
ujeté vzdalenosti, aktudlnim misté na trati, poctu z&vodnikii ve skupiné¢ atd. Samoziejmée
vysoké tempo je po startu, jak uz je zminéno vyse, dale se také tempo zvysuje pied
pirebéhem ¢i obratkami, jelikoz si zavodnici chtéji zajistit ty nejlepsi pozice Ci dostatek
prostoru v daném uzemi. Ke zrychlovani tempo dochézi také ve skupiné, pokud se
zavodnikovi nelibi pozice, na které se nachézi, snazi se zrychlit a posunout na urcité
misto, druhy zavodnik se to naopak snazi ubranit. Ve velkych skupinach se proto zavodni
tempo neustale stiida a pomémné¢ Casto se zrychluje, jak kazdy bojuje o pozice. Pii téchto
zrychlenich dochazi k vysSimu zatiZzeni organismu a vyuziti i anaerobné — laktatového
energetického systému, tudiz i k urcité akumulaci laktatu v krvi a zakyseleni organismu.
Proto jsou tyto zrychleni a nasledné pokra¢ovani v ur¢itém tempu velmi narocna. Zde se
ukazuje, jak dobte je ktery zédvodnik pfipraven a zda jsou soucdsti jeho tréninkového
planu i intervaly se stfidanim raznych rychlostnich temp. A zda je télo diky tréninku
adaptované, toleruje urCitou hladinu laktatu a ptipadné je schopno ho odbouravat nebo

s nim pracovat.
3.3.2. Jizda na vIlné

Specifickou ¢innosti pro dlouhé traté, a tudiz i pro maraton je jizda ve skupin€ na vinach
okolnich lodi. Szanto (2011) popisuje jizdu na vinach nebo sezeni na vlnach je technika
vyuzivani "tahu" vln, které vytvaii jina lod’ pfed zavodnikem, podobna technice, kterou
pouzivaji cyklisté nebo béZzci, kdyz zavodnik jede nebo bezi té€sné€ za jinou lodi, aby snizil
odpor vzduchu, vétru nebo vody. Je mozné, ze inspiraci bylo hejno divokych hus v letu,
ktera vzdy tvofii tvar pismene V a vedouci se Casto stfidaji. Jizda na vIng je velmi dileZzita
pti zdvodech na dlouhé vzdalenosti a uZitecna pfi tréninku, protoze sportovec je schopen
usettit asi 30 % energie pii pohybu stejnou rychlosti jako lod’ pfed nim, ktera vytvari viny.
Pokud je ponor lodi (téz§i lod€) nebo hmotnost padlujiciho vétsi, je vina z lodi vétsi, a
tudiz poskytuje vice vyhod pro nésledujici lod’. Umisténi lodi na hieben viny vytvafi jizdu
v proudu a zveda zad’ nahoru, coz lodi poskytuje plynuly skluz "z kopce". Této pozice se
dosahne umisténim ptid¢ lodi jezdce v jedné linii s télem sportovce ve vedouci lodi;
pfesngji v urovni kolenniho kloubu u kanoe a v Grovni kokpitu u kajaku asi 100 az 130
cm od vedouci lodi. Sportovec si musi najit pfesnou polohu manévrovanim do
nejvyhodnéjsi pozice, a to je tfeba se naucit tréninkem. Aby byla tato technika zvladnuta,
musi byt sportovei sezndmeni s hydrodynamikou jizdy ve vinach. Nejprve je tieba si

uvédomit, Ze vlna vedouci lodi bude tlait zad’ jezdce pry¢, ¢imz "ptitdhne" piid k
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vedouci lodi, coz mize zpiisobit kolizi, pokud se s ni nepocita. Smér lodi se udrzuje
s pouzitim kormidla na kajaku nebo padlem na kanoi. Je mozné viset na obou stranach
vedouci lodi a také za ni, rozdil mezi jizdou na prvni, druhé nebo tieti vin€ vedouci lodi.
Prvni vlna je nejhlubsi, a proto je vyuzivdna s nejlepsi ucinnosti, zatimco druha a teti
vlna sotva zveda zad’ lodi. Jak kajakafi vyuzivaji jizdu na vIné je znazornéno na

Obrazku 4.

Dalsim typem jizdy ve vlnach je situace, kdy se lod’ nachazi za vedouci lodi a mezi dvéma
lodémi sedicimi na prvnich vinach. Tato poloha piinasi jezdci jesté vétsi vyhody, ale
muze mit i nevyhody. Padlujici v této pozici je za vedoucimi lodémi a bude pro n¢j

obtizné se z této pozice pohybovat vpied (Szanto, 2011).

Na Obrazku 5 je zndzornéna skupina na C2 vyuzivajici jizdu na viné. Jizda na viné na
Kanoisté maji vlastni techniku podle toho, zda jedou na "dobré nebo $patné stran¢". Kdyz
se Clovek priblizi k vedouci lodi na strané, je "na dobré strané". Aby se zabranilo srazce,
nakloni padlujici svou lod’ na stranu padlovani a pti kazdém zabé&ru tlaci pfid’ smérem od
vedouci lodi. Na druhou stranu, pokud se k vedouci lodi pfibliZi stranou opacnou k padlu,
dojde k jesté siln¢jSimu sani, které vyzaduje silngjsi fizeni, jedna se tedy o "Spatnou

stranu" (Szanto, 2011).

Obrazek 4: Skupina na K2 vyuzivajici jizdu na viné Obrazek 5: Skupina na C2 vyuzivajici jizdu na viné
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3.3.3. Maratonské prebéhy

Nedilnou soucésti kanoistickych maratoni jsou ptfebéhy, které plivodné vznikly za
ucelem prekonavani jezi, ¢i jinych piekézek na fece. Nasledné po uznani konkrétniho
formatu ICF byly zatazeny jako nedilnou soucasti maratonské traté. Pfi dlouhém zavodé
jsou kromé prvniho kola v kazdém dal$im kole. V zavodech typu Short race jsou naopak
v prvnich dvou kolech. Pfebéh mlze byt dvojiho typu, n¢kdy se vystupuje ¢i nastupuje
piimo na pise¢nou plaz nebo je vyuzito plato. Tyto moznosti se mohou i kombinovat.
Povrch v celém rozmezi piebéhu by mél byt mékky a bez jakychkoliv ptekazek, o které
by se zavodnik mohl poranit. Délka byva vétSinou v rozmezi od 100 az 300 metrii. Piebéh
musi byt vzdy viditelné oznacen vlajkami. Také je to jediné misto, kde muize byt
zavodnikovi poskytnuto obcerstveni €i jind pomoc od tymového piislusnika, ktery musi
mit povoleny vstup do této zény (canoeicf.com). Sportovei musi projevit v této ¢asti
zavodu urcitou obratnost pii vystupovani ¢i nastupovani a také rychly béh, ktery muze
byt s lodi v jedné ruce pomérné komplikovany. Na ptebchu se nékdy mohou rozhodovat
1 kone¢né vysledky zavodu, proto je také dilezité trénovat i toto. Nasledujici Obrazek 6
znazoriuje kajakaiky na prebéhu na plaz a Obrazek 7 kanoisty vystupujici na plato. Casto
se stava, ze k pieb¢hu piijede velka skupina, a tudiz je v rozmezi piebéhu malo prostoru

pro vSechny sportovce. Proto musi mit sportovec urcité dovednosti a zkuSenosti, aby

védeli, jak se spravné zachovat.

Obrazek 6: Kajakarky na prebéhu Obrazek 7: Kanoisti na zacatku prebéhu

V rdmci zavodi byva Casto prebéh mistem, kde se rozhoduje potadi zavodu, nebo alespon
dramatizuje samotny prib¢h. Tradiéné totiz zadvodnici pfed prebeéhem zrychluji s cilem
najet do vymezeného uzemi jako prvni a vybrat si nejlepsi misto. Zaroven to nékdy byva
soucasti taktiky, protoze zde chtéji ostatnim soupeiiim ujet nebo nasledné¢ ub&hnout na

brehu.
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Technika zvladnuti pfebeht je pomérné narocna a vyzaduje urcity trénink. Nékteti jedinci
mohou byt mnohem schopnéjsi nez jini a naptiklad pouhym rychlym vystupovanim ¢i
nastupovanim do lodi mohou ziskat vyznamny naskok. Druhou slozkou technické
obtiznosti pieb¢hu je samotny beh s lodi, jenz je velmi rozdilny oproti normalnimu béhu.
Zaroven také mtze byt obtizné uz jen se rozb&hnout, jelikoz zdvodnik uz urcitou dobu

sedél v lodi, a mlize mit ztuhlé nohy, naptiklad i z pfedchoziho zrychleni pied piebéhem.

