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SEZNAM ZKRATEK

BP — bakalarska prace

C1 - kanoe jednotlivcl

C2 — kanoe dvojic

C4 — Ctyrkanoe

CJ-TV — €esky jazyk a télesna vychova

cm — centimetrd

CSTV — Ceskoslovensky svaz télesné vychovy a sportu
F1 — skladaci kanoe

F2 — skladaci kanoe dvojic

FTVS — Fakulta télesné vychovy a sportu

K1 — kajak jednotlivcl

K2 — kajak dvojic

K4 — ¢tyrkajak

kg — kilogram(

km — kilometri

m — metrU

MC1 — minikanoe

min — minut

MK1 — minikajak

MS — mistrovstvi svéta

MS CSR — Ministerstvo kolstvi Cesko-slovenské republiky
NDR — Némecka demokraticka jednotka

OH — olympijské hry

s —sekund

SSSR — Svaz sovétskych socialistickych republik

TJ —télovychovna jednota



Abstrakt

Tato prace obsahuje seznameni s rychlostnim kanoistou Karlem Hradilem a jeho ucasti na
Olympijskych hrach v Melbourne roku 1956. Dale obsahuje analyzu sportovnich trénink
rychlostni kanoistiky od roku 1950 do roku 2020. Zabyva se ranou specializaci, novinkami

v rychlostni kanoistice a také sportovnimi tréninky Karlova vnuka Tomase Hradila.

Klicova slova: rychlostni kanoistika, sportovni osobnost, Karel Hradil, OH Melbourne,

sportovni trénink, analyza, Tomas Hradil, OH mladeZe Buenos Aires



Abstract

This work contains an introduction with sprint canoeist Karel Hradil and his attendance in
the Olympic Games in Melbourne in 1956. It also contains analysis of sport trainings of
sprint canoeist from 1950 to 2020. He deals with early specialization, news in sprint

canoeing and also sports training of Karl's grandson Tomas Hradil.

Keywords: canoe sprint, sports personality, Karel Hradil, OH Melbourne, sport training,

analysis, Tomas Hradil, YOH Buenos Aires



1. UvoD

Po zaZitcich na fekach a slalomovych kanalech mé z nazoru, Ze rychlostni kanoistika musi
byt nudna, vyvedl Tomas Hradil, vnuk Karla Hradila, kdyzZ jsem s nim poprvé usedala do
rychlostniho kajaku. Sportovni tréninky a sport se celkové rychle vyviji, je tomu i tak
v rychlostni kanoistice. Karel Hradil se v roce 1956 zucastnil Olympijskych her v Melbourne,
kde se umistil jako 4. v kdnoi na trati 1000 m. Se svou Zenou Annou, vychovavali ke
kanoistice vdomé nad Berounkou také svoje déti i vnoucata. Jednim z nich je Tomas Hradlil,

ktery se zucastnil v roce 2018 Olympijskych her mladeze v Buenos Aires.

Prace charakterizuje vymezeni rychlostni kanoistiky, popisuje druhy trati, lodi a rozdily mezi
nimi. Tato prace zahrnuje také charakteristiku sportovniho tréninku, metody pouzivané
v rychlostni kanoistice a planovani tréninkovych proces(. Predevsim ale popisuje Zivot Karla
Hradila, jeho cestu na olympijské hry a jeho netradi¢ni tréninkové metody. Celkovy vyvoj
tréninkovych metod od roku 1950 do roku 2020, kdy skoncil s trénovanim jeho vnuk Tomas.
Prace obsahuje i jeho cestu na Olympijské hry pro mladeZ v Buenos Aires roku 2018 a dalsi
Tomasovy uUspéchy. Zabyva se ranou specializaci Tomase, ukazkou tréninkového dne na

soustredéni a prilbéhem jednoho ze zavodnich dn( z pohledu kanoisty.

Vysledkem je analyza tréninkovych metod obou sportovcli a vyvoje tréninkl v rychlostni
kanoistice. Poukazuje na to, jak se zménil sportovni trénink v rychlostni kanoistice, na
jakych okolnostech zalezi a jaké predpoklady musi mit sportovec proto to, aby ho to
dovedlo k vitezstvi. Pevné véfim, Ze tato prace pfiblizi SirSi verejnosti velmi nadané

sportovce Tomase a Karla, a Ze bude ¢tena i za 100 let s krdsnou vzpominkou na né.
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1.1 CiLBP
Cilem této prdce je sezndmit ¢tendre se sportovnimi osobnostmi Karlem a Tomasem
Hradilovi a provést analyzu vyvoje tréninkl v rychlostni kanoistice od roku 1950 do roku

2020.

1.2 UKOLY BP

e Strucné zpracovani historie rychlostni kanoistiky

e Vymezeni rychlostni kanoistiky jako sportovniho odvétvi

e Vymezeni a charakteristika sportovniho tréninku

e Predstaveni Karla Hradila a Tomase Hradila

e Uspéchy obou sportovcl a jejich G¢ast na olympijskych hrach

e Analyzovani sportovnich tréninkd rychlostni kanoistiky

e Charakterizovani metod sportovniho tréninku rychlostni kanoistiky

e Vyvoj a aktudlni trendy v rychlostni kanoistice

1.3 METODIKA BP

Pro vypracovani této bakalarské prace bylo pouZito reSerSi odborné literatury a
internetového zdroje Ceského svazu kanoist(l. Pro ziskani presnych informaci o sportovnim
tréninku rychlostni kanoistiky bylo ¢erpano z metodik pro trenéry rychlostni kanoistiky.
K poznatkiim k praktické ¢dasti bylo ¢erpano z neformalnich rozhovor( s jednotlivymi ¢leny
rodiny Hradilovych. Dale byla zahrnuta prace se sekundarnimi daty, kde byla vyuzita
obsahovad analyza sportovnich denikd jmenovanych sportovci. V praci byla vyuZita metoda
analyzy, syntézy a komparace pfi hlubSim zkoumani sportovnich tréninkd jiz vySe

jmenovanych sportovc(.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 RYCHLOSTNI KANOISTIKA
2.1.1 HISTORIE RYCHLOSTNI KANOISTIKY

Na pocatku byla plavidla pouzivana k rybolovu, pfevoznictvi a obchodu. Prvni zminky
pochazeji uz od sumerského krale, ktery mél vyrobeny ¢lun ze stfibra. Eskymaci také
pouzivali lod, ale potfebovali takovou, ve které mohli plout na rozboureném moti. Po
prevrhnuti se totiz dokazali obratit zpét, aniz by lod opustili. Otvor na sezeni méli prikryty
zastérou, pevné pripojenou ke kajaku, aby se voda do lodi nedostala. Byly to lodé uzké a
velmi obratné. Eskymdk sedél na dné kajaku, co? mu zajistovalo vétsi stabilitu (CSK 2013,

5; Bily 2001, 9).

Od poloviny 19. stoleti stoupl zdjem o vodni turistiku a sportovani na nasich rekach. Z té
doby jsou zachovany dva typy lodi sandolina a manas. Byly konstruovany ze tfi prken a
probéhly na nich i prvni zavody na vodé v Praze. Prvni kdnoe se do Evropy dostala
s Kolumbem, do ¢eskych zemi byla pfivezena obchodniky z Anglie az v 70. letech 19. stoleti

(CSK 2013, 5; Bily 2001, 9).

U nas ma nejvétsi zasluhy o rozvoj vodni turistiky a kanoistiky Josef Rossler-Orovsky, ktery
sem nechal dovézt Sest kanadskych kanoi, podle kterych byla postavena prvni ¢eska kdnoe
vroce 1905. Josef Rossler-Orovsky také zaloZil prvni ¢esky kanoisticky klub v roce 1893
Cesky Yacht klub. Tento Cesky Yacht klub uspofadal prvni kanoistické soutéze v Praze 12.
fijna 1913. Soutézilo se ve tfech disciplinach: na 1 km v lehké kanoi, na 500 m v tézké kanoi
a v prekazkové jizdé na 400 m. Padlovalo se v sedé. V listopadu 1913 vznikl klub kanoist( —
Svaz kanoist(l kralovstvi Ceského, dnes Cesky svaz kanoistl. Od roku 1922 v turistickych
oddilech narostl zajem o zavody na vodé, a tak Svaz kanoistiky vypsal nékolik zavod(. Prvni
byl zdvod Ceské Budé&jovice — Praha (189 km), vitézi se stala dvojice Richter a Engstler v ¢ase
27 hodin a 12 minut. V roce 1924 bylo vyslano nékolik zdvodnikd na mezinarodni zavody
do Hamburku, kde nasi zavodnici poprvé poznali zadvodni styl, a tim byla jizda na kanoi

vklege. (CSK 2013; Bily 2001, 11; Dolezal 1991, 60)
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Vyznamnym rokem je rok 1933, kdy probéhlo 1. mistrovstvi Evropy v rychlostni kanoistice,
ve kterém se zavodilo na tratich 1 a 10 km a prispélo tak k zarazeni kanoistiky do OH v roce
1936. Na programu byly kategorie K1, K2, F1, F2 a C2 na 10 km a K1, K2, C1, C2 na 1 km.
Prvni mistrovstvi svéta se uskuteénilo vroce 1938 ve Svédsku. Poté bylo poradano
mistrovstvi svéta v rychlostni kanoistice v Praze vroce 1958. PuUvodni mistrostvi
Ceskoslovenska a dnesni mistrovstvi republiky se kona od roku 1925. (Dolezal 1991, 60; CSK

2013, 17)

2.1.1.1 PREDCHUDCI KARLA HRADILA

Karel Hradil navazuje na uspéchy kanoistll predchozi generace, na zlaté obdobi rychlostni
kanoistiky u nds. V jejich dobé, v rozmezi olympijskych her od roku 1936 — 1952 s vale¢nou
Josef Holecek, kterému nejspiSe dvé dalsi medaile vzala vdlka fekl: ,Ja potfeboval
olympiadu v roce 1942. V té dobé jsem totiz byl nejlepsi na svété.” | béhem valky tvrdé
trénoval s nadéji, Ze své najeté kilometry snad jesté nékdy stihne zuzitkovat. Trénoval se
sam, sam si také stavél lodé podle svych predstav. Podafilo se mu to, zvitézil na dvou za
sebou nasledujicich olympijskych hrach v rozmezi ¢tyr let v Londyné v roce 1948 ve véku 27
let a v Helsinkdch 1952 ve 32 letech.” (Slavik 2021) Jan Brzak musel kvli vdle¢né prestavce
cekat, po zlaté medaili v Berliné 1936, na sv{j druhy Uspéch v Londyné, dvanact let. Jan
Brzak zvitézil na dvou olympijskych hrach po dvandacti letech, v roce 1936 ve véku 24 let,
1948 ve véku 36 let, a po Sestnacti letech ve véku 40 let na OH v Helsinkach v roce 1952
jesté vybojoval druhé misto. Poté vybojoval medaile v rychlostni kanoistice az Martin

Doktor. Prvni v roce 1996 v Atlanté, kde zvitézil v trati na C1 500 m.

Na XI.OH 1936 v Berliné ziskali: 1. misto C2 1000 m — Jan Brzak, Vladimir Syrovatka
1. misto C2 10 km — Vaclav Motl, Zdenék Skrlant
2. misto C1 1000 m — Bohuslav Karlik
Na XIV. OH 1948 v Londyné ziskali: 1. misto C2 1000 m — Jan Brzak, Bohumil Kudrna
1. misto C1 1000 m — Josef Holecek
1. misto C1 10 km — Franti$ek Capek

2. misto C2 10 km — Vaclav Havel, Jifi Pecka
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Na XV.OH 1952 v Helsinkach ziskali: 1. misto C1 1000 m — Josef Holecek

2. misto C2 1000 m — Jan Brzak, Bohumil Kudrna

Obr. 1 — Mottl a Skrlant, Brzdk a Syrovdtka, Karlik, Capek, Brzék a Kudrna, Holecek

2.1.2 PREHLED A VYMEZENI RYCHLOSTNI KANOISTIKY

Kanoistika je typ vodniho sportu provozovany na raznych typech lodi pohanénych padlem.
Dale se déli na vodni turistiku, slalom na divoké vodé a na rychlostni kanoistiku, v posledni
dobé pribyvaji discipliny jako je sjezd na divoké vodé, extrémni slalom, rodeo a akrobacie
(kanoe freestyle), kanoepolo, ocean paddling (seakayaking), parakanoistika, draci lodé,

rafting a SUP paddleboarding.

Rychlostni kanoistika je vodni sport provozovany na klidnych stojatych, nebo mirné
tekoucich vodnich plochdch bez proudu. Kanoisté soutézi na vyznacenou vzdalenost. Cilem
je projet tuto vzdalenost na rychlé a tim vratké kanoi nebo kajaku v co nejkratSim case.
Pomérné dulezitd je i hloubka vody. Pro zdvodni traté je stanovena pravidly minimalni
hloubka 2 metry po celé délce i Sifce trati. Kanoista sedi a pohybuje se na kdnoi nebo kajaku

smérem dopredu ve sméru jizdy. (Vavra 2013)

2.1.3 PREHLED A CHARAKTERISTIKA ZAVODNICH TRATI

Nejdfive se zavodilo na dlouhych tratich, rliznych usecich fek: Zahoti — Chuchle, Ceské
Budéjovice — Praha (189 km), Cholin — Praha (65 km), Praha — Méchenice — Praha, na
Svatojanskych proudech, pozdéji se ptidal i Berounsky maraton. Na prvnich zdvodech ME
se zavodilo na 1 km a 10 km. Dnes se zavodi pouze na kratkych tratich 200 m, 500 m a 1000
m v mnoha vékovych kategoriich: benjaminci a benjaminky, Zaci a Zacky, dorostenci a

dorostenky, juniofi a juniorky, muZzi (m) a Zeny (Z), veterani a veteranky. Zavodi se stdle i na
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dlouhych tratich: 2 km, 3,5 km, 5 km, maraton 10 km, Cesky pohdr 28,8 km pro kanoisty a
35 km pro kajakare. (CSK 2020, 6 — 10)

Tab. 1 — Traté na olympijskych hrdch

Kim K2m K4m Clm C2m |C4m| Kiz K2z K4z |Cl1z|C2z
1000 m | 1000 m | 1000 m | 1000 m | 1000 m 500 m | 500 m | 500 m

200m | 200 m 200 m 200 m
Zdroj: CSK 2020: Pravidla kanoistiky

Tab. 2 —Traté na mistrovstvi svéta a Evropy

Kim K2m K4m Clm C2m C4m K1z K2z K4z | C1z | C2z
1000 m {1000 m {1000 m {1000 m|1000 m|1000 m {1000 m|1000 m

500 m | 500 m 500 m | 500 m 500 m | 500 m (500 m 500 m
200m | 200 m 200m | 200 m 200m | 200 m 200 m
5000 m 5000 m 5000 m

Zdroj: CSK 2020: Pravidla kanoistiky

U nds se zavodilo na rlznych mistech, nejznaméjsi je u Stadionu vodnich sportd v Praze na
Cisarské louce. Tento stadion byl vybudovdn pfti pfilezitosti konani MS v rychlostni
kanoistice v roce 1958. Mél ale fadu nevyhod, jako je velky provoz plavidel na Vltavé, kratka
vzdalenost - 1000 m bylo skoro do zatacky, rlizna rychlost pritoku vody v fece a nestejna
hloubka ve vSech tratich. To vSechno vedlo k vybudovani kanalu v Racicich, ktery vSechny
tyto nedostatky odstranil. Mistni zavody se jezdi stdle na rlznych vodnich plochach
napriklad v Duchové, Décine, Hradci Kralové, Plzni, Nymburce, Podébradech nebo Tyné nad

Vitavou.

