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TRENINK

S POSTUPNE PREVLADAJICIM SYCHRAVYM POCASIM SE NAM PO VODE ZACNE STYSKAT CiM DAL
MENE. V TAKOVE CHVILI JE VHODNE ZAMYSLET SE, CO LZE DO PRIST SEZONY ZLEPSIT. NA CEM
ZAPRACOVAT TAK, ABYCHOM LOD NA JARE VYTAHLI A TEMER HNED SE CITILI DOBRE? ODPOVED
SNAD PRO VSECHNY AMATERSKE PADLERY JE KONDICE. V TOMTO DILE SI POVIME NECO MALO

0 UCINNE ZIMNI PRIPRAVE.
TEXT: JAN BUSTA, FOTO: PETR SNiZEK

€kolik sychravych a chlad-
nych mésicl pfed nami
umoziiuje diikladné se
zameérit na rozvoj kondice
(tedy na rozvoj silovych,
vytrvalostnich a Castecné i rychlostnich
schopnosti). Co kdyz ale clovék nechce
travit hodiny a hodiny ve fitku a lamat si
donekonecna hlavu poc¢tem opakovani,
sérii, velikosti odporu, cviky nebo tepovou
frekvenci. Existuje néjaka univerzalni
komplexni kondi¢ni pfiprava, kterou by
bylo mozné amatérskym sportovcim na
zimu doporucit?

Kanoistické sporty jsou silové-vytrva-
lostniho a silové-rychlostniho charakteru.
Sportovci tak museji byt dobfe pripraveni
jak z hlediska svalového, tak i kardiorespi-
racniho. Kondi¢ni pfiprava v kanoistickych
sportech sestavéa obecné z posiloven
a cyklickych vytrvalostnich ¢innosti (béh,
plavani, béh na lyzich, cyklistika), v ramci
obojiho se absolvuji rychlostni a vybusné
prvky. Nize uvadim modelové piiklady
kondi¢nich tréninkovych pldnd pro vykon-
nostné orientované hobiky.

Posilovnu podrobnéji rozepisuji v tabulce.
Dominantné se jedna o cviky s vlastni
vahou. Povazoval bych za chybné se ¢inkam
zcela vyhybat, protoZe v rozvoji télesné
sily maji svou nezpochybnitelnou hodnotu.
Nutné je dbat vzdy na spravné provedeni
vSech cvikil — lep$i je udélat méné opako-
vani ¢i s mensim odporem, ale technicky
Spravne.

Véanoc¢ni obdobi je vhodné vénovat béhu na
lyzich. Béh na lyzich vytézuje v maximalni
mozné mite kardiorespiracni systém, navic
se pri ném vhodné zapojuji zadové svaly
(zejména Siroky sval zadovy) — zapojeni
Sirokého zadového svalu je pfitom klicové
pro efektivni padlovani. To je nakonec
duavod, proc je Jizerska magistrala plna zna-
mych tvafi rychlostn{ kanoistiky a vodniho
slalomu. Dovoluji-li to snéhové podminky,
vénujte se bézkam i v lednu a tnoru.

Podobné optimdlnim zptsobem zapojuje
siroky sval zadovy plavani, které spor-
tovce uci efektivné hospodafit s dechem.
Kanoistické discipliny provozované na
divoké vodé vyzaduji uméni pracovat
s vlastnim dechem, protoze dychani pfi nich

je nepravidelné. Napftiklad pfi naskoceni
vélce je dech kratkodobé zadrzen — zadrzeni
dechu umoziiuje zpevnéni stredu téla a je
tedy predpokladem pro efektivni mohutny
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Plavani 60 minut (2 500 metr() — 250 m rozplavani, 10 x 25 m sprint kraul / 25 m prsa

s posilovnou a béhem. V dalSich mesicich volné, 5 x 75 m kraul / 25 m znak volné, 4 x 100 m kraul stfedni intenzita / 25 m prsa

uZ pak kazdy tak, jak mu podminky dovoli 5. Patek volnég, 2 x 200 m kraul stiedni intenzita / 50 m prsa volné, 250 m vyplavani. Souvislé
a vyhovuji. Véfte ale, ze s dobrou kondici zatizenf bez pasivnich odpoginkd.

se na vodé mnohem lépe zacind, a budete N i ]

ptekvapeni, jak rychle se rozjezdite a dosta- 6. Sobota B&h 60 minut souvisle (10 — 15 km).

nete do dobré formy. 7. Nedéle Volny den, odpo&inek.