Zéavodnikovi miize byt pii zavodé poskytnuta uréita dopomoc, a to pouze ze biehu, pokud
se nejednd o pomoci plovoucimu. Nejvice pomoci se sportovcim dostdva na piebéhu,
kde je mozné opravit zavadu na lodi, podat urcité obCerstveni. V prib&hu zavodu je také

mozné vymeénit padlo (Jezek, 2000).
3.3.4. Dopliikové sporty

Soucasti tréninkovych plant jsou i jiné sporty nez samotné padlovani. Jelikoz je dulezité,
aby sportovci nebyli zvykli pouze na jeden druh pohybu, jsou do tréninkovych plant
zafazeny 1 dal$i sporty, tyto sporty napomadhaji rozvijet silu, stabilitu, koordinaci,
vybusnost i fyzickou kondici. Mezi sporty, které mohou byt pfinosné¢ k vytvoteni
efektivniho tréninku patii béh, plavani, bézecké i sjezdové lyzovani, cyklistika, rizné
pohybové hry, naptiklad i padlovani na mofi. VSe se odviji od toho, v jaké zemi se
sportovci pripravuji 1 jaké tam jsou klimatické podminky. Je potieba vybirat sporty 1 druh
zatiZeni, které budou pro sportovce nejhodnéjsi a nejptinosnéjsi. Tyto sporty napomahaji

k pestrosti tréninki a celkové v§eobecnému rozvoji jedince.

Kanoistika je silové vytrvalostni sport proto vyznamnou soucasti piipravy vSech
padlujicich sportovcl je rozvoj sily. Sila lze nejlépe rozvijet v posilovné s riznym
nacinim ¢i pomuckami nebo jen s vlastnim té€lem, lze také rozvijet specidlnimi tréninky
na lodi k tomu urc¢enymi, naptiklad s vyuzitim odporu, tzv. brzdy, nebo zavazi (Folgar et

al., 2015).

Dulezitym aspektem tréninku je i b€h, ktery nejen Ze rozviji aerobni i rychlostni
vytrvalost, ale také napoméha adaptaci dolnich koncetin, které jsou zapojeny pii prebehu.
Jelikoz ptfebehy jsou pomérné kratké a rychlost béhu vysoka, je piihodné zapojit do

tréninkového planu 1 bézecké tiseky, ptipadné€ i simulovat samotné piebéhy ¢i béh s lodi.

Trénink béhu by mél dodrzovat stejné zasady jako trénink padlovéani: Postupné zvySovani
zatéZe a intenzity v pribéhu Casu. Na béhani by m¢l byt kladen diiraz béhem zimniho

tréninku, ktery by mél zacinat 2-3 behy tydné a poté se zvysit na 5—6krat tydne. V béhani
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by se mélo pokracovat i béhem padlovaci sezony v intenzité 3krat tydné. BéZecky trénink

ma mnoho variant, z nichz v§echny vyhovuji padlovacim sportiim (Szanto, 2011).

Existuje vSak i jiny nazor, ktery tikd, Ze aerobni trénink by se mél provadét pouze na lodi.
Tento nazor vyzdvihuje véta "bézci na kajaku nebéhaji, tak pro¢ by méli kajakari béhat?".
Zde zalezi, zda jsou klicovym c¢lankem srdce a plice (kardiorespiracni systém) nebo
specifické svaly pouzivané pii padlovani (periferni svalstvo). Pokud je kli¢ovy rozvoj
kardiorespiracniho systému, bude uspokojivé cokoli, co pracuje se srdcem a plicemi, ale
pokud je klicové periferni svalstvo, dulezita by byla prace s témito svaly —

prostiednictvim padlovani (Endicott, 1995).
3.3.5. Materialni vybaveni

Maratonskd ptiprava se nelisi jen ve zplisobu trénink, ale také ve vybaveni, které je pro
trénink stézejni. Lod’ mé spoustu uprav, které umoziuji kvalitnéjsi ptfipravu a nasledné i
kvalitn€j§i zavod. Maratonskd lod musi mit dle pravidel urenych Mezinarodni
kanoistickou federaci se v§im ptfipevnénym vybavenim urcitou véhu. Kajak musi vazit
minimaln¢ 8 kg, debl kajak 12 kg, kanoe 10 kg a debl kanoe 14 kg. Diky této vaze jsou
sportovci schopni absolvovat piebéhy s velikou rychlosti, urcité je to i znat pti samotném
padlovani, jelikoz ¢as zavodu i tréninkd presahuje 2 hodiny a s leh¢i lodi neni potieba
tolik energie pro udrZeni lodi v pohybu. Dalsim vybavenim, které bylo pfizptisobeno pro
kanoisticky maraton, jsou madla a pumpa. Madla mohou byt rizného typu, zélezi na
preferenci sportovce, ale hlavné ulehcuji noSeni lodi na pifebéhu. Pumpa je pfidélana na
pricku sportovce, ktery ji pii kazdém zabéru staci nohou, a tak je mozno nasat vodu, jenz
se do lodi dostala. Dostat vodu z lodi, je ve sportovcové zajmu, jelikoz je to zatéZ pii
jizdé, a hlavné na piebchu, kde se nepiijemné pieléva a komplikuje tak béeh
(canoeicf.com). Na Obrazku 8 je zndzornéna maratonska lod’, nejvyrazné;si je jeji délka,
jenz ¢ini 5 metra.

I padla se mohou mirné lisit, pfedevsim ve velikosti listi a typu Zerdi. Pro ekonomicnost
padlovani pouZivaji maratonci predevS§im mensi listy a mek¢i zerdé€, neni tak potieba

vynakladat tak do kazdého zabéru pftilis vysokou silu.
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Pro podéani dobrého vykonu je potieba dopliiovat v prubchu tréninku i zdvodu dostatecné
mnozstvi energie, predevsim tekutiny a néjaké energetické gely nebo tablety. Existuje
mnoho moznosti, jak si to obstarat. N&kteti zavodnici jezdi s tzv. camelbackem na
zadech, ve kterém maji ulozeny vak s pitim, jini maji ve ptedu vaky, do nichz lze vlozit
sportovni lahev a n€kdo zavodi s ruéné vyrobenymi pytliky zavéSenymi na krku. Zalezi
na preferenci zdvodnika, jelikoz mu to nikde nesmi piekazet ani dfit, tudiz by s tim bylo
vhodné absolvovat 1 n&jaké tréninky. V rdmci pfipravy na maraton by si mél sportovec
uvédomit, kolik toho vypije, ptipadné jaké jsou teplotni podminky. Od toho se odviji

mnozstvi vody, které by mél v pribéhu zavodu vypit.

Obrazek 8: Maratonska lod’
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4. Metodika

V Této kapitola je popsana metodika konkrétniho vyzkumu. Zaméiuje se na zptsob

zpracovani dat a charakteristiku vyzkumného souboru.
4.1. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvoren Ceskymi, a predev§im zahrani¢éni kajakafi, kanoisti,
kajakarkami a kanoistkami, jez byli vybrani na zaklad¢ vysledkové listiny ze zavodi
mistrovstvi Evropy a svéta. VSichni osloveni respondenti maji kvalitni sportovni uroven,
jelikoz reprezentuji své zemé na mezinarodnich zavodech. Vyzkumny soubor mizeme
charakterizovat jako respondenty ve v€ku od 18 do 50 let. Celkov€ se dotaznikového
Setfeni zlcCastnilo 74 respondentli, 33 Zen, 39 muzi a 2 si neptali uvést své pohlavi.
Setieni se z(dastnili pievazné kajakafi a kajakaiky. Sportovei, ktefi jezdi na kanoi a

zodpovédéli dotaznik je pouze 6, 5 muzi a 1 Zena.