Obr. 2 — Stadion vodnich sporti na Cisarské louce a Labe aréna Racice
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Zavody se jezdi na rovné, hladké, nejlépe stojaté vodé. Zavodni traté jsou nejcastéji
oznaceny bdéjkami. Start zavod( je hromadny, kazda lod' ma vyhrazenu jednu drahu 9 metr(
Sirokou a v jedné rozjizdce startuje 9 lodi. Vyjimkou jsou olympijské hry, kdy zavodnici
startuji jen v 8 drahach. Principem je postup do dalSich kol zavodu. Jednotliva kola se déli
na rozjizdky, mezijizdy (semifinale) a findle. Uspé$ny zavodnik tak mlize absolvovat a? tfi
starty v jedné discipliné. Vyherci rozjizdék poté startuji na nejlepsi draze, tim se povazuje

draha uprostied. Za nejhorsi jsou povazovany drahy u krajd. (CSK 2020)

2.1.4 VYBAVENI

Vybaveni pro kanoistiku délime na vyzbroj a vystroj. Za vyzbroj se povazuje lod a padlo,
mezi vystroj patfi obleceni, obuv a ochranné prostredky. Plavidla miZeme rozdélit dle
materialu na pevné lodé ze dreva, laminatu, plastu, kelvaru, karbonu nebo na nafukovaci
plavidla. A mlGzeme je ddle délit dle cCetnosti posadky na jednomistné (singly), na
dvoumistné (debly) nebo vicemistné, v rychlostni kanoistice se jednd o Ctyfmistné.

(Kra¢mar 1998)

2.1.4.1 PADLO

K pohybu lodi smérem vpred je zapotiebi padlo, které vyuzivd odporu vody. Padlo neni
pripojené klodi a na rozdil od vesla se drii celé v rukach. Zavodni padla jsou ruéné
vyroben3, tradi¢né ze dreva, hliniku, sklolaminatu, karbonu, kevlaru nebo kombinaci téchto

materiald. Zerdé jsou dfevéné, z karbonu nebo hliniku (Szanté 2011 (pteklad vlastni)).

YE)Ss
Jugseryrhi

L LT

s

Obr. 3 — Druhy padla

16



Kajakarské padlo je sloZzeno ze tfi ¢asti. Dva listy (konce padla), které jsou ponorovany do
vody a provadi zadbér, a Zerd, coz je stredni trubkovitd ¢ast padla. Listy padla jsou k sobé
natoceny pod urcitym Uhlem v rozmezi 30 az 90 stuprid. Podle sméru pootoceni rozliSujeme
padla prava a leva. U pravého padla drzime pravou rukou Zerd pevné a levou ruku
pretacime pfi kazdém zabéru. U rychlostniho kajakarského padla jsou listy protahlejsi. Tvar
padla se v posledni dobé vyvinul a zménil na tzv. wing paddle, padlo ve tvaru lZice. Délku
padla volime u rychlostni kanoistiky tak, aby vzdalenost listu od ruky byla minimalné 20

centimetr( v pozici, kdy uchopime pddlo tésné nad hlavu v pozici loktd 90 stupnd.

Kanoistické padlo se lisi od kajakarského padla tvarem a nizsSim poctem list(l. Sklada se
takté? ze tfi ¢asti. Kanoistické padlo méa na rozdil od kajakarského pouze jeden list. Zerd
tvori stfedni ¢ast jako u kajakarského pdadla, ale na druhém konci je namisto listu umisténa
hlavi¢ka ve tvaru T. Pro rychlostni kanoisty je list dlouhy, symetricky a rovny. Padlo je
vyrabéno ze stejnych materidll jako pdadlo kajakarské. Délka padla by méla dosahovat do

urovné oboci zadvodnika. (Kraémar 1998)

——
—<—

Obr. 4 — Kajakdrské a kanoistické pddlo

2.1.4.2 LOD

Plivodné byly lodé vyrabény z kosti zvifat a kary bfizy. Roku 1933 pfed ME vznikly prvni
specidlni zavodni lodé rovné v kylu a s rychlejsSim profilem, pfid i zad byla pInéjsi, lod' se
nezarezavala do vody, profil dna byl méné plochy. Byly vytvoreny také stejné podminky pro
zavodnilodé. Predpis uréoval 520 cm délku, 82 cm Sifku a 32 cm hloubku lodé. ,,Z plivodnich

dvou forem, dlouhé s rovnym kylem pro plavbu na jezerech a kratsi s prohnutym kylem a
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zvednutymi Spickami pro proudici vodu, se vyvinula fada modifikaci pro zavodni a pro
sportovni vyuziti“ (Dolezal 1991, 9). Jelikoz byla zapotiebi leh¢i lod, ménil se material, ze

kterého se lodé vyrabély. (Bily 2001, 9; CSK 2013, 13)

: &ﬁf—ﬁ;ﬂr Fﬂ?c" U-peept  V-profit S T ————

Obr. 5 — Pficny a podélny profil lodé

Tab. 3 — Rozméry a hmotnost lodi

Lod' Délka Délka Hmotnost Hmotnost Sitka | Pocet | Sitka

max. nezakryté | pro kratké a | pro maraton | bortld | pricek | pfricek

¢asti lodé | dlouhé traté min. max. | vlodi v lodi

min. min. max. max.

C1 520 cm 280 cm 14 kg 10 kg 5cm 3 7cm

C2 650 cm 280 cm 20 kg 14 kg 5cm 3 7 cm

C4 900 cm 390 cm 30 kg 30 kg 6cm 4 7cm
MC1 465 cm 250 cm - - - - -
K1 520 cm - 12 kg 8 kg - - -
K2 650 cm - 18 kg 12 kg - - -
K4 1100 cm - 30 kg 30 kg - - -
MK1 420 cm - - - - - -

Zdroj: CSK 2020: Pravidla kanoistiky

2.1.4.2.1 KAJAK

Oznacuje se pismenem K (K1, K2, K4 podle poctu zavodnikd na jedné posadce). PGvodné
eskymacké plavidlo z klize a kosti zvirat. Pro rychlostni kanoistiku je lod K1 dlouha 520 cm,
ktera je uzaviend s otvorem uprostred se sedackou pro jezdce. Pod zadni ¢asti ma ve vodé
kormidlo (flosnu), které je spojeno lanky s prickou (opérkou), ktera je v predni ¢asti lodi a
zavodnik o ni opird nohy. Zavodnik pfi jizdé sedi s pokréenymi koleny, vzdalenost mezi
koleny a spodni ¢asti kajaku by méla byt pfiblizné 25 cm. Opira se nohama o opérku a mezi
chodidly svird kormidlo (vahadlo) tvaru pismene T. Natoceni tohoto vahadla na stranu je
pak pomocilanek pfeneseno na kormidlo, které vykona stejny pohyb a umozni tak zatoceni
lodi. Oporem o pricku a pohybem bokl a nohou zavodnik prendsi energii na pohyb lodé

vpred. Pfi jizdé se otvor, ve kterém zavodnik sedi, mlze zakryt nepromokavym obalem
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(Spricdekou). Dlouho byla omezena i Sitka lodi, kdy alespori v jednom misté musela byt

Sirokd 70 cm. V posledni dobé se od této miry upustilo a lodé se zuzily tak, Ze o Sifce lodi

rozhoduje jen Sitka panve zavodnika. Pfedepsana vaha lodi je 12 kilogram(. (Vavra 2013)

Obr. 6 — K1, K2, K4

2.1.4.2.2 KANOE

Oznacuje se pismenem C (C1, C2, C4 podle poctu zavodnik(l na jedné posadce). Kanoe
jednotliveh patfi mezi nejtézsi kanoistické discipliny, tézisté zdvodnika je velmi vysoko,
proto musi neustdle udrzovat rovnovahu oporou padla o vodu. JelikozZ lod' nema kormidlo,
jako je to u rychlostniho kajaku. lJizda na C1 je technicky velmi ndaro€nd. Kanoista musi pfi
kazdém zdbéru provést fidici zabér, tim je natoCeni padla v posledni ¢asti zabéru, tésné
pred vytazenim pdadla nad hladinu a zahdjenim dalSiho zabéru. ,Zavodnik klec¢i na koleni
zadni nohy na klekacce tak, Ze stehno a holen zadni nohy sviraji uhel 90°, pfedni noha je
mirné pokréena a chodidlo je v jedné ose s klecicim kolenem” (Dolezal 1991, 61). Zavodnik
si mUZe vybrat na jaké strané bude padlovat, rozdilem je poté jizda ve dvojicich, kdy
povétsSinou jeden zavodnik padluje vlevo a druhy vpravo. Je ale i moznost padlovat na
stejné stran&, tomuto zplsobu se Fika kanada. Kanoe je shora oteviena. Sitka lodi byla
stejné jako u kajaku uréena, kdy v jednom misté musela méfit nejméné 70 cm. Od 80 let
20. stoleti, kdy zavodil Martin Doktor, se Sifka lodi vyresila tak, Ze lod byla nejsSirsi az v misté
za télem zavodnika, cozZ pfispélo i k vyvoji techniky padlovani. Rychlostni kanoe jsou dnes
mnohem uZsi, zaleZi jen na Sifce kolena zavodnika. V debl kdnoi kleci zavodnici za sebou,
bez jakéhokoliv vyboceni nohy, jak tomu bylo dfive. U rychlostnich kdnoi C1 je pfedepsana

vaha lodi na 16 kg a délka stejna jako u kajaku K1 520 cm.
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Obr. 7 -C1, C2, C4

Tab. 4 — Rozdily K1 a C1

Kajak Kanoe
pochazi od Eskymakui pochazi od Indian(
poloha vsedé poloha v klece
dvoulisté padlo jednolisté padlo
padlovani na obou strandach lodi padlovani na jedné strané lodi
lodé kryté lodé jsou vice oteviené
ovladani pomoci kormidla ovladani pomoci padla
lodé: K1, K2, K4 lodé: C1, C2,C4

Zdroj: Szanté 2011 (vilastni preklad)

2.1.4.3 ROZDIL MEZI SLALOMOVYM A RYCHLOSTNIM KAJAKEM

Obecné plati, Ze dlouhy a uzky kajak je vratky, ale za to rychly oproti kratkému a Sirokému
kajaku, ktery je pfedevsim stabilnéjsi, ale pomalejsi. Musime ale brat v potaz dalsi prvky,
jako je tvar dna lodi, podélna prohnuti (tvar kylu) a pricné profily. RozliSujeme tfi tvary
pricnych profill: obdélnikovy profil, U profil a V profil. Pro rychlou lod’ je nejvyhodnéjsi
profil V, ktery klade nejmensi ¢elni odpor. Pro obratnou lod'je to U profil, ktery ma nejmensi
odpor pfi pohybu do stran. Ddle zdlezi na tvaru kylu, prohnuty kyl lehce odolava pfi
prejezdu proudu, jelikoZ pfid vystupuje z vody. Rovny kyl drZi lodi pfimy smér i pfi bo¢nich
podnétech jako je vitr a proud, lod jede rychleji, drzi smér a bez padlovani jede déle
setrvacnosti. MUZzeme fict, Ze rychlostni kajak ma rovny tvar kylu a V profil, za to slalomovy

kajak ma prohnuty tvar kylu a U profil. (Kra¢mar 1998)
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Hlavni rozdil tedy mezi kajakem slalomovy a rychlostnim je ten, Ze kajak slalomovy je kratsi
a Sirsi, tudiz stabilnéjsi a nema pripevnéné kormidlo. Dalsim rozdilem je zpUsob sezeni, kdy
ve slalomovém kajaku sedime s koleny oprenymi do stran kajaku (bort(i) na rozdil od
rychlostniho kajaku, kdy mame kolena u sebe a mezi chodidly svirame kormidlo. DalSim
rozdilem je technika padlovani. Ve slalomu se vyuZiva vice typu fidicich zabér(, jelikoz
slalomovy kajak nema kormidlo. Ktomu jsou také ptizplsobena pddla, rychlostni

kanoistické padlo je ve tvaru kapky, zato slalomové je vice ploché.

Obr. 8—-K1a C1

2.2 SPORTOVNI TRENINK

»Slovo trening vzniklo z latinského trahere, coZz znamend tahati, vésti, vléci. V anglické
sportovni hantyrce se jim oznacovalo vyvadéni koné ze staje k pfipravé pred zdvodem. Dnes
je vyrazem vzZitym a vSeobecné znamym. Rozumime jim planovitou pfipravu k urcitému
vykonu, praci, ptizplsobovani a utvareni organismu k urcitému zatiZzeni. Pojem ,stav
trénovanosti“ znamena stupen zmén organismu, vytvoreny tréninkem® (Lodni sporty

1958).

Sportovni trénink tedy znamenad pfipravu jedince ¢i tymu na soutéz, zavody ¢i utkani.
V minulosti se trénink chapal spiSe jako prehravani vykon( v soutézich. To znamena, zZe
béZci vtréninku béhali svoje traté a hraci hrali utkdni neustdle dokola. Postupné se
s rozvojem sportu ukazalo, ze pouhé opakovani daného vykonu formou soutézeni nestaci
a zacal se vytvaret systém nejrlznéjsich tréninkovych cviceni, ktery mél za ukol sportovce
pfipravit Iépe nez pfi pouhém opakovani vlastniho soutézniho vykonu. Objevila se funkce
trenéra nebo kouce, ktery se profiluje jako odbornik na problematiku vybéru a organizace

tréninkovych cviceni. (Peri¢ a Dovalil 2010, 11)
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Trenér by mél byt vzdélany v dalSich védnich oborech jako je fyziologie, psychologie nebo
biomechanika, jelikoz pristup k tréninku nespocivda pouze vtom, kolik kilometrl ma
zavodnik v tréninku ubéhnout, jak rychle ma bézet anebo kolik tun ma vzpirat. Dobry trenér
by mél také spolupracovat sfadou specialistl jako jsou napfiklad |ékari, biochemici,

fizioterapeuti a dietici. (Peri¢ a Dovalil 2010, 11)

2.2.1 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU
2.2.1.1 KONDICNI PRIPRAVA

Kondiéni pfiprava je nejdulezitéjsi slozkou sportovniho tréninku, je zamérena na vytvareni
zadkladnich télesnych predpokladd pro sportovni vykonnost. Slovo kondi¢ni pochazi
z latinského slova konditio, coz znamend podminka nebo predpoklad. Vyr(sta ze Sirokého
Kondic¢ni pripravu délime na obecnou a specialni, kdy obecna pfiprava je nejduilezitéjsim
pfedpokladem a je zaméfena na rozvoj funkénich moZnosti organismu na zakladé
vSestranného pohybového rozvoje. ,Specialni pfiprava je zamérfena na maximalni rozvoj
pohybovych schopnosti, které jsou pro kazdy sportovni vyvoj specifické” (Choutka a Dovalil
1991, 46). Jadro tvofi rozvoj pohybovych schopnosti. Pohybové schopnosti jsou silové,

rychlostni, vytrvalostni a obratnostni. (Mares 2003, 62; Choutka a Dovalil 1991, 43 — 46)

Podminkou pro rozvoj silovych predpokladd je v kanoistice rozvoj maximalnich silovych
schopnosti. V rychlostni kanoistice nas nezajima objem a tvar svall, ale predevsim sila.
Rozviji se rychlostné silova schopnost takzvand rychla sila. Vlastnosti této rychlé sily je
schopnost vyuZit silovy potencial ve velmi kratkém presné stanoveném okamziku, ktery se
v rychlostni kanoistice cyklicky opakuje. Jde o to udrZet co nejvyssi rychlost pohybu s co
nejvyssi moznou zatézi po dobu dvou nebo Ctyf minut. Tim se posouva trénovani rychlostné
silovych schopnosti také ve vytrvalostni. ,V rychlostni kanoistice vychdazi potfeba silové
vytrvalostni schopnosti provadét vytrvalostni vykon s pridavnhym odporem jako je
hmotnost lodi a odpor vody po celou dobu zavodu. Doba trvani zavodu je cca 30 s (K4 200

m) po 3,5 hodiny (C1 maratén).” (Mares 2013, 62 — 64)
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2.2.1.2 TECHNICKA PRIPRAVA

Technickou pfipravou rozumime rozvoj koordinacnich schopnosti jako zaklad ucinné
techniky. Je to proces zaméreny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti.
Obecnym zakladem je motorické uceni. V rychlostni kanoistice mezi technickou pripravu
fadime techniku padlovani, kterd se v pribéhu let neustdle vyviji a je umocnéna také
zménami v materialovém vybaveni. Technika v padlovani na kajaku a kdnoi se v mnoha
ohledech lisi, ale ma i nékteré spolecné prvky. Definice techniky padlovani je idedIni cyklicky
pohyb, jehoZz dlsledkem je maximalni rychlost lodi. Sklada se z opakovanych zabérd.
Rychlost lodi a efektivita techniky je ovlivnéna délkou a smérem zabéru, vynaloZenou silou
na padlo, prenesenim pohybu na lod a frekvenci zabér(. DUlezitymi prvky pro spravnou
techniku padlovani je schopnost stability, udrZeni rovnovahy v nestabilni zavodni lodi.