DL U K U - o PRIPRA DBDOB » DR
VLEVO: DREP S HEXA 0SOU VPRAVO: KLENCAK Den Specifikace tréninkové &innosti
POSILOVNA - PODROBNY ROZPIS CVIKU A PROVEDENi 1. Pondéli | Volny den, odpocinek.
Velikost o Utery Posilovna 90 minut — vlastni vaha i ¢inky, 8 hlavnich cvik(l s mezicviky (3 série, 8 — 12
Stanovisté Cvik a mezicvik Série | Opakovani odporu Intenzita ’ y opakovani).
. _ Lo Plavani 60 minut (2 850 metr(l) — 250 m rozplavani, 10 x 50 m sprint kraul / 50 m prsa
1 Shyby Sirokym tichopem 5 8712 | Viestnlvana | eani 3. Stfeda volng, 5x 100 m kraul/ 50 m znak volng, 3 x 150 m kraul stfedni intenzita / 50 m prsa
Mimino 20 volné, 250 m vyplavani. Souvislé zatizeni bez pasivnich odpocink.
Bench-press v miminu 8-12 70 % RM 4. Ctvrtek Volny den, odpocinek.
2 Extenze trupu s 20 Viastni vaha Strednt 5. Patek Posilovna 90 minut — vlastni vaha i ¢inky, 8 hlavnich cvikd s mezicviky (3 série, 8 —12
P ) opakovani).
s Metronomy na hrazdé s 8-12 Vlastni vaha stredni 6. Sobota B&h na lyzich 30 — 50 km.
Warzv medvedovi 20 sekund 7. Nedéle B&h na lyzich 30 - 50 km.
Drepy s hexa osou 8-12 70 % RM
4 3 Stredni
Sikmé zkracovagky 20 Vlastni vaha - 0 A“Tﬂﬂow -
- Klencaky 8-12 Vlastni vdaha . . , svo ,
SIKME ZKRACOVACKY S 15 3 Stedni Trenér vrchologych vodnich slalomdfii ve sportovnim centru
i Rotace v sedu s medicinbalem 20 Victoria VSC MSMT a reprezentacni trenér CR. Sdm se v minulosti
stal dvakrdt mistrem republiky a sedm let byl clenem juniorské
. Lo ; Vzpazovani s jednoruckamiv sedu 12 70%RM o a U23 reprezentace. Je stdle aktivnim, byt uZ nezdvodicim
zaber rvlaskocem. Nejvic je dechovy rytmus 6 Dieny s kettle-bellom s 20 20 kg Stredni sportovcem. Ddle piisobi jako odborny asistent na oddélent
oyhvne:'n ve .VO(ill’l.ll’n Flalomu, kde na €] majl vodnich sportii Katedry sportii v piirodé na FTVS UK. Je autorem
vliv nejen divocejsi useky vodniho terénu, 1. ROTACE § MEDICINBALEM /2. EXTENZE V MIMINU fady védeckych ¢ldnki a také knihy Za tspéchem ve vindch.
ale i vytycené brankové kombinace. Plavani —_ i AVY PL AN — PBIPR 2 ABDOR —
navic optimalizuje svalovou tenzi, nata-
zeni se v horizontalni pOlOZG je zdravé pro Den Specifikace tréninkové éinnosti Lrj
patef a vyznamné pozitivni je i jeho vliv na L 7
mobilitu ramennich kloubti 1. Pondali Posilovna 90 minut — vlastni vadha i ¢inky, 7 hlavnich cvik(i s mezicviky (3 série, 8 — 12 1 =
vr v v VIR v ' opakovani, mezicviky 20 opakovani). i
V ptipadé, Ze v kondi¢ni pripravé ob-
tizné hledate motivaci pro béh, zkuste se Plavani 60 minut (2 500 metrtl) — 250 m rozplavani, 10 x 25 m sprint kraul / 25 m prsa t D
prihlasit na amatérské bézecké zavody 2. Utery volné, 5 x 75 m kraul / 25 m znak volnég, 4 x 100 m kraul stfedni intenzita / 25 m prsa g y D
(www.svetbehu.cz/terminovka). Zaroveri je volrle, 2 x 200 m_kra,LuL stredw |nEen2|ta /50 m prsa volng, 250 m vyplavani. Souvislé 1j] E q
01 v.. s v ) R zatizeni bez pasivnich odpoc€inka. —
dulezité pochopit, ze prvnich ptiblizné 100 o )
kilometrd je tézkych pro vSechny — télo se B&h se sprinty do kopce 75 minut — 10 minut zahfati, 15 minut souvisly b&h, 30 minut & -
ale podivuhodné rozbéhd a po Case pro vas 3. Streda sprinty do kopce: 10 x 15-20 s sprint do kopce — sprint zah4jit kazdou 3. minutu, 15 ] ,:I
10 a vice kilometr( nebude Z4dny problém. minut souvisly béh nebo vyklus. : L
Zacatkem brezvna se obvykl? 1 an}at)en vracl 4 Sturtek Posilovna 90 minut — vlastni vaha i ¢inky, 8 hlavnich cvikt s mezicviky (3 série, 8 — 12 g i
na vodu. Alesporn na rovné padlovani, které : opakovan). E Lﬂ
se vyplati v bfeznu stale jesté kombinovat n |
J
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