Dotaznik zodpovédéli respondenti ze 16 zemi, a to z Australie, Ceské republiky, Dénska,
Francie, Irska, Jihoafrické republiky, Madarska, Némecka, Nizozemska, Norska,

Portugalska, Velké Britanie, gpanélska, Svédska, Svycarska, Ukrajiny.
4.2. Vyzkumné metody

Pro teoreticky podklad této prace byla pouzita reSerSe. Nejvice bylo Cerpano z publikaci
dostupnych v knihovné UK FTVS, v online knihovné UKAZ, v Digitalnim repositafi
Univerzity Karlovy, déle také ze zahrani¢nich publikaci. Byly vyuZity i oficidlni stranky

Mezinarodni kanoistické federace ICF a Ceského svazu kanoistiky.

Ke sbéru dat bylo pouZito dotaznikové Setteni, a tedy respondenti byli dotazovani formou

dotazniku.

Vysledky byly nésledné zpracovany matematicko-statistickymi a grafickymi metodami.
4.3. Sbér dat

K dosazeni vySe uvedeného cile byla vyuzita forma dotaznikového Setfeni. Konkrétné
online dotaznik Microsoft Forms zprostfedkovany Microsoft Office. Dotaznik byl
distribuovan v anglickém jazyce mezindrodnim sportovciim, jenz byli osloveni pfes
socialni sit€¢ na zaklad¢ uCasti mistrovstvi Evropy a svéta. Vyplnéni dotazniku

respondentiim zabralo pfiblizn€ 10 minut.
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Dotaznikové Setfeni je jednou z nejcastéjSich forem ziskdvani dat v pedagogickém
vyzkumu. Hlavnimi vyhodami je anonymita a ptfehledné zpracovavani dat. Uréitym
problémem muze byt mensi navratnost zodpovézenych dotaznikii a mozné zkresleni

odpovédi respondent.

Dotaznik se skladd z 31 otdzek a je polostrukturovany. Otazky jsou ruzného typu,
oteviené, uzaviené i polouzaviené. Uzaviené otazky se déle rozd€luji podle poctu
odpovédi na dichotomické a polynomické. Zvlastnim typem jsou Skalové otazky, do
tohoto dotaznikového Setfeni byly vyuzity vyctové otazky, ve kterych je mozné zvolit
vice odpovédi. Polouzaviené otazky obsahuji variantu ,,jiné", do které miize respondent

napsat vlastni odpovéd'.

Sestaveni dotazniku vychdzi z teoretické Casti bakalarské prace a na zéklad¢ vlastnich
poznatkii. Prvni otazky se tykaji obecnych informaci, v€ku, pohlavi, narodnosti,
dosazenych vysledkd a kategorii, ve které respondenti zavodi. Dalsi ¢ast otazek se
zaméfuje piimo na specifika trénovani na maraton, na objem i pestrost v trénovani a na

urcité otazky s moznosti subjektivniho vyjadieni.
4.4. Analyza dat

Vsechna data ziskana z dotazniku byla zanesena do tabulek v aplikaci Microsoft Excel —
Office. Vysledky byly nésledné zpracovany matematicko-statistickymi a grafickymi
metodami. V aplikaci Microsoft Excel bylo vyuZzito mnoho funkei pro zpracovani dat a
zhotoveni grafti. Nejvice byly vyuzity sloupcové grafy, pruhové grafy, skladané pruhové

1 sloupcoveé grafy, 100 % skladané pruhové i sloupcové grafy a vysecové grafy.
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5. Vysledky a diskuse

Tato kapitola se podrobn¢ zaméiuje na vysledky vyzkumu. Odpovédi na otazky jsou
mnohdy zpracovany spole¢né jelikoz spolu ¢asto uzce souvisi a je to vhodné&jsi pro ziskani

blizsiho pohledu na danou problematiku
5.1. Zakladni informace

Prvni otazky byly zamétené zakladni informace o respondentech, které mohou pomoci
zduraznit specifika pro trénink kanoistického maratonu. Otazky 1-8 se tykaly pohlavi,
narodnosti, nejlepSich vysledkl, typu lodi, na které jezdi a discipliny, jenz je pro
respondenty stéZejni. Dale také zda v danych zemich existuje maratonsky tym a zda
sportovci trénuji ve skupiné nebo sami. Sportovcd, kteti jezdi na kanoi a zodpoveédéli
dotaznik je pouze 6, 5 muzii a 1 zena. Jednim z diivodd nizké icasti kanoistd muize byt

nedostatek kontaktl na tyto sportovce.

Nasledujici Grafy 1 a 2 znazorfiuji pohlavi a pocetni zastoupeni v jednotlivych nadrodech
dle pohlavi. Z uvedeného Grafu 2 je patrné, Ze nejvice odpovédi bylo ziskano od Spanéla,
Jihoafri¢ant, dale Danti a Cechd.

Pohlavi a narodnost respondentt
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Graf 1: Pohlavi respondentii
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Graf 2: Pohlavi a narodnost respondentii
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Pro detailnéjsi zpracovani tréninkovych specifik byla vytvorena kritéria, podle kterych

jsou sportovci ndsledné rozdéleni. Bylo by zajimavé rozdélit data podle narodnosti a ur€it,
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zda maji dominantni zem¢ né&jaké rozdily v maratonské ptiprave, ale to uz by bylo pfilis

obsahlé pro bakalatrskou praci.

Prvnim kritériem je stafi sportovcu, dle véku byli rozd€leni na Senior a U23. Do kategorie
U23 patii sportovci ve véku od 18 do 23 let, soucasti je tedy i kategorie juniofi. A

v kategorii Senior jsou tedy sportovci starsi 23 let.

Druhym kritériem je vykonnost sportovct, a tudiz zisk medaile na mistrovstvi svéta. Na
zaklad¢ odpovédi k otazce, Jaké jsou vase nejlepsi vysledky, byly vytvoreny dvé skupiny.
Skupinu A tvofi jedinci, ktefi za svou sportovni kariéru ziskali minimaln¢€ 1 medaili na
mistrovstvi svéta a do skupiny B patii sportovci, kteti se mistrovstvi svéta ucastnili, ale
neumistili se na prvnich tfech pozicich. V nasledujicim grafu 3 lze vidét zastoupeni obou
vykonnosti podle vékové kategorie i pohlavi. Do skupiny A spada 36 (48,6 %) sportovct,
ve vSech nasledujicich grafech je tato irovenl znazornéna Zluté a do skupiny B spada 38

(51,4 %) sportovcet, ve vSech nésledujicich zndzornéno zelené.

Uroveii vykonnosti
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to say

Graf 3: Uroveii vwkonnosti

Grafy 4 a 5 zobrazuji odpovédi na otazku v jaké discipling sportovci zavodi. Grafy jsou
barevné¢ ¢lenéné dle pohlavi. Kanoistiku 1ze rozdélit na mnoho disciplin a z odpovédi je
patrné, ze fada sportovcl se vénuje vice nez jedné disciplin€é. Do otdzky byly zahrnuty
odpovédi o kanoistickém maratonu a sprintu, kterd z téchto disciplin je tou hlavni a déle
do kolonky ,,jiné* bylo mozné napsat vlastni odpoveéd’. V Grafu 4 je zndzornéna disciplina
dle pohlavi a v Grafu 5 je hlavni disciplina dle turovné vykonnosti sportovcl. Nejcastéjsi
odpovédi bylo, ze maraton je prioritou. Pro 45 (60,8 %) sportovci je hlavni disciplinou.
Nasledné 14 (18,9 %) sportovcli uvadi sprint jako svou hlavni disciplinu a maraton pouze
jako dopliikovy, a pro 2 sportovce maji stejnou vahu. Jelikoz maratonské zavody MS
byvaji az po téch sprinterskych, je mozné tyto dvé discipliny kombinovat. Mezi dalsi
odpovédi patii tzv. ocean racing neboli padlovani na oceanu na lodich zvanych surfski.
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Tento sport je velmi oblibeny v Jihoafrické republice, Austrélii, ale i ve Spanélsku a
Portugalsku, coz je patrné i ze ziskanych odpovédi. Mnoho sportovel U€astnicich se
téchto zavodi dokaze podavat kvalitni vysledky i na maratonskych zavodech. Lze fici, ze

mezi témito zavody existuje urcitd podobnost.