(Mares 2013, 82; Choutka a Dovalil 1991, 128)

Zabér padla ma dvé faze, prvni je zdbérova faze, kdy je list v kontaktu svodou a
odpocinkova faze, kdy je list ve vzduchu. Schopnost pfenést silu v zabérové fazi a posunout
lod vpred a koordinace pohybu obou téchto fazi. Velmi dulezity je rytmus, od zasazeni po
zasazeni padla do vody, a cit pro vodu. Schopnost vycitit spravnou polohu padla v kazdém
okamziku zabéru, aby byl odpor na listu maximalni. Jde o co nejpresnéjsi koordinaci pohybu
z hlediska ¢asu a sily, ktera je ovlivnéna riznymi faktory jako je smér a vynaloZena sila na
padle, délka a frekvence zabéru, odpor a tfeni. Méli bychom mit na paméti, Ze bez dobfe

zazité spravné techniky nelze dosdhnout trvale dobrych vysledk(. (Mares 2013, 82 — 84)

2.2.1.3 TAKTICKA PRIPRAVA

,Takticka priprava je sloZzka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplUsobem vedeni
sportovniho boje v zdvodu. Zaméruje se na jeho vyklad a moznosti praktického reseni”
(Peri¢ a Dovalil 2010, 144). Taktikou v rychlostni kanoistice je zplsob rozloZeni sil, budto
postupného rozlozeni sil nebo stupnovani sil k dosazeni maxima. V rychlostni kanoistice se
jede vice rozjizdék, proto obecné plati nechat si co nejvice sil na tu posledni finalovou.
Existuji Ctyfi typy zavodnich strategii. Prvni strategii je rychly start, ve stfedni Casti
pouzivame ekonomické tempo a zvySujeme frekvenci padlovani az v posledni étvrtiné.

Druhou je velmi rychly start a postupné klesani frekvence padlovani. Treti je také rychly
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start, ve stfedni ¢asti ale pravidelné tempo a prudké snizeni frekvence v zavéru traté.

Ctvrtou je stabilni pravidelné tempo v priibéhu celého zavodu. (Mare 2013, 98 — 100)

2.2.1.4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

V kterékoliv discipliné je maximdalni vykon také ovliviiovan psychickymi stavy a procesy,
které mohou vyznamné ovlivnit pribéh sportovnich vykon( a vysledkd. Jsou to vlivy emoci,
které ovlivni prlbéh osvojenych dovednosti v zdporném ale i kladném smyslu. Proto se
v této sloZce pfripravy nejvice zamérujeme na rozvoj vykonové motivace, na regulaci
emocnich procest v podminkdch soutéZze a na formovdani role sportovce. Psychicka
pripravenost se déli na predsoutézni, ktera se dale déli na dlouhodobou, ktera je soucasti
tréninkového procesu dlouhodobého nebo na kratkodobou, kdy se sportovec pfipravuje na
mistrovstvi ¢i olympijské hry, a také na posoutéini, ktera je zaméfena na odstranéni
pfipadnych nasledkl uspésnych i neuspésnych vysledkl. Celkovym vysledkem psychické
pfipravy by méla byt duSevni pohoda zavodnika, zvlasté pfi predstartovnich stavech.
K hlavnim prostfedk(im regulace téchto stavll patfi rozcviceni, dechova cviceni, hudba a
také projevy a podpora trenéra. , Po soutézi by mél byt trenér vidy se svymi svéfenci. Po
neuspésném zavodé Ci utkani by mél shrnout priabéh a mél by se vyhnout negativnimu
hodnoceni, a hlavné svym emocim. Hodnoceni by mél zaradit az na prvni posoutézni
trénink, kdy uz emoce opadnou” (Dovalil 2009, 154). Prostfedky a metody, které muize
trenér béhem psychologické pripravy pouZivat nebo fidit se déli na biologické a
psychologické. Mezi biologické patfi rezim sportovce — spanek, zdravy Zivotni styl (vyZiva)
a odpocinek. Mezi psychologické patfi predevsim slovni plsobeni trenéra, kdy trenér
vyuzivd metody rozhovor(i, povzbuzovani nebo presvédéovani. (Choutka a Dovalil 1991,

166 —178; Dovalil 2009, 152 — 155)

2.2.1.4.1 REGENERACE

Nezbytnd soucdst tréninkového procesu pro zvysovani sportovni vykonnosti je fizena
regenerace. ,,Ma za ukol vyrovnat a obnovit pokles schopnosti organismu® (Mares 2013,
102). Patfi sem jak oblast biologicka, tak i psychickd. Mezi prostfedky regeneraci sil

zafazujeme jinou sportovni aktivitu, jako jsou micové hry, plavani, kompenzace svalové
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nerovnovahy, protahovaci cviéeni, koupele, vifivky, saunovani, stfidani fyzické zatéze a

odpocinku, horské slunce a sportovni masaze. (Mares 2013, 102 — 103)

2.2.2 PLANOVANIi TRENINKOVEHO PROCESU

vvvvvv

ke kterym by mél tréninkovy proces smérovat a pfipravit tak cesty, kterymi lze téchto cil(
dosahnout. Z hlediska dlouhodobé pfipravy s dosazenim vrcholové Urovné trénovanosti se
plany déli na cykly, uzaviené tréninkové celky. Cykly jsou dlouhodobé (makrocyklus) jako
je Ctyrlety (olympijsky), nebo nejcastéjsi rocni, stfednédobé (mezocyklus) zpravidla
ctyrtydenni a kratkodobé napriklad tydenni (mikrocyklus). MdzZeme tedy fici, Ze nékolik
mikrocykll tvori mezocyklus a nékolik mezocykll tvori makrocyklus, jelikoz se jednotlivé

useky (cykly) v tréninku podle potifeb opakuji. (Mares 2013, 77).

Rocni tréninkovy cyklus je zdkladni jednotkou dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Ve vétsiné sportu se déli na tfi obdobi ptipravné, hlavni a pfechodné. Tato obdobi
se v rychlostni kanoistice upresiuji podle potfeb sezény. Prikladem je dvouvrcholova
sezdna, kdy obdobi jdou za sebou jako pfipravné |, pfipravné Il, hlavni I, pfechodné a hlavni
Il. Ro¢ni plan se dale déli na 13 mezocykll (52tydennich cykld). Tréninkovy plan se
v rychlostni kanoistice déli na pfipravu suchou a na pfipravu na vodé. Pfi jednovrcholovém
obdobi schéma vypada nasledovné, 5 mezocykll je suchd priprava a 8 mezocykll je
pfiprava na vodé (Mares 2013, 77 — 78). Evidence trénink(i se provadi v tréninkovych
denicich pomoci vybranych ukazatel(, jimiz se Ciselné zachycuji pouzita cviceni, tréninkové

dny, hodiny, zavody a intenzita tréninkového a zadvodniho zatizeni. (Dovalil 2009, 72)
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Vé

3. PRAKTICKA CAST

3.1 KAREL HRADIL

Karel Hradil se narodil 4. 1. 1937 v Praze. Détstvi prozil v Hradci Kralové. Jeho otec byl
béhem vélky u 311. bombardovaciho kralovského leteckého pluku RAF (Royal Air Force)
jako vojdk z povolani. Karel Hradil vystudoval zakladni Skolu v Hradci Kralové. Poté pracoval
jako uéeri v profesi zameénika v podniku ZVU (Zavody Vitézného tnora). V roce 1952 ve
svych 15 letech onemocnél akutnim revmatismem s ohrozenim postizeni srdce a stravil 3
mésice v nemocnici. Bylo mu doporuc¢eno omezit sportovni Zivot. Karel Hradil se sportem
neprestal a nad nemoci zvitézil. Ve volném Case chodil do Sokola na lehkou atletiku, pozdéji

do oddilu boxu. Poprvé se v Sokole setkal také s kanoistikou.

Rodina Hradilova se prestéhoval do Plzné, kde byl Karel Hradil zaméstnan v plzeriském
zavodu Skoda Plzeri jako soustruznik. Po tcasti na Olympijskych hrach 1956 il v Praze, kde
vykonaval zdkladni vojenskou sluzbu. V Praze se také seznamil s Annou Hungrovou,
kajakarkou, se kterou se v roce 1962 ozenil. Spole¢né se prestéhovali do Berouna, kde Anna
Hradilova ucila na Stfedni pedagogické Skole Cesky jazyk a télesnou vychovu. Karel Hradil si
dodélal vecerni gymndzium pro pracujici a nastoupil na vysokou skolu do Prahy na FTVS
obor CJ-TV. PFi studiu zaroveri ucil na zakladni $kole v Po¢aplech u Berouna. Studium i préci

brzy ukoncil, kvili platovému ohodnoceni, a zacal pracovat na stavbach.

Obr. 9 — Karel a Anna Hradilovi, déti Zuzana a Jifi, vnuk Tomads Hradil

Karel Hradil vystfidal nékolik zaméstnani, pracoval v lese nebo na stavbdach v okoli Berouna.
Podilel se na stavbé ucnovské Skoly v Hlinkach, skoly na sidlisti a zimniho stadionu v

Berouné. Vedl| také firmu, kterd se zabyvala stavbou mostl. Nejvétsi most, ktery postavili,
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byl dalniéni most prfes Berounku. Postavili také most v Biliné, v Mélnice, v Chocni,
v Roztokach u Krivoklatu a posledni byl most v Karlstejné, kterému jeho déti rikaji ,,Karltv

most“. Vychoval dvé déti Jifiho a Zuzanu a dnes se tési z Uspéchu svych péti vnoucat.

3.2 KAREL HRADIL — KANOISTIKA

Prvni zkuSenost s rychlostni kanoistikou mél Karel Hradil pfi sjizdéni Divoké Orlice s muZi
z lodénice z Hradce Kralové. UCil se stabilité na lodi a prevrhl se asi desetkrat. Tento sport
ho zaujal natolik, Ze se zacal ucastnit zavodu. V 16 letech se po uspésné kvalifikaci v roce
1953 zucastnil svého prvniho dorosteneckého mistrovstvi republiky v Praze u Palackého
mostu. Probojoval se az do finale a umistil se na 7. misté. To ho inspirovalo k intenzivnimu
tréninku a k utlumeni ostatnich zajma a aktivit. Karel Hradil i nadale sjizdél rlizné reky.
V této dobé jel napfriklad se svym pfitelem Jaroslavem Mervatrem na cestovni kdnoi Vitavu

z Vyssiho Brodu do Davle.

V Plzni Karel Hradil zadal chodit do oddilu kanoistiky. Kde se seznamil s Vratislavem
LukeSem a dalsimi tfemi ¢leny kanoistického oddilu. Chodili do staré lodénice u Irisu (byvald
Zoo, dnesni plovarna v Plzni). Poté lodénici presunuli po proudu nad lavku pod starou
papirnu, kde nakonec vznikld lodénice vyhorela. V lodénici se setkal se zavodniky:
kanoistou Hunackem, Jaroslavem lJilkem, s kajakarem Vykrocilem, se sestrami Fialovymi,
kanoistkou LiSkovou, Alvinem a Jurajem Jeszkovymi, doktorem Pribylem, bratry
Vale$ovymi, Bohuslavem Fialou a pozdé&ji s kanoisty Vildmanem a Cechurou. Spole¢né
trénovali nebo jezdili na rGzné vylety. S Hunackem napriklad udélali o prazdninach vylet na

sklddacich kanoich z Budéjovic na Cervenou.

Plzensti kanoisté ¢asto své tréninky kombinovali, ve svych trénincich rozvijeli rychlostni i
slalomové dovednosti. Slalom trénovali na jezu v Podolsku, kam jezdili se Stanislavem
Janskym, ktery se pfistéhoval z Bratislavy. Jednou tam o vikendu, kdyz dostali uvolnéni

z prace, stavéli slalomovou trat na zavody.

V zimé v roce 1954 — 1955 chodili kanoisté cvi¢it do Sokola s lyzafskym oddilem. Jezdili
s nimi také na hory vlakem ,,Snéhuldkem.” Rdno po sedmé hodiné do Hojsovy Straze, kde

na né pak cely den vlak c¢ekal a odvezl je zpét do Plzné. Béhem této zimy stavéli
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s Bohuslavem Fialou v jeho dilné skladaci kanoe. Na jare pak jeli na téchto kanoich z Prestic

po Fece Uhlavé zpét do Plzné.

Za plzensky voddacky oddil se Karel zucastnil dvou preborli republiky a v obou zvitézil. V roce
1955 presel do kategorie dospélych, kde zacinal ve 3. kvalifikac¢ni tfidé. Poté se probojoval
do 2. kvalifikaéni tfidy, ve které se mohl, ucastnit mistrovstvi republiky dospélych v roce
1956. V tomto roce porazil i nejlepsiho kanoistu Jifiho Voknéra. Diky tomuto vitézstvi se

zacalo uvaZovat o tom, Ze Karel Hradil pojede na Olympijské hry do Melbourne.

3.2.1 OH MELBOURNE 1956

,V roce 1956 se nakonec oba zavodnici, Karel Hradil i Jifi Voknér, dostali do vybéru pripravy
na OH v Melbourne. Kvalifikacni zavody se jely v tehdejsi NSR (zdpadnim Némecku) a ve
Francii. Oba tyto zavody se staly triumfem Karla Hradila. Jiti Voknér skoncil dvakrat na
druhém misté. To byla ,vysledkovd bomba“, nebot pozice Voknéra byla jiz nékolik let
neotresitelné svazana s pozici nejlepsiho kanoisty” (Halaburda 2001, 98). ProtoZe byla pro
kanoisty do Melbourne volna dvé mista, jeli na OH oba zdvodnici. Karel Hradil zavodil na

1000 m a Jiti Voknér na 10 000 m.

O zazitcich z Olympijskych her v Melbourne napsalo nékolik ucastnikli své postrehy.
Pfestoze néktefi novinafi pisi o podivné nebo nepovedené olympiadé, pro ucéastniky tohoto
zdjezdu to bylo nezapomenutelné. Ceskoslovenska reprezentace se prepravovala do
Melbourne specialnim letadlem a kvuli odbornikdim na aklimatizaci nasich reprezentantd
trvala cesta na olympijské hry 6 dni. Cesta byla preruSovdna zastavkami v nékolika
zajimavych lokalitdch, aby se sportovci aklimatizovali postupné uz béhem cesty. Pro
zavodniky to nebylo nejlepsim fesenim, nebot vypadli ze svych tréninkovych cykla. Jak uz
vzpomina ve svém deniku Jaroslav Cihlaf (2006) nebo Dana Zatopkova (2016). BéZci se
snazili pilné trénovat, vodaci a cyklisté, hrdli kopanou na plazi nebo si vyrabéli obleky

z palmovych list0.

S timto typem cesty se spojuji rdzné domnénky. ,S vypravou letél i pocetny doprovod
funkcionard, pro které kazdé mezipristani s prislusnou prestavkou bylo tehdy jedinou

moznosti, jak se podivat do zapadnich zemi za hranice Zelezné opony. Vysad k takovym
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cestam se totiz tenkrat dostavalo pouze politiklim, pracovnikim podnikd zahrani¢niho
obchodu nebo sportovcim s prislusSnym doprovodem. | tato skutecnost byla tehdy také
jednim silné motivujicim prvkem vykonnostniho sportu. Pfesuny mezi jednotlivymi Useky

byly jen ve dne” (Halaburda 2001, 99).

Prvni zastavka byla v Istanbulu, kde stravili cely jeden den, poté letéli s prestavkami v
Abadanu a Kalkaté do Karaci. Tam méli dvouhodinovou prochazku méstem. Déle se zastavili
v Singapuru na cely den a odtud pak letéli do Darwinu. A to uz se dostavali pres rovnik na
druhou stranu polokoule. , Prelet ptres rovnik by mél byt patficnym kfestem novackd, kteri
pres rovnik jesté neletéli. Krest byl zafizen personalem letadla, pro kazdého jednotlivé.
Prosté prekrocite-li rovnik, jako byste se znovu narodili. Podle cestovatelskych tradic to
byva prileZitost k novému pokiténi. Bylo nds v letadle pres sto, ale zkuSena francouzska
posadka by zvladla urcité i pocetnéjsi vypravu. Jeden pilot se prestrojil za Neptuna, dalsi
dva za pochopy a stevardka zUstala, jak byla, jen se poradné namalovala rténkou. Pak
pozvali prvniho odvazlivce do malé kuchynky uprostied letadla. KdyzZ se za chvilku vyfitil
cely rozzareny s kfizkem na cele a barevnym kiestnim listem od Neptuna vruce a do
¢ervena ohubickovany na obou tvafich, ani nemusel agitovat za dalsi ucast. VSem se to

libilo“ (Zatopkova 2016, 306).

Do Melbourne se dostali po celém dni a stravené noci v Darwinu. K Uspésné aklimatizaci,
jak odbornici predpokladali, ale bohuZel nedoslo. V Darwinu sice bylo teplo, ale
v Melbourne byly noci chladné. Néktefi sportovci se tak nachladili a misto patfi¢nych

tréninkd se do olympijskych her Iécili.

Obr. 10 — Karel Hradil OH Melbourne
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Olympijské hry zacaly 22. listopadu a skoncCily 8. prosince 1956. V rychlostni kanoistice se
zavodilo az v druhé poloviné olympijskych her. Karel Hradil jel na prvnim misté az do 600
m, ale pak postupné ztracel. Skoncil na 4. misté v C1 na 1000 m. Pro tehdejsi funkcionare
to bylo zklamanim. Po letech zkuSenosti si je Karel Hradil jist, jakych chyb se mél vyvarovat,
ale to tehdy v jeho 19 letech nevédél a trenéfi mu v tom nijak nepomohli. Trenéti nebyli
schopni dbat na jeho Zivotospravu, jelikoZz tam pribral Sest kilo 14 dni pfed zavody. Trenéfi
Karlovi Hradilovi nepomohli ani s tréninkem. Tehdejsi véta statniho trenéra byla: ,Jezdi to,

co jsi jezdil doma.”

Dalsi dlouhou kapitolou mlze byt odjezd z Melbourne domu. Popisuje ji titulek na
olympijském webu, ktery vySel v den Karlovych 85. narozenin: ,,Cesta do raje a pak pekelny
navrat.” Na nase sportovce Cekala dlouhda cesta zpét dom(. Nejdfive se udajné cekalo na
opravu motoru letadla. Funkciondfi pak ndhle rozhodli, Ze misto letadlem pojedou dom{
spolecné s ruskou vypravou jejich parnikem Gruzia. Kv(li obavam o bezpecnost. A protoze
se bali, aby se nékdo z Ucastnikll nerozhodl v Austradlii zistat, z toho by v té dobé méli totiz
obrovské nepfijemnosti, je jako pfi vojenském poplachu dostali na lod” Gruzia. Tam ¢ekali

jesté dva dny, nez vypluli.

Trasa vedla do Vladivostoku a odtamtud vlakem Transsibifskou magistralou do Moskvy.
Odtud jesté letadlem se zastavkou ve Varsavé do Prahy. Cesta méla trvat plivodné 18 az 25
dni. Ceskd posadka nebyla nad3ena, jelikoZ nebyli na Vanoce doma se svymi blizkymi.
Plavba byla planovana na 16 dni a o podrobném popisu zazitk( z plavby se mGzeme docist
v Olympijském deniku Jaroslava Cihlare (2006), ktery tam uvadi podrobnosti o ubytovani
pod hladinou ponoru, o hygiené zachodld pro muiZstvo, o kvalité stravy, o mofiské i
ponorkové nemoci, o vanocni hostiné. | o kvalitnich pomérech ve vlaku, kterym jeli
z Vladivostoku do Moskvy, véetné podrobného jizdniho fadu. Dana Zatopkova (2016, s.
317) vzpomind na to, jak vodaci kolemjdouci hazeli do bazénu. ,Kdo Sel kolem, skoncil
v bazénu.“ Kvali tomu byl pak bazén pokryty siti. Ceskoslovenské sportovkyné pletli Eepice
a svetry, aby se zabavili. Cepice a svetry se nakonec zdaly velmi uZiteénymi, protoze kdyz

pfijeli do Vladivostoku bylo minus 16 stupnid.
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Cesta pak pokracovala do Moskvy, kde navstivili Velké divadlo a poté letéli do Prahy. Ve
Varsaveé jim belgické divky na letisti nevéfrili, Ze se teprve vraci z olympijskych her, kdyz uz
bylo mésic po ukonceni. Do Prahy se dostali po 31 dnech 12. ledna 1957. Karel Hradil na
tuto cestu vzpomina v pozitivnim méritku, bral to jako nutnost, ale i trochu jako

dobrodruzstvi.

Obr. 11 — Lod' Gruzia, CSR vyprava, bazén na lodi, pfijezd do Ruska

3.2.1 PO OLYMPIJSKYCH HRACH

Po pfijezdu z olympijskych her byli zavodnici Karel Hradil i Jifi Voknér predvolani na vybor
CSTV, kde byli potrestani za jejich nevhodné chovani na OH. Karel Hradil, ktery se pres
natlak nechtél k faleSnym obvinénim ptiznat, pfisel o prispévek na stravné a dostal zakaz
domdcich i mezinarodnich startd po dobu dvou let. Proto se jeho jméno z tabulek
kanoistickych vysledkd vytratilo. Karel Hradil i ostatni sportovci, ktefi byli potrestani,
napriklad i vitéz OH v cyklistice Ladislav Foucek, se po 50 letech na vzpominkovém parniku
,lodi Gruzii“ na VlItavé dozvédéli, Ze tresty byly vyréeny jen ze zlé vile funkcionar(l. Coz jim

potvrdil i politicky pracovnik, ktery s nimi byl po celou dobu olympijskych her i cest.

Karel Hradil se tak nemohl Gcastnit mistrovstvi svéta, které se konalo v roce 1958 v Praze.
Stal se ¢lenem Rudé hvézdy Praha a vénoval se v prvoligovém oddile feckofimskému
zdpasu, kterému se vénoval uz i v Plzni. V Rudé hvézdé intenzivné trénoval. Na své kondici

nic neztratil a mohl se, po dvouleté odluce, vratit ke kanoistice na vrcholové Urovni.
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3.2.2 PRIPRAVA NA OH 1960 V RIME

V roce 1958 byl Karel Hradil znovu pozvan, aby se vénoval rychlostni kanoistice. Diky svym
vybornym vysledkim v domacich zavodech byl znovu vybrdan do predolympijského
druZstva. Statni trenéfi, ale chtéli, aby do Rima na C1 1000 m zavodil jiny zavodnik, Slovak,
Tibor Polakovic¢. Bohuzel, ale Tibor Polakovi¢ Karla Hradila nedokazal porazit oficialné, aby
se kvalifikoval, a tak statni trenéti hledali rlizné skuliny. Zavodilo se v péti kvalifikacnich
zavodech vcéetné mezinadrodnich regat. Prvni, druhy i tfeti kvalifikacni zdvod Karel Hradil
vyhral. Ve ¢tvrtém kvalifikaénim zavodé museli v kratkém casovém odstupu zavodnici jet

dvé finalova kola. V obou finalnich kolech Karel Hradil zvitézit.

VSechno vyvrcholilo v poslednim zavodé, a tim byla mezinarodni regata v Rumunsku. Karel
Hradil zjistil, Ze do tohoto zavodu neni pfihldsen. Trenérem Bohumilem Kudrnou bylo
Karlovi Hradilovi vyjednano, Zze mlze jet na desaté draze, vné posledni zadvodni drahy. To
bylo samoziejmé neregulérni, ale i tak se Karel Hradil zavodu zucastnil. Zavod bohuzel
nedokoncil z divodu srazky s jednim z divakdl, ktefi na nafukovacich matracich sledovali
prabéh zavodu a nevédéli tak, ze nékdo zdvodi v neoznacené draze. Takovych incident(
béhem téchto zavodu bylo vice. Tibor Polakovi¢ mohl jet zavod na nové lodi, ktera jesté
nebyla schvalenad kanoistickym svazem, coZz bylo neregulérni. Nebo byl dokonce
diskvalifikovan, protoze prekfiZil trat soupefi, ale vedeni to nerespektovalo a Tiboru
Polakovicovi tento prestupek odpustilo. Na Olympijské hry do Rima, diky machinacim

trenérq, jel tedy Tibor Polakovi¢ a skoncil tam na 5. misté.

3.2.1 PO PRIPRAVE NA OH 1960 V RiME

Karel Hradil jesté jednou zavodil na kanoi vroce 1963, tentokrat v oddile Lokomotiva
Beroun. Svymi vykony se nominoval na MS v Jajcich v Jugoslavii, které se konalo v roce
1963. Po soustifedéni ve Zvikovském Podhradi, kde nebyla v pofadku kvalita vody ve studni
dostali dva zavodnici, Karel Hradil a Jan Jiran, pfed odjezdem na MS uplavici. Pfesto zavodili

a ve finale obsadili: Jan Jiran 8. misto a Karel Hradil 9.misto.
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Prigzbad Reguts 90
L Hirerctid & Vokanly,
3 Poduboiid

Obr. 12 — Nezndmy kanoista, Karel Hradil, Jan Jiran a PraZskd regata 1961

Po prestéhovani do Berouna kromé prace na stavbach vyrabél lodé a padla. Ve volném ¢ase
se vénoval sjizdéni fek, vzdy v co nejrychlejSim case. Jezdil Vitavu z Lenory do Prahy (350
km) za pét a pul dne, nebo Berounku z Dolan do Berouna (88 km). Berounkou splul Karel
Hradil minimalné sto padesatkrat. Jezdil ji kazdy rok tfikrat b&éhem 50 let Zivota v Berouné.
Jezdil také z Prahy do Berouna proti proudu. A na rodinnou dovolenou s détmi jezdili Karel
a Anna Hradilovi po Berounce s odbockou na Orlik. Zavodili nékolikrdt v Berounském

maratonu na jejich ru¢né vyrobené Zebrované bilé kanoi.

Mnoho kilometra najezdil na kole, které si i sdm na miru postavil. Vénoval se také tréninku
syna Jifiho na kajaku. Pomahal se zimni pfipravou plaveckého oddilu Ing. SlavoSe Sobotky
v TJ Lokomotiva Beroun. Od roku 1999 se aktivné podilel na budovani veslafského klubu
Jaroslava Sehnoutky v TJ Lokomotiva Beroun, kde byl jmenovan Cestnym prezidentem

klubu. Karel Hradil také nese zaslouzeny titul Mistra sportu.

3.3 TOMAS HRADIL

Tomas Hradil se narodil 22. dubna v roce 2002 v Nymburce a je vnukem Karla Hradila. Jeho
otec je Jifi Hradil, syn Karla a Anny Hradilovych. Tomas Hradil Zije v Kostomlatech nad
Labem, ale ¢asto navstévuje svoji babi¢ku a dédu v Berouné. Ma starsi sestru Elisku a mladsi
sestru Terezu. Jeho otec Jifi Hradil md soukromy stavebni podnik a jeho matka Romana

Hradilova je starostkou mésta Kostomlaty nad Labem.

Rodice jsou aktivnimi sportovci. Jifi Hradil se vénoval také kanoistice a Romana Hradilova

hrala zavodné volejbal. Rodice vedli své déti odmalicka k aktivnimu Zivotu, chodi s nimi na
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vylety, béhaji, hraji rGzné sportovni hry, jezdi na lodich a kolech, a také sjizdéji rizné reky.
K rodinné tradici rodiny Hradilovych patfii pohybové aktivity prarodicl, déda jiz zminovany
kanoista a babi¢ka byla cely Zivot ucitelkou télesné vychovy. | oni ovliviiovali aktivni

sportovni Zivot svych déti a vhoucat.

Rodice brali své déti od malicka do vodackého klubu TJ Lokomotiva Nymburk. Zde nejprve
zaCala jezdit na kajaku sestra Tomase Eliska. Ta se zucastnila nékolika zavodu kategorii
benjamink, ale dale se zavodéni uz nevénovala. Dnes se vénuje kanoistice i jejich mladsi
sestra Terezka. Tomas Hradil dokonéil stfedni zemédélskou skolu obor Agronom. Ve
volném case se vénuje skautingu, trampingu, myslivectvi a zemédélstvi. A od roku 2021

studuje vysokou $kolu CZU obor Obchod a podnikani s technikou.