Pii pozorovani Grafu 5 je vidét, Ze i sprintefi, kteti maji maraton jako doplitkovou
disciplinu, jsou pomérné uspésni. 10 ze 14 sportovct je podle vykonnosti ve skuping A,

tudiz ziskali medaili na mistrovstvi svéta.
Discipliny dle pohlavi
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Graf'4: Discipliny dle pohlavi
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Graf 5: Discipliny dle vykonosti

Odpovédi na otazku, zda ma dand zemé& oficidlni maratonsky tym, jsou pomérné
zajimavé. Celkem 59 (79,7 %) respondentii odpovédélo, ze jejich zeme€ ma oficidlni
maratonsky tym a 15 (20,3 %), ze ne. OvSem néktefi respondenti stejné narodnosti

odpovédéli na tuto otdzku rozdilng. Pticinou rozliSnych odpoveédi mize byt subjektivni
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nazor, nevédomost o existenci maratonského tymu nebo nedostatecna podpora danych

sportovcl timto tymem, tudiz jeho neuznavani.

K této otazce se jeste vztahuje otazka 8, zda respondenti trénuji s maratonskym tymem,
sprinterskym tymem ¢i sami nebo piipadné s jinou skupinou. Graf 6 znazoriiuje, zda
sportovci dané Grovné trénuji sami nebo ve skupin€. Lze si povSimnout, ze medailisté
z mistrovstvi svéta, tedy skupina A, trénuji ptevazné skuping. Z toho vyplyva, ze trénink
ve skupin€ je pro pfipravu na maraton piinosem. Sportovcu, ktefi trénuji ve skupiné je 48
(64,9 %) a téch, ktefi trénuji sami je vyrazné¢ méné, pouze 26 (35,1 %).

Trénink ve skupiné

50
40 23
30
20 15
10 25
11
0
Yes No

Graf 6: Trénink ve skupiné

5.2. Maratonsky trénink

V nésledujici ¢asti budou rozebrany otazky, které jsou pfimo zaméfeny na maratonsky
trénink. Na toto téma jsou zaméfeny otazky 9-25. Nejdiive byly zjiStény obecné
informace tykajici se po€tu hodin zatizeni v pfipravném i zavodnim obdobi a mnozstvi
kilometrti najetych celkem za jednu sezonu pii pfipravé na maraton. Poté nasledovaly
otazky jako tydenni Casové vytiZeni, mnoZstvi kilometri najetych za tyden v zdvodnim
obdobi, zda se tato hodnota vyrazné li§i od mnozstvi v ptipravném obdobi. Dale zatazeni
rychlych usekt, urcitych specidlnich tréninkG pro maraton a dopliikovych sportd do

tréninkového planu.
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Primérny ¢as tydenniho zatiZeni v pripravném obdobi a zavodnim obdobi

Cas tydenniho zatizeni v piipravném Cas tydenniho zatiZeni v zavodnim obdobi
obdobi dle pohlavi dle pohlavi
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Graf 7: Cas tydenniho zatiZeni v piipravném obdobi Graf 8: Cas tydenniho zatizeni v zavodnim obdobi dle
dle pohlavi pohlavi
Cas tydenniho zatizeni v piipravném Cas tydenniho zatiZeni v zavodnim obdobi
obdobi dle vykonnosti dle vykonnosti
25 25
20 20
15 13
12
15 5 6 15
10 10 7
d 3
5 11 5 11
\ 10 8 3 . 10 .
o 3 o —
Lessthan 10-12h 13-15h 16-18h 19h an Lessthan 10-12h 13-15h 16-18h 19h and
10h more 10h more
A "B A "B
Graf 9: Cas tydenniho zatizeni v piipravném obdobi Graf 10: Cas tydenniho zatizeni v zavodnim obdobi
dle vykonnosti dle vykonost

Odpovédi na otazky Kolik hodin tydn€ primérné stravite na tréninku v pfipravném
obdobi a Kolik hodin tydné primérné stravite na tréninku v zavodnim obdobi jsou
pomérné riznorodé. Vyse uvedené grafy jsou rozdéleny dle pohlavi a vykonnosti. Na levé
strané je vzdy graf Casu tydenniho zatiZzeni v pfipravném obdobi a na pravé strané
v zavodnim obdobi. V ptipravném obdobi je vétsi pocet sportovel (17, coz je 23 %)
trénujicich tydné 19 hodin a vice, nez v zavodnim obdobi, to je pouze 9 sportovcil. Casové
rozmezi mezi 16 a 18 hodinami tydn€ vybralo o 6 respondentd vice v zdvodnim obdobi
nez v pripravném obdobi. Celkem tedy 21,6 %. OvSem nejvice respondentli odpovédelo,
ze se Cas jejich tréninkového zatizeni pohybuje mezi 13 a 15 hodinami, pfesnéji 25
(33,9 %) v ptipravném obdobi a 24 (32,4 %) v zavodnim obdobi. Z Grafii 7 a 8, které
znazoriuji ¢as tydenniho zatiZeni dle pohlavi, 1ze vyc¢ist, Ze muzi trénuji nepatrné ¢asove
déle nez zeny, a to ptevazné v zdvodnim obdobi.
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Ze Setteni tedy vyplynulo, Ze 91,9 % maratonct trénuje v ptipravném obdobi vice nez 13
hodin a 44,6 % dokonce vice nez 16 hodin tydné. 74,3 % sportovcl v zdvodnim obdobi
absolvuje 13 a vice hodin tréninku tydné. A to se tyka predevsim téch nejuspésnéjsich
maratonci. Na zaklad¢ naSich vysledk lze tici ze 52,8 % sportovei, ktefi ziskali medaili
na mistrovsvi svéta, trénuje v pripravném pres 16 hodin tydné. Lze tedy shrnout, ze
maratonci maji predev§im v pfipravném obdobi ¢asové narocnéjsi tréninky, piipadné i
cetnéjsi, nez jaké mayji sprintefi. Naptiklad Endicott (1995) uvadi, ze tydenni Cas zatizeni
sportovcl trénujicich na sprinterské discipliny se pohybuje mezi 12 a 13 hodinami. A

obdobné udaje uvadi clenové soucasného ceského reprezentatniho druzstva na

sprinterské discipliny.

Soucet kilometri béhem jednoho ro¢niho makrocyklu p¥i pfipravé na maraton
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Graf'11: Rocni soucet najetych km dle pohlavi
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Graf 12: Rocni soucet najetych kilometrii dle vykonnosti

Nasledujici otazka byla zaméfena na soucet kilometrii béhem jednoho makrocyklu pii
pripravé na maraton. Grafy 11 a 12 znazornuji tyto hodnoty rozdélené podle pohlavi a
nasledné podle vykonnosti. Nejvice respondentt (39,2 %) vybralo odpovéd’ s najetymi

kilometry mezi hodnotami 3001 a 4000. 18 (24, 3 %) respondentii najede za jeden rok
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4001 az 5000 km a 16 (21,6 %) respondentti dokonce 5001 km a vice. Pouze 11 (14,9 %)
sportovcl najede za rok méné nez 3000 km. Z pohledu vykonnosti sportovci spadajici do
skupiny A najizdi vice km nez sportovci z kategorie B. Sportovci skupiny A vybirali

Cast¢ji moznosti 4001-5000 km a 5000 km a vice.

Vétsi pocet najetych kilometri v pripravném obdobi nez v zavodnim obdobi
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Graf'13: Vice km v pripravném nez zavodnim obdobi Graf'14: Vice km v pripravném nez zavodnim obdobi

dle urovné

Otazka 12 zjistovala, zda sportovci najedou v piipravném obdobi vice kilometrii nez
v z&vodnim obdobi. Cilem bylo zjistit, zda maratonci snizuji tréninkovy objem
v zavodnim obdobi. Graf 13 zndzoriiuje, Ze 60,8 % respondentl vybralo odpovéd’ ano,
tudiz v zdvodnim obdobi najedou mén¢ kilometrti. OvSem 39,2 % respondentt uvedlo Ze
ne, coz mize znamenat ze i v zavodnim obdobi si udrzuji pomérné velké mnozstvi
kilometrt. V Grafu 14 jsou zndzornény odpovédi dle vykonnosti a véku. Zajimavé je, Ze
odpovédi sportoveil seniorské kategorie by se dali rozdélit skoro na 50 %, na rozdil nich
zavodnici mladsi 23 let vybirali odpovéd’ ano €astéji, mezi 60-80 %. Z toho lze odvodit,
ze sportovci seniorské kategorie jsou schopni udrzet vétsi objem kilometra 1 v prabéhu

zavodniho obdobi.