3.4 TOMAS HRADIL — KANOISTIKA

Tomas Hradil se zacal vénovat kanoistice od 8 let. V tom obdobi byl veliky rozvoj kanoistiky,
a velky zdjem se projevil v kategorii benjamink(i na kajaku. Zacdaly se pro né vyrabét
stabilnéjsi kajaky mensich rozméru. ,Na zavodech v Praze jelo tolik malych zavodnik(, Ze
fandici rodi¢e mezi nimi velmi téZko nachdzeli toho svého.” (Anna Hradilova) Tomas Hradil
jezdil na kajaku rad, v utlém véku vsak nechapal vyznam zavodéni. Bavilo ho pozorovat

kachny, zaby a okoli.

V deviti letech Tomas Hradil uz jel prvni zdvody pro mladez Pohar Sparty Praha. Seslo se
tam mnoho malych zavodnik(. Jeho otec Jifi Hradil mu vysvétlil, Ze se musi pfipravit na
zavod a rozjezdit se. Tomas to vzal doslova, jel se projet az zmeskal start své rozjizdky.
S pribyvajicimi silami Tomase Hradila zacalo bavit i zdvodéni. V jeho 13 letech se o néj zacal
zajimat trenér Josef Fuksa z oddilu TJ Lokomotiva Nymburk. Tomase Hradila velmi

motivoval a se pod jeho vedenim vyhral mistrovstvi republiky v kategorii zak(.

V roce 2017 se G&astnil viech zavod(i ve své kategorii. Na mistrovstvi Ceské republiky
Tomds$ Hradil vyhral 5 zlatych medaili a jednu stfibrnou za jeden vikend. Zavodil
v kategoriich K1 200 m, K1 500 m, K1 1000 m, K2 500 m a K2 1000 m s Patrikem Podrazskym
ze Sparty, a nakonec v K4. V kazdé kategorii musel absolvovat rozjizdky, mezijizdy a findle.

Zavodnikd v této kategorii bylo 72. Tomas$ Hradil tedy musel jet za vikend 18 zavodu.
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NejvétSiho Uspéchu dosahl Tomas Hradil v roce 2017, kdy byl nominovan na lll. Olympijské

hry mladeze 2018 v Buenos Aires.

Tab. 5 — Pfehled vykonu a umisténi Tomdse Hradila v jednotlivych zdvodech

Zavody K1 200 m K1 500 m K11000 m | K2500 m K2 1000 m K4 500 m
MCR 2017 0:40.421 1:57.211 3:59.521 1:43.381 3:37.081 1:43.736
Rozjizdka (d) 1. 1. 1. 2. 1. 3.
. 0:39.076 1:49.111 3:51.426
Semifinale
1. 1. 1.
Finale 0:38.156 1:49.706 3:52.641 1:38.076 3:33.706 1:36.846
2. 1. 2. 1. 1. 1.
I.nom 2018 | 0:41.856 1:55.576 4:03.036 3:58.431
Rozjizdka (d) 1. 1. 1. 3.
. 0:41.021 2:02.000 4:02.026 4:06.011
Semifinale
1. 1. 1. 1.
. 0:39.456 | 1:54.456 4:08.941 3:52.996
Finale
1. 1. 1. 1.
Il. nom 2018 0:41.216 1:54.916 4:13.986 1:42.751 3:37.941
Rozjizdka (d) 1. 1. 1. 1. 1.
. 0:40.541 | 1:48.016 4:01.776
Semifinale
1. 1. 1.
Finile 0:38.401 1:41.866 3:37.256 1:37.636 3:38.126
1. 1. 1. 1. 1.
l.nom 2019 0:39.660 1:53.500
Rozjizdka (j) 1. 1.
L, 0:39.535 1:47.417
Findle 3 3
Il.nom 2019 | 0:38.830 | 1:43.220 3:48.725
Rozjizdka 1. 1. 1.
0:38.749 1:46.704 3:35.359
Finale 5. 3. 2.
MCR kratké | 0:39.238 | 1:47.003 3:57.520
traté 2019 1. 1. 1.
Findle 0:37.782 1:44.076 3:47.067 1:25.678
3. 1. 1. 5. (m)

Tab. 6 — Tomds Hradil - vykony na dlouhych tratich

MCR na dlouhych
tratich 2019 -K15

l.nom 2019 — K1 2 km

CP mladeze ve
vytrvalosti 2019 — K1

CP mladeze ve
vytrvalosti 2019 - K1

km 3,5 km 15 km
22:16:800 8:15.500 12:37.400 55:53.000
6. 4, 5. 7.

35




Obr. 13 — Rand pfiprava Tomdse Hradila

3.4.1 OH MLADEZE BUENOS AIRES 2018

Olympijské hry mladeze (anglicky Youth Olympic Games, YOG) jsou zaméreny na setkani
talentovanych mladych sportovct ve véku od 15 do 18 let z celého svéta a poradaji se
jednou za 4 roky. Prvni hry mladezZe se uskutecnily v roce 2010 v Singapuru, druhé 2014
v Nankinku v Ciné a tfeti v Buenos Aires v Argentiné v roce 2018. Od roku 2012 jsou i zimni
OH mladeze, v Innsbruku Rakousko, 2016 Lillehammer v Norsku a 2020 tfeti v Lausanne ve

Svycarsku. (10C, 2021 (vlastni preklad))

Vybéru na Olympijské hry mladeZze 2018 predchazelo nékolik nominacnich zavoda.
Nominacni zavod v Poznani nebo nominacni regata olympijskych nadéji z Evropy v Racicich,
kde se Tomas prvné v zavodé potkal se svym soupefem Adamem Kissem z Madarska. Dalsi
nominacni zavod byl zavod celosvétovych olympijskych nadéji v Barceloné. Poradatelé
urcili, Ze se zavod uskutecni ve dvou odliSnych disciplinach. Prvni v rychlostnim kajaku na
kratké trati se dvéma zatackami. A druha ve slalomovém kajaku se seskokem z rampy,
projizdéni branek v ur¢eném potadi a v poloviné trati museli udélat eskymacky obrat.
Problematické bylo, Ze mezi zavodem v Racicich, ktery byl na podzim a zavodem
v Barceloné, bylo zimni roéni obdobi, které zvlasté nacviku eskymackého obratu v fece moc

nepreje.

Trenéri Tomase Hradila pfidali do tréninkovych plana nacvik eskymackého obratu a sjizdéni
na kajaku z rampy v bazénu. Timto zavodem poradatelé zamichali kartami a opét se zacali
potkavat slalomovy zavodnici s témi rychlostnimi. Tomas Hradil se umistil na 4. misté z 81
zavodnikU z celého svéta. Pfi hodnoceni se scitaly oba vysledky za rychlost i slalom. Tomas
Hradil byl ve sprintu na 6. misté a ve slalomu na 23. misté, v celkovém souctu tedy na 4.

misté. PFed nim byl jeden Spanél Sanchez Palacios, Argentinec Rossi a pro Tomase Hradila
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uz znamy Adam Kiss z Madarska. Nas druhy cesky zdvodnik, slaloma¥, Jakub Krej¢i byl
v discipliné slalomu na 2. misté, zato v rychlostnim uUseku byl az na 61. misté. Celkové se

umistil na 25. misté a do Buenos Aires se nenominoval.

Olympijské hry v Buenos Aires mély viechny parametry olympijskych her. U¢astnici byli
sportovci dvou roc¢nikll narozeni 2001 a 2002. Zavody probihaly v ndkladnim pfistavu
v Buenos Aires. Tomas Hradil vyhral prvni rozfad'ovaci zavody i rozjizdky. Porazil i svého uz
znamého soupere Adama Kisse. S nim byl také rozlosovan do findlového zavodu, kde se
mélo rozhodnout o olympijskych medailich. Zavodilo se na dvé obratky a zavodnici jeli proti
sobé. Tomas Hradil mél pred Adamem Kissem ve findlovém zdvodu ndskok. V posledni

obratce se Tomas Hradil prevratil z divodu neupravenych podminek zavodni trati.

Tomds Hradil tak poznal i stranu neuspéchu. Svij vykon zhodnotil slovy: , Dlouho jsem
s nikym takto nezavodil, je to Uplné jina trat, kterou normalné nejezdime a byl jsem trochu
vystresovanej, fikal jsem si, Ze musim jet hrozné rychle, ti, co jedou proti mné. Hrozné jsem
se jich bal, a pak, kdyz jsem dojel s nejlepsim ¢asem, tak mé to docela prekvapilo. Prvni
zatacka se mi vedla aZ do té doby, dokud jsem nechytil igelitovou tasku a pfi zabéru jsem
tam spadnul po zddech do vody. Prost&, chybélo mi, zkrdcené, sportovni §tésti.“ (Ceska

televize)
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Obr. 14 — Ceskd vyprava na OH mlddeze 2018

3.4.2 PO OH MLADEZE

Tomas Hradil po olympijskych hrach mladeze ddle trénoval ve ,Fuksi¢ tymu“ v Nymburce.

Trenéfi Fuksovi ho vzali s sebou se svymi dvéma syny, vrcholovymi sportovci Martinem a
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Petrem Fuksovych, na vysokohorské soustfedéni do stfediska v Bulharsku. Po ndvratu

navazovalo dalsi soustifedéni ve sportovnim stredisku v Portugalsku.

Tréninky na obou soustfedénich byly namahavé a jeho organismus velkou zatéz nevydrzel.
Projevilo se to silnou bolesti vzadech, kterd byla zpUsobena vyhreznutim ploténky
v bederni ¢asti patere. Objevila se pandemie Covidu 19, coz mélo za nasledek zruseni viech
svétovych i domacich soutézi. Tomas Hradil se mohl vénovat Ié€eni a rehabilitaci. Jeho

zranéni se ale nezlepsilo natolik, aby mohl znovu zacit trénovat.

Obr. 15 — Fuksic tym

3.5 ANALYZA SPORTOVNICH TRENINKU

3.5.1 SPORTOVNI TRENINK KARLA HRADILA — 50. LETA

Karel Hradil byl sdm sobé trenérem, pozoroval zku$enéjsi a ucil se od nich. Karel Hradil
pouzival podobné metody tréninku jako jeho predchidci. Soustfedil na denni jezdéni,
vytrvalostnim a kondi¢nim jizdam se vénoval jen pfilezitostné, o vikendech. Jeho ptiprava
byla naro¢na hlavné proto, Ze mohl trénovat jen ve volném case, po praci, podobné jako

jeho predchidci. Jeho podani sportu bylo naprosto amatérské.

Pracovni rozvrh mél rozdélen na tfi typy smén, dopoledni, odpoledni a nocni. Karel pfi
odpoledni sméné trénoval sam dopoledne. Po noc¢ni a dopoledni sméné trénoval se

skupinou kamarad(. Tézkou ndmahu v pracovnim procesu bral jako pfinos pro rozvoj sily.
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Jezdil denné 5 — 10 km, zaméroval se hlavné na trénink rychlosti. V dorostu v Plzni trénoval
nejcastéji se Stanislavem Janskym, Uspésnym plzeriskym kanoistou. Jezdili volné vedle sebe
a podle chuti si zajeli usek rtzné délky pfiblizné 100 — 200 m s co nejvétsim usilim, na
maximum, na doraz svych sil. Useky libovolné prodluzovali a zkracovali, nékdy trénovali
v délce zavodni trati nebo nacvicovali starty. Dalo by se fict, Ze Slo o intervalovy trénink s
libovolnym poctem usekl i vzdalenosti. Neméli stopky ani chytré hodinky nebo jind
zatizeni, kterd by jim méfila naptiklad tepovou frekvenci. Ani Useky si nijak neméfili, jen
intuitivné sledovali pocity svého téla, nutili ho pracovat na maximum a podle pocitu fidili

dobu odpodinku v mezifazich.

Jako doplrikovy sport a koni¢ek mél feckofimsky zdpas. V Plzni chodil do oddilu TJ Masna
Plzen. Klasické doplrikové sporty, které jsou dnes provadéné povinné jako béh, béh na
lyZzich nebo plavani Karel Hradil nikdy uvédoméle neprovozoval. Na povinnych zavodech
v béhu nebo na bézkach, které byly organizovany na soustfedénich mél ¢asto velké potize.
VétsSinou dokoncil zavod mezi poslednimi s vypétim vSech sil. V kanoistickych zavodech ale
nevédél o Zddném soupefi, ktefi vyhravali v téchto doplikovych sportech, protoZze tam nad
nimi vidy vyhrdl. Vyhody aerobni pfipravy pro rozvoj schopnosti organismu se tenkrat
vlibec nepouzivalo. Po nominaci na OH v Melbourne byl na nékolika soustfedénich, ale
hlavni pfiprava spocivala v ucasti na nékolika kvalifikacnich evropskych regatach
v Némecku, Belgii a Francii, ve kterych zvitézil. Po olympijskych hrach se stal ¢lenem Rudé
hvézdy Praha v prvoligovém oddile feckofimského zapasu. Tam se provadél intenzivni
posilovaci trénink v posilovné, na Zinénkdch pfi cvicenich i na soutéZnich zdpasech. Je
zndmo, Ze zapas je velice namahavy sport, zaméstnavajici témér rovnomérné vsechny ¢asti

téla. Coz pfi nadvratu ke kanoistice bylo pro Karla Hradila velmi pfinosné.
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Obr. 16 — Karel Hradil — feckorimsky zdpas, kdnoe

3.5.2 SPORTOVNI TRENINK JIRIHO HRADILA — 80. LETA

O funkénosti Hradilovy pfirozené metody tréninku svédci i sportovni pribéh prostifedniho
sportovce rodiny Hradilovy. Jifiho Hradila, syna Karla a Anny Hradilovych a otec Tomase. |
on mél ambice byt UspésSnym zavodnikem v rychlostni kanoistice. Rodic¢e ho vedli sportovni
vSestrannou pripravou. Vénoval se atletice, cyklistice, judu a turistickym jizdam na kanoich
s rodici. Zavodit zacal az v kategorii dorostu, v 15 letech. Karel Hradil ho trénoval v Berouné,
v Cisté amatérskych podminkach bez jakychkoli vyhod nebo ulev svymi tréninkovymi
metodami. Sdm mu také vyrobil lod a moderni padlo ,wing” ze dreva, které v dobé
socialistického rezimu nebylo bézné dostupné. Jifi zavodil na kajaku. BEhem dvou let ho
Karel Hradil amatérsky, soukromé, doma pftipravil tak, Ze pfi zdvodech v Praze porazil
nejlepsi soupere své kategorie. Na téchto zavodech ho oslovili trenéfi a funkcionafi
prazského vrcholového sportu. PFestoupil na sportovni gymnazium nad Stolou v Praze a
stal se ¢lenem Stiediska vrcholového sportu MS CSR. Trénoval pilné pro dosazeni nejlepsich

vysledkd. Stale se zlepsSoval a jeho kariéra vypadala velmi nadéjné.

V této dobé& kolem roku 1985 se v Ceskoslovensku po vzoru sportovcii SSSR a NDR
propagovala metoda , provadét nadmérna zatizeni organismu, aby pak zavod byl pro néj
hrac¢kou”. V praxi to napfiklad vypadalo tak, Ze zdvodnici museli ujet po VItavé z Prahy na

Slapskou prehradu 40 km bez jidla a piti, aby se cvicila jejich odolnost. Nebo napfiklad byli
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v Krkonosich vyslani na béh 50 km pres hory bez jidla. Dokonce na soustfedéni pred zavody
v Berliné absolvovali némecké tréninky, asi ve ¢tyfech fazich denné. Tam bylo vhodné jidlo
prabézné k dispozici cely den. BohuZel nebo nastésti pfi kvalifikacnim zavodé v Racicich JiFi
Hradil zkolaboval a |ékafi zjistili nadmérné hodnoty bilirubinu a vrcholovy sport mu zakazali.
Misto, aby nastoupil do profesiondlniho sportovniho oddilu Dukla Praha na zakladni
vojenskou sluzbu, zacal studovat na vysoké skole a vénovat se civilnimu Zivotu. Své touhy
vkladal do svého syna Tomase Hradila a vénoval se tak jeho pfipravé od mladi. Pfedal ho
do rukou skvélych trenérl rodiny Fuksovych v Nymburce a sam mu délal kouce, zajistoval
vSe potiebné pro néj i pro oddil. Se svou Zenou Romanou Hradilovou, maminkou Tomase,
byly po celou dobu jeho zavodéni oporou a zajistovali mu dojizdéni z rodnych Kostomlat do

Nymburka, kde Tomas denné trénoval.

3.5.3 SPORTOVNI TRENINK TOMASE HRADILA — 21. STOLETI

Tomas Hradil zacal byt Uspésny uZ v Zakovské kategorii v roce 2016. V roce 2017 v dorostu
vyhrdl viechny zavody, jichz se zucastnil. V sezéné 2017—- 2018 to bylo 22 zavodu. V roce
2018 byl na osmi soustfedénich, z toho Ctyfi byly v zimé na bézkach zamérené predevsim
na posilovani. Dalsi ¢tyfi soustifedéni byly na jafe a v |été, kde trénovali jizdu na vodé, béh
a posilovani. Trénoval denné ve dvou fazich. Béhem roku doma v Nymburce trénoval
jednou denné na vodé, dale béhal, padloval na trenazéru a posiloval. BEéhem téchto dvou
let neznal v Zivoté nic jiného neZ trénink a zavody. Skolu délal okrajové a na nic jiného mu

nezbyval ¢as. Odpocinek mél jednou tydné ve ¢tvrtek a kdyz nebyly zavody, tak i v nedéli.

V tréninkovém procesu pouZzivali jeho trenéti nejriiznéjsi techniky, napfiklad intervalovy
trénink s nejrlznéjsimi typy opakovani a odpocinku, pravidelné useky, pyramidy, kratké
useky, dlouhé traté, zavodni traté, useky s mérenim casu, vyjeti, rozjeti nebo Useky
s brzdou. Pfi posilovani: bench s rldznymi zatézemi, pravidelné i v pyramiddach, zvySovani
vah k poc¢tu opakovani, cviceni s mensi vahou na rychlost, kruhové tréninky, posilovani
s vlastni vdhou nebo zatéze s 50% télesné hmotnosti, 250 leh sed(, 120 klik(, 75 shyb( a
intervalové posilovani. V béhu: rozbéhani, celostné, useky, intervaly, vyklusani. Na

bézeckych lyzich: intervaly, Useky, celostné 20 km.
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DalSimi doplriky v jeho trénincich byl rotoped a kajakarsky trenazér témér denné. Jako
regeneraci vyuzivali masaZe, saunovani, obcas wellness, castéji na soustifedénich.
Kazdoroc¢né byl Tomas Hradil testovan SCM a RDJ testovymi bateriemi, které zahrnovaly
plavani 200 m libovolnou technikou, béh 1500 m, dale silové testy jako je bench press a

pritahy.

Tab. 7 — Vysledky SCM testové baterie 2019

plav. | plav. béh bench pritah | posil. posil. celk.
jméno ¢as |body| béh as | body op. op. op. body body
Machacdek | 02:16,3 | 213 04:56,0 147 77 76 153 134 347
Cerman | 02:30,9| 181 05:05,5 133 71 65 136 126 307
Hradil 03:05,6 | 127 04:59,6 142 102 91 193 151 293
Minafik 02:40,0| 163 05:01,5 139 83 61 144 130 293
Bacilek 02:46,5| 154 | 05:02,6 138 74 81 155 135 289
Podrasky |02:45,0| 156 81 70 151 133 289

Pro kontrolovani zmén v organismu béhem tréninku pouZzivali step test, chytré sportovni
hodinky, méreni Casli a tepové frekvence. Trenéti byly osobné ucastni na vétSiné jeho
trénink(l. Jednalo se o vynikajici pfipravu pro zavody mistrovstvi Evropy juniord a
mistrovstvi svéta juniord, které se mély konat v nasledujicim roce a v kterych mél Tomas

Hradil ambice Uspésné reprezentovat.

Obr. 17 — Tomas Hradil

PFi analyze byly k dispozici tfi sportovni deniky Tomase Hradila od roku 2017 — 2020. V roce
2017 — 2018 Tomas Hradil najezdil celkem 1985 km. V roce 2018 — 1019 najezdil celkem
2260 km a vroce 2019 — 2020 celkem 820 km, jelikoZ prestal s tréninky v bieznu kv(li
zranéni. Prvni ukdzka tréninkového tydne (Obr. 19) je ze soustfedéni v Belmekenu
konaném v roce 2020. Celkoveé za tento tyden ujel 129,5 km na bézkach a ubéhl 20,5 km.
Necelé dvé hodiny stravil plavanim a 2 hodiny kompenzacnim cvi¢enim. Dale necelé dvé
hodiny stravil na padlovacim trenazeru, kdy jeho tepova frekvence byla 150 — 160 tep( za
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minutu. V posilovné stravil skoro 5 hodin. Posledni den byl odpocinkovy, kdy byl na 6 km
prochdzce a poté stravil hodinu v sauné. Jeho tepova frekvence v klidu byla 45 — 48 tep( za
minutu. Druhou ukazkou (Obr. 20) je bézny tréninkovy tyden v Nymburce v roce 2019.
Tomds Hradil béhem tohoto tydne ujel 123 km, hodinu a ¢tvrt stravil v posilovné a tfictvrté

hodiny se vénoval kompenzacnim cvi¢enim.
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Obr. 18 — Strdnka z tréninkového deniku — Soustredéni v lednu v bulharském

Belmekenu
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Obr. 19 — Stranka z tréninkového deniku — Tréninkovy tyden na vodé v Nymburce

3.5.3.1 JIDELNICEK A DOPLNKY STRAVY

Tomas Hradil pouzival jako doplnék stravy iontové napoje, to jsou napoje s obsahem
kofeinu, které uzival po kazdém tréninku. Pfi nadmérné fyzické aktivité ztracime ionty,
které uvadéji v ¢innost nase buriky, iontovy napoj tak pomahd tuto disharmonii iont(
vyrovnat. Dale také doplfioval mineraly pomoci doplfiku od Enervit Vitamine Minerali, ktery
obsahuje 11 vitamin( a 9 mineralnich latek. Dale doplfioval vitaminy C, D a predevsim
horcik. Jako doplnék stravy také pouzival arginin, ktery zlepSuje zasobovani srdce a mozku
kyslikem a zvySuje tok krve ve svalech. Jeho uZivani podporuje ¢innost traviciho traktu,

koordinaci pohyb( a dlouhodobou pamét. Od 18 let pouZival beta alanin, ktery zvysuje
44



zdsobu karnosinu a pomaha tak predchazet inavé. Karnosin nas dokaze zbavit iontl vodiku,
¢imz zabrani velkému poklesu pH krve a ¢im mensi je pokles pH krve, tim zvySujeme Casovy
vykon a oddalujeme uUnavu. Dale pouzival jako doplnék od Enervitu Carbo Flow, ktery je
zaloZzeny na specifickych sacharidech, kakaovych flavanolech a vitaminu B1. Kakaové
flavonoidy pomahaji udrzovat cévy pruzné a prispivaji k optimalnimu pritoku krve. Dale
také doplrioval biotin (B7, vitamin H), ktery podporuje fungovani nervového systému, je
dllezity pro tvorbu energie a spravny metabolismus makronutrientd. Glutamin
aminokyselina L-glutamin podporuje tvorbu glukdézy v téle. Pfed zdvodem uzival
maltodextrin - rychlé cukry. Dale také uZival Nutrend, to je Ucinna kombinace sacharidd,
aminokyselin, vitaminG a minerall, specidlné vytvorena pro podporu kvalitni a rychlé
regenerace po intenzivnim sportovnim vykonu. O jidelni¢ek se Tomas Hradil staral sdm po
konzultacich s odborniky. Pfed zdvody nedoplfioval tuky, ale spiSe sacharidy. Pfed zavody
jedl broskvovy kompot, coZ se stalo jeho ritudlem. Dale svij jidelni¢ek pred zavody
doplnioval o ¢ervenou fepu, kterd je znama predevsim jako zdroj silnych antioxidantd, jako
je vitamin C, karotenoidy, fenolové kyseliny a flavonoidy a také dusi¢nany. Dusi¢nan je
chemicka latka prirozené se vyskytujici v nékterych potravinach, kterd se pfi konzumaci
pfeménuje na oxid dusnaty. Oxid dusnaty zvysuje pratok krve, zlepsuje funkci plic a zvysuje

svalovou kontrakci a tim se zlepsSuje kardiorespiracni vytrvalost a vykonu. (Enervit)

3.6 ANALYZA VYVOJE RYCHLOSTNIi KANOISTIKY DLE SLOZEK
SPORTOVNIHO TRENINKU

Ucelem tréninku je zvysit fyzické schopnosti sportovce a techniku. Rychlostni kanoistika
vyzaduje neprerusovany trénink po cely rok. Jedinec rozviji svou fyzickou kondici pomoci
progresivniho a kontinudlniho tréninkového planu. Uspésny rychlostni kanoista musi
ovladat perfektni techniku v kombinaci s rychlosti, silou a soutéZznim duchem. Na
rychlostniho kanoistu jsou béhem trénink( kladeny vysoké naroky jako je napfiklad vysoka
zatéz a intenzita tréninku, nebo trénink v chladném pocasi, silném vétru a desti.
Pfipravenost k vykonu v tréninku, testovani a zavodéni vyzaduje vysokou miru soustfedéni
a silnou fyzickou i psychické schopnost tyto faktory prekonat. (Szanté 2014 (preklad

vlastni))
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3.6.1 KONDICNI PRIPRAVA

Rychlostni kanoistika vyzaduje trénink sily i vytrvalosti, proto jsou vyuzivany specifické
metody ke zvySeni sportovniho vykonu. Vytrvalostni a silové tréninkové programy jsou

provadény soubézné. (Szantd 2014 (preklad vlastni))

3.6.1.1 TRENINKOVE METODY VYUZiIVANE DNES

VétsSina metod v rychlostni kanoistice je zaloZena na empirickych faktech z pozorovani
vykonU svétovych zavodnik(. Nejlepsich vysledkl bylo dosazeno pomoci metod, které se
béZné vyuzivaji v tréninkovych planech plavani nebo béhu. Podobné jako jiné sporty se ani
kajakovy sport nemUze ztotoznit s jednou presné definovanou metodou. VSechny znamé a
Uspésné tréninkové metody vsak maji jednoho spolecného jmenovatele a tim je intenzivni

cviceni. (Szanté 2011, 2014 (preklad vlastni))

METODA TRENINKU NA DLOUHE VZDALENOSTI

Metoda, kde je dlouha pracovni zatéz provadéna relativné konstantni rychlosti. Trénink na
dlouhé vzdalenosti zahrnuje jizdu na vodé 6 az 40 km rovnomérnou rychlosti s priblizné 70
— 80 % usilim, které udrzuje srdecni frekvenci na 120 — 150 tepU za minutu. Vzddlenost a
intenzita padlovani se mlze lisit podle véku sportovce nebo jeho Urovné. Tato tréninkova
metoda je vhodna predevsim pro rozvoj vytrvalosti a zdokonalovani techniky, véetné
rovnovahy a ucinnosti zabérd. Trénink na dlouhé vzdalenosti je nepostradatelnou soucasti
kazdého tréninkového procesu, bez ohledu na zavodni trat sportovce. Tato metoda je velmi

prospésna i pro novacky. (Szanté 2011; 2014 (preklad vlastni))

METODA FARTLEK

Fartlek, proménna intenzita nebo také rychlostni hra je tréninkova metoda vyvinutd ve
Skandinavii pro atletiku. Je to typ intervalového tréninku bez prestdvky a prisné predepsané
vzdalenosti, ¢asového omezeni nebo ¢asu regenerace. Sklada se z jizdy na vodé 6 — 20 km
se stfidanim rychlosti a intenzity pfi tepové frekvenci 120 — 170 tepl za minutu. Rozviji
kardiovaskularni systém a zdroven zatézuje télo obéasnou vétsi zatézi. Tréninkova metoda
fartlek také pomaha technickému rozvoji. V jednom typu fartlekového tréninku jsou pro

sportovce uvedeny vzdalenosti a rychlost nebo doba, kterou by mél rychlostni kanoista
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vykonat béhem jednoho tréninku. Napfiklad nepfetrzita jizda na vodé 5 kol na trati 1000
m, kdy se stfidd 500 m rychlého useku a 500 m pomalého useku. Specidlni efekt
fartlekového tréninku je, kdyz rychlostni kanoista postupné zvySuje intenzitu s vyssi a vyssi
rychlosti zabéru (zvySeni rychlosti lodé) a udrzi jej maximalné 5 — 10 sekund, poté snizi

intenzitu, ale padlujte nepretrzité. (Szantd 2011; 2014 (preklad vlastni))

METODA OPAKOVANI

Tento typ tréninku zahrnuje jizdu na vodé jedné vzdalenosti opakované. Pocet opakovani
jeuréen intenzitou. Nedoporucuje se jet vzdalenost se 100 % rychlosti vice nez 2krat béhem
jednoho tréninku. Trenér mlZe pouZit odstupriované starty nebo simulovat skutecné
zavodni podminky v podobé skupinového startu. Pouziti této metody opakovani zavisi také
na obdobi sezény. Metoda opakovani muze zlepsit svalovy systém, rychlost i vytrvalost.
Opakované vzdalenosti mohou byt rizné napfriklad: kratké 50 — 250 m, stfedni 300 — 1000
m, dlouhé 1000 — 3000 m. (Szantd 2011; 2014 (preklad vlastni))

Tab. 8 — Tréninkové pfiklady pro rozvoj rychlosti pomoci metody opakovdni

l. . 1.
Vzdalenost 30-50m 50-75m 50-100m
Cas 5-12 sec 10 — 20 sec 12 — 30 sec
Pocet opakovani 10-15 8-12 6—10
Odpocinek 2—-3 min 3 -4 min 3-5min
Intenzita 100 % 100 % 100 %
Tempo 100 % 100 % 100 %

Zdroj: Szanto 2011 (vlastni preklad)

METODA NACVIKU VZDALENOSTI

Jednad se o typ opakovaciho tréninku, ale vzdalenost je uréena oficiadlni vzdalenosti zavodu.
Tréninkova vzdalenost je pak nastavena o 5 — 10 % dal nez zavodni vzdalenost. Intenzita
tohoto tréninku zavisi na pozadovaném poctu opakovani, rychlost je stejnd se zavodni
rychlosti, zaroven pomalejsi nez maximalni. Vzdalenosti jsou 210 — 220 m, 520 — 550 m

nebo 1040 — 1080 m. Opakovani 3 — 10krat podle intenzity. (Szanté 2014 (preklad vlastni))
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INTERVALOVY TRENINK

Intervalovy trénink vyuziva rychlost a vytrvalost sportovct ke zlepSeni vykonnosti uz od 30.
let 20. stoleti. Jedna se o nejpouzivanéjsi tréninkovou metodu v rychlostni kanoistice.
Padluje se v intervalech nastavenych c¢asem nebo vzdalenosti s fizenymi intervaly
odpocinku. Rlzna uroven intenzity padlovani méni srdecni frekvenci v Sirokém rozsahu.
Proto se tato tréninkova metoda nazyva kardiovaskuldrni. Princip této metody spociva v
tom, Ze interval odpocinku je dostate¢né dlouhy pro ¢asteéné zotaveni. Unava pfi tréninku
se tak oddali. V dobé odpocinku by se srdecni frekvence méla snizit na 80 — 120 tep( za
minutu. Intervalovy trénink mlze rozvijet vytrvalost, rychlost a rychlostni vytrvalost pomoci
spravné napldnovanych a provedenych trénink(. Obsahuje nekonecné mnozstvi variant.
Dobfe naplanovany intervalovy trénink by mél vzit v uvahu cil: trénovani rychlosti,
vytrvalosti nebo rychlostni vytrvalosti, délku intervalu (5 s — 20 min), pocet opakovani,
celkovy Cas intervalového tréninku, délku odpocinku mezi intervaly, intenzitu padlovani. A
také méreni: intenzity, rychlosti, ¢asu vzddlenosti, tepové frekvence nebo pocet zdbéra.