MnoZstvi kilometrii najeté v zivodnim obdobi pFi pfipravé na maraton za tyden

Nasledujici otazka byla zamétfena na to, jaké mnozstvi kilometrti najedou maratonci

v zavodnim obdobi pii pfipravé na maraton za tyden. V nasledujicich Grafech 15 a 16
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jsou zpracovany odpovédi a rozdéleny podle pohlavi a vykonnosti. Ze tfi uvedenych
moznosti nejvice respondentd, celkem 42 (56,8 %), vybralo 101-150 km za tyden. Skoro
piesné na polovinu vybrali tuto moznost respondenti z obou urovni i muzi a Zeny. Pouze
8 (10,8 %) sportovct je schopno v zdvodnim obdobi najet za tyden 150-200 km. Dokonce
1 vice sportovcel, a to 24 (32,4 %), uvedlo odpovéd’ 100 a mén¢ km za tyden.

Priimér najetych km za tyden v zdvodnim Primér najetych km za tyden v zavodnim
obdobi obdobi dle vykonnosti
45 50
40
35 40
30 30 22
25
20 20 0
15
10 10 15 20
5 7
: - . !
100 km orless 101-150km 150 - 200 km Upto100km  101-150 km 150 - 200 km
®Man ®Prefernot to say ‘Woman A B
Graf'15: Prumér najetych km za tyden v zavodnim Graf'16: Pocet najetych km za tyden v zavodnim
obdobi obdobi dle vykonnosti

V porovnéni s vySe uvedenou studii Endicotta (1995) a hodnotami ¢eskych sprinterskych
reprezentantll, jenz uvadi, Ze ro¢ni pocet najetych kilometrii u sprinterti se pohybuje na
hranici 3000 km. Z naSeho dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 85,1 % maratonct pii
ro¢nim souctu prekroc¢i hranici 3000 km. Celkové 45,9 % sportovci se dostane pies 4000
km a 21,6 % dokonce piekrocni hranici 5000 km. Je tedy mozné konstatovat, Ze maratonci
absolvuji v rdmci jednoho ro¢niho makrocyklu vice kilometrli nez sprintefi. S tim souvisi
1 odpoveédi tykajici se tydenniho mnozstvi najetych kilometrti. U sprinterti je to do 100
km v zavodnim obdobi a dle vysledkt Setieni za tyden najizdi 61,6 % maratonct 101 az

200 km.
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Zarazeni kratkych usekidi s maximalni intenzitou o délce do 200 m v priibéhu
pripravného obdobi a zivodniho obdobi

Zarazeni kratkych asekt v Zatazeni kratkych useka v p_i:ipramém obdobi
dle kategorii

piipravném obdobi
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Graf 17 Zarazeni krdthjch diseki v piipravném Graf'18: Zarazeni kratkych usekii v pripravném
obdobi ' obdobi dle kategorii
Zatazeni kratkych tsekl v zavodnin Zatazeni kratkych useki v zavodnim obdobi dle
obdobi kategorii
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Graf 19: Zarazeni kratkych usekit v zavodnim obdobi Graf 20: Zarazeni kratkych usekit v zavodnim obdobi

dle kategorii

JelikoZ souc¢asti maratonu je i velmi rychly start a casta zrychleni v pribéhu zavodu mély
by byt nedilnou soucasti tréninkovych plani i kratké rychlé useky rozvijejici maximalni
rychlost sportovcil (Pojezdny, 1999). Otazky 14 a 15 zjiStovaly, zda sportovci zatazuji
tyto tseky v pribéhu ptipravného i zavodniho obdobi. Pro zpracovani odpovédi byly
vyuzity dva typy grafli pro lepsi ptehlednost. Kratké rychlé useky do délky 200 m zatazuji
maratonci do piipravného 1 zdvodniho obdobi pomérné hodné. I tak urcity rozdil mezi
pripravnym a zadvodnim obdobim existuje. V pfipravném obdobi tyto uUseky zatazuje
73 % respondentil a v zdvodnim obdobi dokonce az 96 % respondenti. Z toho lze

vyhodnotit, Ze 1 pro maratonsky trénink jsou kratké tseky obcasnou nezbytnosti

N
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v tréninkovém pléanu. Pokud by se zaméfilo na sportovce, kteti tyto iseky nezatrazuji

v pfipravném obdobi, jsou to pfedevsim zavodnici trovné B.
Ménéni pri tréninku rychlostniho tempa v ramci jednoho tseku

Charakteristikou pro vytrvalostni zavody je viditelnd zména tempa i intenzity v pribéhu
zavodu (Endicott, 1995). Pro kvalitni vykon v zavodé¢ je toto nezbytné trénovat a otazka,
zda méni pfi tréninku rychlostni tempa v rdmci jednoho tseku, pfimo toto zjistovala od
respondentti. Podobn¢ jako se zafazenim kratkych rychlych tseki do tréninku i zménu
tempa v ramci jednoho Useku provadi znaéné mnozstvi respondentt. Celkem 67 (90,5 %)
respondentli vybralo odpovéd’ ano. Tudiz toto lze oznalit, jako jisté specifikum
maratonského tréninku. Vice nez polovina téch, ktefi odpovédéli ne, spada do urovné B
ve véku U23 a pravdépodobné mohou byt v oblasti tréninku nezkusSeni.

Zména tempa a intenzity v ramei Zména tempa a intenzity v ramei jednoho useku
jednoho useku dle kategorii
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Graf 21: Zména tempa a intenzity v ramci jednoho Graf 22:Zména tempa a intenzity v ramci jednoho
useku useku dle kategorii

Trénink prace ve skupiné

Pro maraton je nezbytné umét se pohybovat ve skupiné a jet na ving€ jezdce pted sebou.
K této problematice se vztahovala otazka 17 a sportovci byli dotazovani, zda trénuji
piimo jizdu ve skupin€ nebo na vin€. Naprosto shodné jako u ptedchozi odpovédi, 90,5 %
respondentl vybralo odpovéd’ ano a 9,5 % odpoveéd ne. Tuto schopnost je dillezité
trénovat. Cim vice Gasu jedinec stravi ve skuping a na vIng, tim pfirozengjsi a jednousi to

pro ného bude pti zavodé.
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Price ve skuping Préce ve skuping dle kategorii
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Graf 23: Prace ve skupiné Graf 24: Prace ve skupiné dle kategorii

ReSeni maratonské taktiky

Nedilnou soucasti tréninku je i pfiprava taktiky pro zadvod, do niz patii naptiklad i pro
maraton specifické prebehy (Jezek, 2000). K této problematice bylo zamétfeno par otazek.
Nejdiive byli sportovci dotazovani, zda sami nebo s trenérem fesi taktiku pro zavod.
Toho, co pfesné fesi, se tykala nasledujici otdzka 19. V této otazce bylo mozné zvolit vice

odpovédi a ptipadné dopsat i néjakou svou.

Reseni taktiky Reseni taktiky dle urovni
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Graf 25: Re$eni taktiky Graf 26: Reseni taktiky dle trovné

Grafy 25 a 26 zobrazuji mnoZstvi odpovédi ano a ne. Celkové 84 %, neboli 62
respondentli, vybralo ze taktiku feSi, at’ uZ sami nebo s trenérem. Pouhych 16 %
respondentl se priklonilo k odpovédi ne, jsou to pfevdzné sportovci ze skupiny B.
Z odpovédi tedy vyplyva, Zze uspésni sportovei taktiku zavodl rozebiraji, jelikoz diky

tomu maji vétsi moznost uspéchu.
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Resené typy taktiky dle vykonnosti

Info about opponents 19 15
Work in Group 17 25
Race Nutrition 18 17
Condition on the Race 24 28
Tactics on portage 27 25

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

L
Lh

Tactics on Condition on the Race Nutrition =~ Work in Group Info about
portage Race opponents
A 27 24 18 17 19
B 25 28 17 25 15