(Szantd 2011; 2014 (preklad vlastni))

Tab. 9 — ZdtéZovd a odpocinkovd doba intervalového tréninku

Trénink Doba zatéze Doba odpoéinklf vaJoméru
s dobou zatéze
Vytrvalosti 2 —12 min. 1:0,5 a méné
Rychlostni vytrvalosti 30s.—2 min. 1:1-3
Rychlosti 7—-20s. 1:5-10

Zdroj: Szanté 2011 (viastni preklad)

KOMPLEXNi METODA - KRIZOVY TRENINK (CROSS TRENING)

Tato metoda spojuje rozvoj vytrvalosti a sily v jednom tréninku. Tim se urychli trénink na
pfipadné bliZici se zavody. Obvykle se snazime zvySit vytrvalostni kapacitu nebo silu
v jednotlivych trénincich zvlast, abychom dosahli nejlepsiho vysledku. Ale pokud mame
omezeny ¢as na trénink, nebo pfi tréninku zacatecnik(l je tato metoda velmi ucinna.
Kombinuje se padlovani, béh a rozvoj sily béhem jednoho tréninku. (Szanté 2014 (preklad

vlastni))
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Pfiklady cross tréninku:
1. padlovania béh (10 km padlovani a 5 km béhu)
padlovani a rozvoj sily (1h padlovani a 30 min v posilovné)
béh a rozvoj sily (6 km béhu a 45 minut v posilovné)

2

3

4. padlovani v bazénu a béh nebo rozvoj sily (50 a 40 min)

5. kombinace pdadlovani, béhu a rozvoje sily (celkovy ¢as 2 hodiny)
6

béh a plavani (celkem 1,5 — 2 hod) (Szanté 2011 (preklad vlastni))

CASOVKY
Méreni ¢asu na trati pro cileny zavod nebo jiné vzdalenosti. Sportovci tak trénuji vzdalenost
specifickou pro zavod. Vzdalenost a frekvence ¢asovych zkousek by mély byt stanoveny v

souladu s ro¢nim tréninkovym planem. (Szantoé 2011 (preklad vlastni))

SPECIALNi METODY

Tyto metody jsou zaméreny na zlepseni urcitych vodackych dovednosti nebo specialnich
schopnosti. Jsou to metody pro ndcvik tempa, rozvoje sily s odporem nebo zavazim, trénink
techniky padlovani a zdokonalovani stylu, nacvik techniky a rytmu na C2, C4, K2, K4, nacvik
start(l, otacek nebo metody individualné pfizplsobené slabym mistim sportovca. (Szantd

2014 (preklad vlastni))

3.6.1.2 DOPLNKOVE SPORTY A METODY

Kanoistika je v fadé zemi sezénnim sportem kv(li klimatickym omezenim. Trénink vsak
nemuze zcela prestat. Nahrazuje ho kondiéni cviceni, které zahrnuje doplriikové sporty a
cviceni. Tyto aktivity jsou velmi dllezZité a nékteré se prendseji i do bézného tréninkového
rezimu napf.: béh, plavani nebo cyklistika. Kondi¢ni cvi¢eni je zaméfeno na zlepseni
svalového, kardiovaskuldrniho a dychaciho systému. Doplrikové sporty se také zarazuji,
kdyz jizda na vodé neni mozna z divodu povétrnostnich podminek. Tréninky s doplfikovymi
sporty nebo cvi¢enimi by mély byt provadény se stejnou zatézi a intenzitou jako trénink

padlovani. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

Doplrikovym sportem pro rozvoj vytrvalosti je béh. Béh by mél dodrzovat stejné zasady jako

padlovani s progresivni zatézi a intenzitou. Mimo sezdonu se doporuéuje béhat i 5 — 6krat
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tydné, béhem hlavni sezény 2 — 3krat tydné. Tréninkové metody se mohou lisit ve
vzdalenosti, intervalech a zatézi. Prikladem je 5 az 10 km cross-country, 12 min nebo 3000
metrd béh (Cooperiv test), fartlek na draze 10 kol stfidani rychlého a pomalého kola, nebo
intervalovy béh 3 x 1200 m (1500 m) nebo 4 x 800 m. Vytrvalost miZeme posuzovat
mérenim maximalni spotreby kysliku. Vhodnymi tréninkovymi prostifedky pro obecnou
vytrvalost je béh 25 km nebo také béh na lyzich vterénu 3 — 10 km. Pro kratké traté
mulzZeme trénovat i kratkodobou vytrvalost napfiklad béhem na 400 — 1000 m. ((Szanto

2014 (preklad vlastni); Hottmar, 2018)

Plavani se vyuziva pro rozvoj vytrvalosti predevsim v zimnich mésicich. Rozviji dychani a
kardiovaskularni systém a efektivné pracuje s vyuzitim kysliku. Nejvice se doporucuje
plavani volnym stylem, které se proklada jinymi plaveckymi styly (prsa, motylek nebo znak).
Doporucuje se 1 az 3 km béhem tréninku. Pfiklady: 1 x 1000 m, 1x2 000 m, 2x 1500 m, 2
nebo 3 x 1000 m, 3 x 800 m, 4 x 500 m, nebo intervalovy trénink 10 x 100 m s odpocinkem

2 minut nebo 5 x 200 m s 3minutovym odpocinkem. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

Trénink ve vodackém bazénu je blizky skutecnému padlovani. Kromé techniky lze v dobre
navrzeném bazénu dosahnout rozvoje sily a vytrvalosti. Vyhodou tréninku ve vodnim
bazénu je cirkulace vodnich zrcadel na sténé, technickd videoanalyza a fyziologické
testovani. Nadrze jsou také dobrou alternativou, kdyz povétrnostni systémy znesnadnuji

padlovani venku. V nadrzi padlujte s relativné velkymi listy nebo proti cirkulujici vodé.

Obr. 20 - Padlovaci bazén
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Posilovani je soucasti kondi¢ni pfipravy kazdého kanoisty. Posiluji se prsni svaly pomoci
bench pressu, tlakl a rozpazek na Sikmé ¢i rovné lavici, stahovani protilehlych kladek.
Ramena se posiluji pullovery s ¢inkou, rozsévackami na kladkach, zvedanim cinek v upazeni,
zvedanim kotouce v predpazeni. Zadové svaly se posiluji pomoci klikd, stahovani kladky,
shybl, zvedani T osy, kick backd, veslovani nebo mrtvého tahu. Dale se posiluje biceps a
triceps pomoci bicepsovych a tricepsovych zdvih( Cinek a tahdni kladek, zadovych klika
nebo dipl. Posilujeme i brisni svalstvo v pozici tfimésiéniho miminka, pomoci plank( nebo
balancnich polozZek také stabilizujeme hluboky stabilizaéni systém. Mezi novinky patfi také

cviceni na TRX nebo se stahovacimi gumami.

V posilovnach je zarazen i kajakarsky nebo kanoisticky padlovaci trenazer. Trénink na

padlovacim trenazeru ma podobné vlastnosti jako trénink v padlovacim bazénu. Kajakafi a

kanoisté ho vyuzivaji v zimnich mésicich.

Obr. 21 - Padlovaci trenaZer

3.6.2 TECHNICKA PRIPRAVA

Vzhledem k tomu, Ze technika je kritickym faktorem pro nejlepsi vykon je vyuka a uceni
techniky padlovani prvoradé. Perfektni technika pohani lod vpred s nejvétsi ucinnosti. V
podstaté neexistuje dokonald technika, kterou by nebylo mozné zdokonalit. Trénink idealni
techniky padlovani je nekonecny proces od zacatku az do konce kariéry sportovce. Cilem
dokonalé techniky padlovani a jejiho rozvoje je dosazeni co nejvyssi rychlosti lodi. (Szanté

2011 (preklad vlastni))

51



Zaklady padlovani by se méli nejprve ucit na sousi, na lavi¢ce nebo v tréninkovém bazénu.
Priprava na suchu mulZe zabrat 5 az 15 tréninkovych jednotek. Nejprve se musi rychlostni
kajakar i kanoista naucit zakladni zabéry a orientaci padla. Zac¢atecnik pouziva stabilni lod,
jako je turisticky kajak nebo kanoe, lod na kanoepolo, minikajak nebo tymové lodé. (Szanté

2011 (pfeklad vlastni))

3.6.3 TAKTICKA PRIPRAVA

Takticka priprava souvisi s rozvojem dynamické sily. Podstatou dynamické sily je izotonicka
kontrakce, ktera se projevuje pohybem hybného systému nebo jeho soucasti. V souvislosti
s velikosti odporu, v rychlostni kanoistice pfedevsim s odporem vody, a s rychlosti pohybu.
Podle rychlosti dale silu délime na: vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximalni. (Peric a

Dovalil, 2010)

Maximalni rychlost je nejvyssi rychlost dosazena rychlostnimi kanoisty pfi nejvy$si mozné
intenzité. Obvykle Ize maximalni rychlost udrZzet pouze po dobu 15 — 20 sekund, co? je asi
70 — 100 m. Po této dobé se rychlost lodi snizi. Je to proto, Zze maximalni frekvence zdvih(
s maximalnim vykonem je urcena limity energetickych systémam (Tab. 10). | pfi maximalni
frekvenci zdviha je stale nezbytné pouzivat spravnou a kontrolovanou techniku pro hladky
pohyb lodi. Startovni rychlost béhem zavodu je obvykle maximalni rychlost nebo se ji velmi
blizi. Zalezi na zavodni vzdalenosti a startovni strategii. Startovni trénink je dileZitou
soucasti tréninku pro zavody na kratké vzdalenosti a pro vSechny rychlostni kanoisty béhem

zavodni sezdény. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

Cestovni, vytrvalostni rychlost nebo zavodni rychlost je rychlost jizdy, kterd nasleduje po
startovni fazi a pokracuje az do konce intervalu nebo zavodu. Rychlost jizdy je vidy niZsi nez
maximalni rychlost. Prlmérna cestovni rychlost se vypocitd z celé zavodni vzdalenosti
vydélenim ujeté vzdalenosti casem (metry za sekundu nebo kilometry za hodinu). Napfiklad
rychlostni kanoista K1 absolvuje 500 m za 2 minuty. Jeho rychlost v m/s je: 500 m/120 s. =
4,16 m/s. Rozdil mezi maximalni rychlosti a primérnou cestovni rychlosti je tzv. odpadni
rychlost. Chcete-li vztahnout cestovni rychlost k maximalni rychlosti, vysledkem
jednoduchého déleni je Drop-off kvocient, ktery udava, jak blizko je maximalni rychlost

padla k primérné zavodni rychlosti (cestovni rychlosti). Pomoci predchoziho pfikladu
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(rychlost sportovce je 4,16 m/s) muZeme vypocitat kvocient poklesu, pokud zndme
maximalni rychlost sportovce. Pro méreni maximalni rychlosti méfime rychlostniho
kanoistu pfi plném Usili na 100 m. Napfriklad sportovec dokonci 100 m za 18 sekund,
rychlost je 5,55 m/s (100 déleno 18). Vydélenim rychlosti jizdy 4,16 m/s maximalni rychlosti
5,55 m/s je spadovy kvocient 0,75. Cim blize je tento vysledek 1,0, tim lepsi je rychlostni

vytrvalost sportovce. (Szant6 2014 (preklad vlastni))

Rychlost zdvihu je velmi daleZitym aspektem intenzity padlovani, protozZe je to jeden ze
zadkladnich prvku, ktery ur€uje rychlost lodi. Stroke rate = pocet uder( za minutu (v kajaku
pocitdme udery na obé strany). Maximalni frekvence zdvihl je u kazdého rychlostniho
kanoisty individudlni a zdvisi na technice, zkusenostech, velikosti padla a sile. Maximalni
rychlost zdvihu jednotlivce Ize méfit béhem kratké doby (20 sekund) a je ukazatelem
urovné padlovani jednotlivce. Doporucena frekvence zdvih( se bude liSit v zavislosti na
vzdalenosti nebo dobé padlovani nebo na tréninkovych cilech. Se zavedenim zavodu na 200
m se pocet zdvihd dramaticky zvysil. Muzi kajakafi dosahuji pres 160 uder(/min, zatimco
muzi C1 asi 90 uderl/min. Frekvenci zdvih( lze mérit pomoci stopek se specialni funkci
frekvence zdvihd nebo pouze pocitanim poctu zdvihd za dany ¢as. (Szanté 2014 (preklad

vlastni))

Fyziologicky a technicky je nejefektivnéjsi padlovat co nejrychlejsi jednotnou rychlosti po
cely zdvod. VétSina rychlostnich kanoistl vyrazné zlepsi své vysledky rozvojem své
rychlostni vytrvalosti. Dost ¢asto si pfi sledovani zavodll vSimneme rychlostnich kanoistd,
kteti , dobfe dojedou”, ¢imZ porazi zbytek zavodnik(. Ve skutecnosti takovi rychlostni
kanoisté vétsSinou jen udrZovali rovhomérné tempo, zatimco jini kvali unavé ustupovali.
Opakovana méreni mnoha zdvodU odhaluji, Ze v naprosté vétsiné pripadd nejsou rychlostni
kanoisté nikdy nebo jen velmi zfidka rychlejsi nez na druhych 100 metrech na tratich 500 a
1000 m. Na trati 200 m je druhych 100 m vidy pomalejSi nez prvnich. Vysoka uroven
rychlostni vytrvalosti je nezbytna pro udrieni dobrého rovnomérného tempa béhem
zavodu. Je dobré znat index rychlostni vydrze, ktery se zméti na 100 m (od pohyblivého
startu) pfi maximalni rychlosti. Poté se zméfi vykon na vzdalenost 500 m nebo 1 000 m pfi
maximalni zdvodni rychlosti s mezicasy na kazdych 100 m. Tyto ¢asy se porovnaji s
maximalni rychlosti na 100 m. Rozdily na kazdych 100 m se sectou a vysledkem je index
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rychlostni zatéze. Index je vidy vétsi nez nula, ale ¢im blize je k nule, tim lepsi je vykon.