Graf 27: ReSené typy taktiky dle vykonnosti

Vyse uvedeny Graf 27 znazoriiuje moZznosti typl taktiky, které respondenti uvadéli, ze
fesi. Vétsina sportoveid celkem tedy 70,3 % se pfitavuje na pieb&hy, které je dulezité
zvladnout takticky i technicky spravné. Shodné mnozstvi sportovct (70,3 %) uvedlo, Ze
si zjiSt'uji podminky na trati, toto mize byt ditlezité v krizovych okamzicich zavodu. Tteti
nejvice odpovidanou moznosti byla prace ve skupiné (56,8 %). Jak jiz bylo zminéno
v predchozi otdzce, toto je velmi dulezity aspekt celé pfipravy na maraton, proto je
vhodné probirat taktiku prace ve skuping s trenérem c¢i dal§imi sportovcei. Dal$i moznosti
bylo dopliiovani energie v priabéhu zavodu neboli strava a tekutiny. Tuto moznost vybralo
47,3 % respondenti. Kazdému sportovci to vyhovuje jinak, proto je pfihodné zatadit to
do n¢jakého tréninku, otestovat vice moznosti a vybrat tu zdvodnikovi nej vyhovujici.
Posledni vybiranou moznosti bylo zjistovani informaci o soupeftich, uvedlo ji 45,9 %
respondentli, i toho miZe mirn¢ ovlivnit pribéh zdvodu, pokud zdvodnik znd své
protivniky, mize pfedvidat jejich dalsi kroky a byt na né€ pfipraven a v€as zareagovat.
Vsechny tyto odpoveédi jsou soucasti maratonské taktiky a mohou vice ¢i méné ovlivnit

prabeh zavodu.
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Trénink prebéhii
Trénink pieb&éht

I don't practiceit 1 5

Only run with the boat 20 20
Separate from the paddling (only the jump out + run
. . 24 21
+jump in)
With session on the water 27 31
0 10 20 30 40 50 60

Graf 28: Trénink prebéhu dle vykonnosti

Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti, pfebéhy mohou byt velmi rozhodujici pro priib&h
zavodu, proto je piinosné tyto piebchy trénovat. Existuje mnoho variant, jak takovy
prebéh trénovat. Na toto téma se zaméfila otazka 20, jakym zplsobem sportovci prebch
trénuji. Nejcastéji uvadénou odpovédi (78,4 % respondentll) bylo, Ze zatazuji tréninky
k tseklim na vod¢ a naptiklad Ze v pribehu jednoho useku si vymezi prostor, kde rychle
vystoupi, bézi s lodi a zase zpét nastoupi do lodi. Pro zvladnuti takového tréninku uz je
ale nutné mit néjaké zéklady, které 1ze ziskat samotnym trénovanim piebéhi, oddélenych
od padlovani na lodi. Pii takovém tréninku se sportovci soustfedi na spravnou techniku
provedeni vystupovani z lodi, samotny béh s lodi a nastupovani do lodi. Z grafu vyplyva,
ze takto trénuje piebéh 60,8 % sportovci. Pokud maji toto natrénované Ize to spojit
s padlovanim na vodé¢. Treti mozZnosti je samotny béh slodi, kdy je hlavnim cilem
navyknout si na béh se zatézi v jedné ruce. Timto zplisobem trénuje 54 % sportovcd.
Posledni a nejméné vybiranou odpovédi (8,1 %) je, Ze sportovci piebeh viibec netrénuji.
Nékteti k tomu uvedli do kolonky ,,jiné“, Ze vyuZivaji menSich zdvodu pro trénink

piebéhu.

K tématu piebéhi se vztahuje jesté otdzka 21, kterd byla polozena spiSe ze zajimavosti.
A to, jaky typ pfebéht zadvodnikii vyhovuje vice. Z nize uvedeného Grafu 29 lze vycist,
ze nejvice respondentll, skoro polovina (48,6 %), vybralo moznost piebéhti na plaz. Tato
varianta se pro nékoho zna jednodussi pro jiné naopak narocnéjsi. Jako vyhodu Ize uvést
vice prostoru pii vystupovani a nastupovani, naopak ale komplikaci mize byt, Ze se pti
pfebehu na plazi mize do lodi dostat pisek, ktery nésledné ucpava pumpu. Odpoved’ s
preferenci ptebehli na ponton vybralo 29,7 % respondentt a 21,6 % nema preferovany

zpisob piebehil.
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Preference typu piebéhu
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Graf 29: Preference typu prebeht

Dopliikové sporty jako soucasti tréninkové pripravy

V kanoistickém maratonu lze oznalit jako specifickou pfipravu samotné padlovani a
trénink na lodi s tim Uzce souvisejici. Mezi nespecifickou ptipravu lze vybrat aktivity,
které napomadhaji fyzickému rozvoji sportovce na biehu. K témto aktivitdm patii
dopliikové sporty a na to, jaké z nich, ptipadné jakym zptisobem je respondenti zapojuji

do svych tréninkd, byly zaméteny nésledujici otazky.

Na otdzku 22, kterou z téchto aktivit zatazuji sportovcei do svych tréninkovych plant, méli
moznost vybrat vice moznosti. VSichni respondenti vybrali béhani, které je pro
maratonsky trénink a trénink piebéhl opravdu duilezité. Nasledné posilovani vybralo
93 % respondent, ale vyznamnou ¢ast pripravy tvofi i plavani 41,9 %. Dal$imi vhodnymi
doplitkovymi sporty je cyklistika, béZecké lyZovani a padlovani na mofi/ oceanu, které je
témet shodné s klasickym padlovanim, ale sportovei musi mit urcité specialni dovednosti

pro pohyb na mofi ¢i oceanu.

Dopliikové sporty
Ocean paddling 11 10
Cross Country skiing 15 11
Swimming 15 16
Cycling 12 14
Weight training 34 35
Running 36 38

Graf 30: Doplitkové sporty
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Zarazeni béZzeckych useki

Jelikoz béh je nedilnou soucasti sportovni pripravy vétSiny rychlostnich kanoistti (Szanto,
2011), nasledujici otazka se zaméfila na zarazeni bézeckych usekti do tréninkového
planu. Celkem 91,9 % respondentii uvedlo, ze do svého tréninku zatazuji bézecké tseky.
Nésledné mohli vybrat vice moznosti, zda zatazuji kratké useky do 400 m, useky
v rozmezi od 400 m do 1000 m a také tseky ve vzdalenosti nad 1000 m. Nejvice
respondentt (73 %) uvedlo, Ze zatazuji piedevSim tseky o délce do 400 m. To miize
souviset s nacvikem rychlého béhu pro prebeh nebo také ,,pouze® zatazeni pro zlepSeni

¢i zvyseni rychlosti.

Zatazeni béZeckych tsek

Typy b&zeckych usekn

Over 1000m 5 10

400-1000m 20 26
Up to 400m 28 26
0 10 20 30 40 50 60
A "B
®Yes = No
Graf 31: Zarazeni bézeckych useki Graf'32: Zarazeni beZeckych usekii dle vwkonnosti

MnoZzstvi hodin tydné stravenych v posilovné v zavodnim obdobi

Hodiny stravené posilovanim dle Hodiny stravené posilovinim dle

vykonnosti pohlavi
45 o
40 35
35 16
25 25
20 17 20 14
15 15
10 21 10
5 13 1 5
1
0 1 0 1 2
0 Lessthan 3 3 - 5 hours 5 hours or 0 Lessthan 3 3 -5 howrs 5 hours or
hours more hours more
A "B EMan MBPrefernoftosay = Woman

Graf 33: Hodiny stravené posilovanim dle vykonnosti Graf 34: Hodiny stravené posilovanim dle pohlavi
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Kanoistika je silové vytrvalostni sport, proto je dulezitou soucasti ptipravy vsSech
padlujicich sportovcil rozvoj sily (Folgar et al., 2015). Kazdému sportovci vyhovuje jiné
Casové rozmezi stravené posilovanim. To, kolik hodin tydné zabere sportovcim
posilovani zjiStovala otazka 25. Celkem 41 respondentt, coz je 55,4 %, uvedlo Ze zatazuji
posilovani na méné nez 3 hodiny tydné a 37,8 % respondentti posiluje v rozmezi 3 az 5
hodin tydn€. Z pohledu trovné ti nejlepsi vybirali nejcastéji moznost méné nez 3 hodiny.
Zaroven s Grafu 34 lze vycist ze v odpovédi 3—5 hodin tydné tvoii skoro polovinu zeny
a dokonce 2 zeny odpoveédély, ze zarazuji do svého tréninkového programu posilovani na
vice nez 5 hodin tydné. Ovsem jedna Zena také uvedla, ze neposiluje viibec, ptesto ziskala

medaili na MS a spadé do urovné A.

Pfi porovnani naSich vysledkl z dotaznikového Setfeni se studii Endicotta (1995) tykajici
se Casu posilovani, mizeme konstatovat, Ze v tomto ohledu neni vyrazny rozdil mezi

maratonci a sprintery.

5.3. Dopliikové otazky

V nasledujicich otazkach byly respondenti dotazovani s cilem ziskat jejich osobni nazor
ohledné nového formatu zavodl, ucasti na jinych zdvodech MS, ME ¢i narodnich
mistrovstvi. A také co si vlastné o kanoistickém maratonu jako takovém mysli. Tyto
otazky byly poloZeny pfedevsim ze zajimavosti, jelikoz uz se nevztahuji k trénovéani na
maraton jako takovému. Piesto je mozné, Ze uspesni sportovcei se zlepsuji 1 diky ti¢asti na

co nejvice zavodech.
Zarazeni zavodi typu Short race a zvySovani atraktivity sportu

Zafazeni zavodu Short race Zvysuje Short race atraktivitu sportu

=Yes =No = Idon'tknow ®Yes sNo Idon'tknow

Graf 35: Zarazeni zavodu typu Short race Graf 36: Zvysuje Short race atraktivitu sportu
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Otazka, zda sportovctl vyhovuje zatfazeni zavodu typu Short race do programu vrcholnych
akci, méla za cil zjistit oblibu nového zavodu, ktery se stal soucasti vSech vrcholnych
zavodi od roku 2019. Z vysledkl vyplyva, Ze 91 % respondentii uvedlo, Ze se jim tento
format libi a vyhovuje jim zatazeni. Pouze 1 % respondentli uvedlo, ze jim takovy zavod

nevyhovuje a 8 % nevi nebo nema nazor.

Druhou otazkou tykajici se tématu Short race je, jestli si respondenti mysli, zda zafazeni
zvysuje atraktivitu tohoto sportu. Jelikoz je to kratké a pomérné akcéni disciplina
v porovnani s klasickym maratonem. Celkem 88 % respondentti uvedlo, Ze ano, zZe Short
race zvySuje atraktivitu sportu. 5 % vybralo odpovéd ne a 7 % nevi nebo nema nazor.
V obou ptipadech je zna¢na vétsina kladné naklonéna pro zavody typu Shor race. Format
podobny témto zdvodim se jiz zafazuje na mezindrodni zavody ve sprinterskych
disciplinach.

Utast i na jinych maratonskych ziavodech nez MS, ME, MCR

Na otdzku, zda se sportovci Ucastni i jinych maratonskych zavodu, nez je MS, ME a
pfipadné ndrodni mistrovstvi, odpovédélo 64 % respondentil, Ze ano. V Grafu 38 lze

pozorovat rovnomérné zastoupeni dle urovné, tudiz néktefi sportovci se radi ucastni

jinych mezinarodnich zavodu a néktefi nikoliv.

Utast na jinych mezinarodnich
zédvodech

Utast na jinych mezinarodnich zavodech
dle vykonnosti
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Graf 37: Ucast na jinych mezindrodnich zavodech Graf 38: Ucast na jinych mezindrodnich zavodech dle
vykonnosti

K tomuto tématu byla jest¢ poloZena otazka, jakych zavodi se sportovci ptipadné ticastni.
Nejcetnéjsi odpoveédi byla Riba De Sella, prosluly Spanélsky fi¢ni maraton, do odpovédi
jej napsalo 17 (23 %) respondentli. Dal§im velmi oblibenym maratonem je Amsterdam
Waterladn marathon, jehoZ se v minulosti Gi€astnilo 11 (14,9 %) respondentt. Celkové

velkou oblibu shledéavaji fi¢ni maratony, ¢asto nachazejici se v zemich respondenti. Za
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zminku stoji maraton na irské fece Liffey, jihoafricky Dusi a Fish maraton, také

francouzsky marathon de 1’ Ardeche a mnoho dal$ich.

V poslednich dvou otazkach byly respondenti dotazovani na jejich subjektivni nazory
na trénink maratonu. Kdy bylo hlavnim cilem zjistit, co povazuji za hlavni specifika
maratonského tréninku, jelikoz kazdy vtom miize vidét néco jiného. Nejcastéji
respondenti zminovali zménu tempa se schopnosti vysokého zrychleni a nasledné po
zpomaleni 1 urCité zotaveni a moznost pokracovat dal, dilezitost tréninku prebéht a jizdy
ve skupin€é, mnohem vice najetych kilometrii a hodin na vod¢ nez pii piipravé na
sprinterské zavody, zafazeni mnozstvi tréninkd na rozvoj vytrvalosti. Mezi odpovéd'mi
se ale nasli 1 n¢které ojedinélé, jako naptiklad, ze maratonci musi mit odlisné mentalni

nastaveni, aby byli schopni zvladat objem tréninkd.

Posledni otdzkou tohoto dotazniku bylo, co maji respondenti na maratonu nejradéji.
Dutivodu, kviili kterym je maraton jejich oblibenou disciplinou, je mnoho. Nejvice byly
zminovany nasledujici. Komunita lidi kolem; dobra atmosféra; vysledek neni pouze o
vykonu ale také o taktice, technice piebéhtl a uvazovani v pribchu zavodu; pouze jeden
start a vSichni maji Sanci na vyhru; nepfedvidatelnost; miize se stat cokoli a na takové
vzdalenosti je moznost napravit svoje chyby; spoluprace a zavodéni ve velké skuping;
sezeni na kiiZzové vIn€; rychlost na prebézich a tak dale. Kazdy zavodnik si v tom najde
to svoje, co ho pfi maratonu napliiuje, i pfes to Ze je to velmi naro¢né a nekdy je potieba

zajit az za své hranice.

Pro shrnuti vysledkt lze tedy fici, Ze pfi spravném tréninku lze rozvijet aerobni i
anaerobni vytrvalost, také odolnost organismu na hromadéni laktitu a schopnost jej
odbourdvat. Toto je pravé velmi dilezité pro maratonce, jelikoz v pribéhu zavodu
dochazi k vyraznym zménam tempa, zdvodnik musi zvysit svou rychlost, v tu chvili se
v krvi nahromadi laktat, nasledn¢ je ovS§em nutné pokraCovat v zdvodu a neni tam zadny
prostor pro zotaveni. Proto je rozvinutd schopnost odbouravat laktit pro zavodniky
ucastnici se kanoistickych maratoni dulezita. Do planu by mély byt zatfazeny i skupinové
tréninky, které zlepSuji dovednosti jizdy ve skupin€ a na vIng, ptipadné i do obratek a
také do jisté miry rozviji pfemysleni sportovce, jak se v riiznych situacich zachovat. Toto
lze ziskat predevsSim zkuSenostmi ziskanymi ze zavodl. Pro provedeni bezchybnych
pfebéht je potfeba vénovat n¢jaky trénink technice jejich zvladnuti a také zaradit bézecké

useky.
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6. Zavér

Cilem nas$i prace bylo pokusit se charakterizovat specifika soucasného sportovniho
tréninku v rychlostni kanoistice na maratonskych tratich za pomoci dotaznikového
Setfeni, kterého se zucastnilo 74 sportovcli mezinarodni urovné. Sportovei pochézi ze 16
zemi. Piedevsim ze 14 evropskych, ale také z JAR a Australie. Urove téchto sportovei
je vysoka, jelikoz vSichni jsou reprezentanty své zemé a dokonce 48,6 % z téchto

respondenti ziskalo medaili na mistrovstvi svéta.

Mezi hlavni specifika, ktera vyplyvaji z vysledkl nasi studie, patfi jizda ve skupiné a na
ving, zmény tempa s vysokym zrychlenim ¢i zpomalenim a nasledn€¢ i schopnosti
zotaveni v pribéhu zavodu, ptebéhy s lodi, obratky, urcitd taktika a velké mnozstvi
najetych kilometrii a hodin stravenych tréninkem. PfestoZe i pro sprintery je nezbytné
zatazovat dostate¢né mnozstvi tréninkll na rozvoj vytrvalosti, je to vyrazné¢ mensi

mnozstvi nez u maratoncu.

Z vysledki dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 91,9 % maratoncl trénuje v pfipravném
obdobi vice nez 13 hodin a 44,6 % z celkového poctu respondentl vice nez 16 hodin
tydné. Obdobné 52,8 % sportovct, z téch, kteti ziskali medaili na mistrovsvi svéta, uvadi
tréninkovou zat€z v pfipravném obdobi pies 16 hodin tydné. V zavodnim obdobi
dosahuje 74,3 % sportovct 13 a vice hodin. Pfi zaméfeni na mnoZstvi najetych kilometrti
za jeden makrocyklus vyplyva, Ze 85,1 % maratoncii piekro¢i hranici 3000 km. Celkové
45,9 % sportovct se dostane pies 4000 km a 21,6 % dokonce ptekro¢ni hranici 5000 km.
Dale bylo z vysledku zjisténo, ze 55,4 % respondentii se vénuje posilovani méné nez 3

hodiny tydné a 38,7 % v rozmezi mezi 3 az 5 hodinami.

Dotazovani, zda sportovci zacleniuji do svych pland tréninky se specifickymi prvky
charakteristickymi pro maraton, odhalilo, ze 95,5 % sportovct zarfazuje tréninky na
zmény tempa a jizdu ve skupin€ i na vIng, 83,8 % sportovcil fesi maratonskou taktiku.

Soucasti taktiky jsou i pfebehy, které do tréninkovych plant zatfazuje 95,9 % respondentt.

Pti hodnoceni vysledki studie miizeme konstatovat, ze pokud sportovci zafazuji do svého
tréninkového programu specifickou maratonskou ptipravu, je jejich vykon je kvalitni. Z
vlastni zkuSenosti mohu konstatovat, ze zarazeni téchto specifik do tréninku je velmi
napomocné ne-li az nezbytné, pokud chce ¢loveék absolvovat kanoisticky maraton a byt
schopny udrzZet se ve vysoké konkurenci. Diky této praci jsem nacerpala nové znalosti a

zkuSenosti, které mohu do budoucna vyuzit v praxi.
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Do budoucna by mohlo byt zajimavé detailnéji rozebrat odliSnost tréninkd mezi zemémi,
ze kterych pochazi nejvice uspéSnych maratonc. Nebo také porovnat zastoupeni
tréninkovych zon v ramci tréninku na maraton a na sprint. Piipadné také zjistit souvislosti

ve vykonnosti sportovct ucastnicich se tzv. ocean racingu i kanoistického maratonu.
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Priloha 1: Schvdleni Etické komise
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Priloha 2: Uvod k dotazniku, c¢eskd a anglicka verze

Dobry den,

Ja, Katefina Milova, jsem studentka bakalatského studia na Fakulté télesné¢ vychovy a sportu
Univerzity Karlovy. Timto se na Vas obracim s zddosti o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit

jako podklad pro mnou bakalaiskou praci.

Cilem vyzkumu je charakterizovat specifika sportovniho tréninku v rychlostni kanoistice na

maratonskych tratich.

Rada bych Vas pozadala o vyplnéni kratkého a zcela anonymniho dotazniku. Vyplnéni dotazniku

by Vam nemélo zabrat vice nez 10 minut.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 109/2023
Vyplnéni dotazniku je urceno rychlostnim kanoisttim ve véku od 17 let do 50 let.
Osoby mladsi 18 let vyplni dotaznik za ptitomnosti svych zakonnych zéstupcti.

Ziskana data budou vyuzita ke zpracovani bakalaiské prace, piipadné dalSimu vyzkumu na UK
FTVS; budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podob¢ a ochranéna pted jinym
uzitim.

S vysledky studie se mlzete seznamit na emailové adrese: katka@milova.cz

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji ti€asti v této
vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ucast nebo svij

souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Dékuji Vam za Vs cas,

Katefina Milova


mailto:katka@milova.cz

Hello,

I, Katefina Milova, am a bachelor student at the Faculty of Physical Education and Sport
of Charles University. I hereby address you with a request to fill in a questionnaire that will serve

as a basis for my bachelor thesis.

The main goal of this work is to characterize the specifics of sports training in canoe marathon

coursces.

I would like to ask you to fill in a short and completely anonymous questionnaire. The

questionnaire should take you no more than 10 minutes to complete.

The research was approved by the UK FTVS Ethics Committee under the number: 109/2023.
The research is carried out at UK FTVS under the Czech law.

The questionnaire is intended for canoe marathon athletes aged 17 to 50 years.

Persons under the age of 18 will complete the questionnaire in the presence of their legal guardian.

The collected data will be used for the preparation of the bachelor thesis or further research at UK
FTVS; they will be processed, published and stored in anonymous form and protected from other

use.

You can request the results of the study at the following email address: katka@milova.cz

By completing and submitting the questionnaire, you confirm that you voluntarily agree to
participate in this research study, of which you have been informed, as well as the right to refuse
to participate or to withdraw your consent at any time without repressions, in writing to the Ethics

Committee of UK FTVS.

Thank you for your time,

Katefina Milova


mailto:katka@milova.cz

Priloha 3: Dotaznik

1. Gender
a.
b.

C.

Female
Male

Prefer not to respond

How old are you?

What are your best results?

What type of boat do you paddle in?

Kayak

2.
3. Nationality
4.
5.
a.
b.

Canoe

6. What discipline do you compete in?

a. only in the marathon
b. mainly in the marathon, the sprint is an additional discipline
c. mainly in the sprint, the marathon is an additional discipline
d. Other
7. Does your country have an official marathon team?
a. Yes
b. No
8. Ifyou answered yes — do you have marathon training sessions together?
a. Yes
b. Yes, but I mostly train with the sprint team
c. Yes, but I mostly train alone
d. No, I mostly train with the sprint team
e. No, I mostly train alone
f.  Other

9. How many hours per week, on average, do you spend training in the preparatory period?

a
b.
c.
d.

€.

Less than 10 h
10-12h
13-15h
16-18h

19 h and more

10. How many hours per week, on average, do you spend training during the racing period?

a.
b.

C.

Less than 10 h
10-12h
13-15h



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

d. 16-18h
e. 19 hand more
What is your total mileage, in kilometres, in a one-year cycle, for the marathon preparation?
a. Up to 3000 km
b. 3001 - 4000 km
c. 4001 - 5000 km
d. 5001 km and more
Do you cover more kilometres in the preparatory period than in the racing period?
a. Yes
b. No
Approximately how many kilometres do you cover, per week, during the racing period, in
preparation for the marathon?
a. Upto 100 km
b. 101 - 150 km

c. 150-200 km
d. 200+ km
Do you include short intervals with maximum intensity up to 200 m in the preparatory period?
a. Yes
b. No
Do you include short intervals with maximum intensity up to 200 m in the racing period?
a. Yes
b. No

One of the main characteristics of marathon racing is changes in pace and intensity during the
race. Do you change your pace during training within one set, as practice for the changing
speed during the race?

a. Yes

b. No
Knowing how to work in a group is essential for a marathon - do you practice this specifically,
like riding the wash of the paddler in front of you?

a. Yes

b. No
Do you think about or discuss marathon racing tactics with your coach?

a. Yes

b. No



19. If you answered yes - What do you think about? (Multiple choices)

a. Information about opponents/ rivals
b. Conditions on the race course
c. How to work in a group
d. Tactics on the portage
Race nutrition
f.  Other

20. How do you practice portages? (Multiple choices)
a. During a training session on the water
b. Separate from paddling session: only jump out + run with the boat + jump in
¢. Running with the boat (without jump out and jump in)
d. Idon't practice it
21. Which type of portages suits you better?
a. On the beach
b. On the pontoon
c. Thave no preference

22. Which of these activities is part of your training preparation? (Multiple choices)

a. Running

b. Weight training
c. Cycling

d. Swimming

e. Cross-country skiing

f.  Ocean paddling

g. Other

23. Do you include running intervals in your training?
a. Yes
b. No

24. If you answered yes: What type of intervals? (multiple choice)
a. Mostly intervals up to 400 m
b. Mostly 400 m - 1000 m
c. Over 1000 m
d. Other
25. How many hours per week do you spend in the gym during the racing period?
a. Less than 3 hours
b. 3 -5 hours

c. 5 hours or more



26.

27.

28.

29.
30.

31.

Do you like the inclusion of the Short distance race in the program of top canoe marathon

events?
a. Yes
b. No

c. Idon't know
Do you think that the Short distance race increases the attractiveness of the sport?

a. Yes

b. No

c. Idon't know
Do you participate in other marathon races other than the World Championships, European
Championships, National Championship?

a. Yes

b. No
If you answered yes - which races?
In your opinion, what are the main specifics (differences) in marathon training compared to
sprint training?

What is your favourite thing about the marathon?