(Szantod 2014 (preklad vlastni))

Rychlostni kanoista musi najit a nastavit svou zavodni rychlost pro danou vzdalenost. Dobfi
kanoisté se nauci padlovat s minimalnimi vykyvy rychlosti. Strategie tempa se bude lisit v
zavislosti na vzdalenostech. Traté 500 m i 1000 m jsou velmi podobné a vyZaduji vysokou
intenzitu ,,padlovani na plné ¢are” po celou vzdalenost. Cilem je co nejrychleji zrychlit lod’

na startu a poté udrzet optimalni tempo po zbytek zavodu. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

Casto se po pfili§ intenzivnim startu zadvodnik velmi unavi. Naopak zavodnik, ktery zaéind
priliS opatrné si pak nahle uvédomi, Ze by mohl padlovat rychleji, a ke konci zrychli.
Rychlosti kanoisté se musi zacit u¢it rovnomérnému tempu od zacatku své kariéry, nejlépe
nacasovanim 100 m uUsekd. UdrZet konzistentni tempo je dlleZité na vSech vzdalenostech,
ale duleZitéjsi je na zavodech na 1000 m nebo na delsi vzdalenosti. (Szanté 2014 (preklad

vlastni))

Dobre provedeny start je nezbytny pro vSechny zavody, zvlasté na kratsich tratich jako je
200 a 500 m. Jakakoli délka Casu, byt jen zlomek sekundy, ztracena kvali pomalému startu
se ve zbytku zavodu ve sprintu téZzko prekonava. | na dlouhych tratich je vyhodou ziskat
brzky naskok pfed soupefi. Hlavnim Ucelem startu je zrychlit kajak nebo kanoi na maximalni
zavodni rychlost co nejrychleji, aniz by doslo k vyCerpdni télesné energie pro sprint, ktery
nasleduje. Sehrat velkou roli mGze mit i spravné natoceni lodé pfi startu pod malym uhlem
vzhledem ke kurzu na stranu prvniho zabéru proti vétru ve stfedu drahy. PfibliZovanim k
cilové ¢are se sportovec snazi zrychlit rychlost na vzdalenost 500 — 1000 m. Ve skutec¢nosti
vétsSinou pouze udrzuje rychlost. Je jen velmi malo sportovcl schopno zvysit svou rychlost,

pokud béhem zbytku zdvodu pdadlovali na maximum. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

Jizda na viné je taktika, kdy dochazi k vyuziti tahu brazdy vytvorené jinou lodi vpredu ke
snizeni odporu vétru. Jizda na viné je velmi dulezita pti zavodech na dlouhé vzdalenosti a
uzite€na pro trénink, protoze rychlostni kanoista je schopen usetfit asi 30 % energie pfi

pohybu stejnou rychlosti jako lod jedouci vptredu. (Szanté 2014 (preklad vlastni))
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Vliv na prabéh zavod({ mohou mit i povétrnostni podminky. Vitr bez ohledu na sv(j smér
ovliviiuje rychlost lodi a techniku padlovani, zvlasté u kanoistiky. Proto se rychlostni
kanoista musi naucit prizplsobit se prevladajicim vétrnym podminkdam. Zadni vitr zvySuje
rychlost lodi, ale také snizuje jeji stabilitu. Celni vitr naopak snizuje rychlost lodi, protoze je
zvySen aerodynamicky odpor. A bocni vitr mizZe narusit drahu lodi i padla, predevsim u
kanoista, kteti provadi fidici zabéry pomoci padla. U kanoist(l jesté zalezi na tom, na jaké
strané padluji a z jaké strany vitr foukd. (Szanté 2014 (preklad vlastni)) | predem dobre
natrénovaného startu, tratového tempa i cilové rovinky maze byt na zavodech ovlivnéno
psychikou. Proto se nejlépe taktika nacviCuje na mensich zdvodech na tak zvanych

»poutacich”.

3.6.3.1 PRIKLADY TAKTIK

Sebastian Brendel si byl pred startem védom, Ze je nejlepsi a mél by vyhrat. Jeho taktika
byla neudélat Zadnou chybu, zUstat s vedoucimi lodémi v pocatecnich fazich zavod( a ujistit
se, ze bude pred Calem jesté pred cilem. A zahdjit jizdu do cile na 650 m. Brendel Uspésné

zajel svUj zavodni pldn, ale celkové mohl padlovat jesté rychleji.

David Figueroa Cal a jeho taktika byla nevystartovat pfiliS rychle, priblizit se vedoucim
jezdcim pred polovinou cesty, byt velmi blizko vedeni na poslednich 250 m a na
zavérecnych 100 m prevzit vedeni. Cal z velké ¢asti Uspésné splnil svdj zavodni plan. Kdyby
jeho treti 250 byla rychlejsi, pravdépodobné by smazal ztrdtu na Brendela, ale na posledni

¢ast mu nezbyla Zadna sila, coZz umoznilo Brendelovi udrzet si 1. misto.

Taktika Marka Oldershawa: nic neriskovat, padlovat svym vlastnim optimalnim tempem
nacvi¢enym v tréninku po celou vzdalenost zavodu. Oldershaw chtél predvést co nejlepsi

vykon. Oldershawova taktika byla Uspésna a v disledku toho ziskal bronzovou medaili.

Vadim Menkov chtél vyhrat, proto riskoval vSechno. Mél neredlné pfedstavy ohledné svych
Sanci proti Brendelovi. Jeho taktika byla: diktovat od zacatku silné tempo, které jeho
konkurenti nedokdzZou udrzet. Toto ,,pfekroceni rychlosti” ho nakonec pfili$s unavilo a jeho
rychlost se béhem zavodu sniZovala. Menkov zariskoval, jeho zavodni plan nevysel a unikla

mu medaile, na kterou by podle predchozich vykonl mél. (Szanté 2014 (preklad vlastni))
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3.6.4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Uspéch je urcovan efektivni technikou, silou, vytrvalosti a rychlosti v kombinaci s
psychologii vitéze sportovce. Psychologicky aspekt kazdého sportu je urcujicim faktorem
vysledkll a mGzZe tvorit asi 1/3 nebo 30 % celkovych nezbytnych schopnosti daného sportu.
Uspé3ni sportovci musi mit takovy typ osobnosti, ktery jim umoZfiuje trénovat ve velkém
objemu aintenzité a mit ,bojovného a vitézného ducha“ na soutézich a pfi tréninku. Vysoky
vykon z hlediska tréninku a zavodéni vyzaduje vysokou motivaci k udrzeni tohoto ducha.
motivace, seberegulaci, schopnost kontrolovat ucinky tréninku, psychickou odolnost a

vysokou soutézivost. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

Motivaci délime na sebemotivaci, vnéjsi motivaci nebo na kombinaci obou. Pro za¢atecniky
je nejdulezitéjsi sebemotivace, ale ta musi byt také doprovazena vnéjsimi odménami, jako
je pochvala a ocenéni. Na této Urovni vyhody sportu ¢asto nestaci trénovat a soutézit pouze
pro sebeuspokojeni. Bez sebemotivace neni mozné dosahnout vysoké uUrovné v Zzadném
sportu. Vnéjsi motivace mlze pochazet od blizkych jako je trenér, rodina, pratelé, fanousci

atd. Jednim z Ukol{l trenéra je najit zpUsob, jak zlepsit sebemotivaci sportovc.

Trenér musi vidy znat jasny cil a cestu, kam chce svéfeného sportovce dovést. Trenéfi by
méli davat skutecné cile a zavazat se pomahat sportovclim k jejich dosazeni. Pomahat jim
dosahnout Uspéchu tim, Ze jim dodaji sebevédomi. Podle mého nazoru je to jedna z
méli brat v dvahu vodacké emoce, obavy jako je pad z lodi, motivaci, fyzickou kondici,

zkuSenosti, vék a socialni zazemi. (Szanté 2014 (preklad vlastni))

3.7 VYVOJ V RYCHLOSTNI KANOISTICE

Tréninkové metody se pouzivaly uz od zacatku rozvoje rychlostni kanoistiky. Kanoisté
zlatého obdobi a Karel Hradil pouzivali metody zaloZené na pozorovani reakce vlastniho
téla a zatéZzovani dle pocitu. V¢etné prekondvani nepfijemného pocitu jako byly tréninky
v nepfiznivém pocasi nebo jizda na dlouhych tratich. V té dobé neexistovaly tréninkové
bazény. Trénovali se sami a pro metody nepouZivali dneSni moderni nazvy. | pres to jejich
tréninky byly velmi namahavé, jelikoZz v kazdém obdobi rychlostni kanoistiky, chtél byt
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kazdy zavodnik vitézem. Dnes mGzZeme fici, Zze Karel Hradil pouZzival jak metodu na dlouhé
vzdalenosti, tak metodu fartlekového tréninku vzdy podle pocitu a moznosti. Tyto metody
pouzival se Stanislavem Janskym, kdy stfidali rychlé useky s maximalni silou s pomalejsimi,
odpocinkovymi Useky. Metodu opakovani vyuzivali bézné se svymi prateli, soupefi, kdy pfi
tréninku porovnavali své sily béhem soupereni mezi sebou. Doplriikové sporty zarazovali
prirozené podle pocasi nebo rocniho obdobi, v Iété plavali v fekach nebo jezdili na jinych
typech lodi (napfiklad na veslicich). V zimé bruslili, lyZzovali, popfipadé jako Karel Hradil se

vénovali zapasu.

Jifi Hradil zpocatku trénoval podle prirozené metody Karla Hradila, ktery ho pfipravoval na
prvni zavody. Kdy? vstoupil do Stfediska vrcholového sportu MS CSR trénoval podle
tehdejSich modernich tréninkovych metod uzivanych v NDR. Tyto metody byly zaloZzené na
snaze donutit télo k vyssim vykondm s velkym pretéZovanim organismu. Pouzivali metodu
na dlouhé vzdalenosti tak i ostatni metody, jako je dneSni metoda opakovani, metoda
tréninku vzdalenosti ¢i Casovky i metody intervalové a fartlekové. Vyuzivaly se hojné
doplikové sporty jako je béh nebo plavani. Na jiné sporty, o které mél zajem, diky velmi
naro¢nym tréninkdm uz nemél ¢as. Pfi trénincich vyuZzivali také hojné komplexni metody,

kdy pti jednom tréninku vystridali béh, jizdu na lodi i posilovani.

Trenéfi Tomase Hradila pouzivali témér vSsechny dnes pouzivané metody. Nejvice vyuzivana
metoda v rychlostni kanoistice je intervalovd metoda a také metoda opakovani. Metodu na
dlouhé vzdalenosti pouzivali pfedevSim v zimnich mésicich. Vyuzitim této metody
dochazelo k upeviiovani, srovnavani a zlepSovani techniky. Tato metoda byla vyuzivana na
vzdalenosti 18 — 22 km. Zpétnd vazba probihala okamZité na vodé, kdy trenéfi Tomase
Hradila jezdili na lodi vedle néj, jindy jezdili vedle na kole, nebo se pohybovali po brehu.
Metody kfizového tréninku nebo metodu nacviku vzdalenosti nepouZzivali. Zato pouzivali
Casovky a specialni metody jako je padlovani s brzdou, nacvik otacek nebo metody pro
nacvik jizdy v deblkajaku a ve ctyrkajaku. Jako doplrikové sporty a cvi¢eni trenéfi Tomase
Hradila zarazovali padlovani na trenazéru, béh, plavani a béh na lyzich. Tomas Hradil hral
také volejbal, tenis nebo lyZoval. Kazdorocné se také ucastnil povinného testovani

testovych baterii RDJ a SCM.
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Technika se pfizplsobovala vyvojovym typlm lodi a padel. V priibéhu vyvoje vidy zavodnici
hledali co nejlepsi zplUsob k dosazeni nejlepsich vykonu. Vime, Ze je technika dllezita
v kazdém sportovnim odvétvi, jelikoZ je to hlavnim pilifem pro nejlepsi vykony. Technika se
vylepsovala a ménila v souvislosti vyvoje lodniho materidlu, tvart lodi i padel. Lodé se
zkracovaly a zuZovaly, padla se prodluzovala nebo naopak zkracovala, ménil se i tvar listu,
zvlasté u kajakarského padla. PGvodné se zavodnici stavéli lodé i padla sami. Karel Hradil a
jeho soucasnici i predchddci vyuzivali vSech moznosti, aby porovnali techniku s jinymi
zavodniky a hledali tak vysledné recepty, pro to, byt nejlepsi. Pfikladem je i prevzaty zplUsob
jizdy v klece v roce 1924. DuleZity je v technice uz od pocatku cit pro vodu, kterym vsichni
Hradilovi pfirozené disponuji. Nem{iZeme fici, Ze dnes popisované techniky nepouzivali uz
v dobdch 50. nebo 80. let. 20. stoleti. | dnes ma kazdy sv(j vlastni styl padlovani a neustale
ho rozviji po celou dobu svého Zivota. Pfi uceni techniky stale plati staré a dobré zasady
jako je napfiklad uéeni od jednoduchého po slozZité. A kdyzZ trenér nebo sportovec najde
néjakou chybu vtechnice, musi ji odstranit co nejdfive, aby nedoslo k cyklickému
opakovani této chyby napfiklad vlivem stresu pfi zavodu. CoZ mnohdy vede k nepfiznivému

vysledku.

Taktika je velmi individualni, souvisi svykonnosti i psychickou pfipravou kazdého
sportovce. Velmi zdlezi na trémé pred startem. Tréma by neméla byt prehnana nebo
naopak zadnda. Méla by byt primérena, aby se organismus pfipravil na vykon. Je fada
mozZnosti taktik, jako je vyrazny start, stfedni tratové tempo nebo ponechani si sil az na
findlovy usek. Trénuji se jednotlivé Useky, jako je start, kde by si zdvodnik nemél nechat
vSechny ujet. Pro delsi traté je dlleZité udrZet touhu jet co nejrychleji na startu ,neprepalit
start” a ponechat si sily na zbytek zavodu. Ve stfedni ¢asti, by mél zavodni udrzet stredni
tratové tempo. A zavérecné finalové ¢asti by mél mit zavodnik urcité schovanou néjakou
silu, aby mu nakonec vsSichni neujeli. Velkou roli hraji béhem zavodu soupefi, jelikoz se
pfedem nedd odhadnout jakou taktiku pouziji. Proto je dllezZité nenechat se ovlivnit a jet
podle natrénovaného maximalniho tempa a neohlizet se na ostatni. Neda se presné fici,
ktera taktika je ta nejlepSi. Zdvody neprobihaji za stejnych podminek ani se stejnymi

soupefi.
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Traté na zdvodech rychlostni kanoistiky jsou v posledni dobé na 200, 500 a 1000 m,
vyjimecéné i delsi. Kazda trat vyZzaduje jinou taktickou pfipravu. Kanoistika je vtomto ohledu
trochu pozadu, protoZe napftiklad v atletice stejni zavodnici nezdvodi na rdznych délkach
trati, ale jsou zaméreni budto na kratké traté (sprinty), strednich traté nebo na dlouhé

vytrvalostni traté. V kanoistice se tato specializace teprve zacina prosazovat.

»Nejlepsi taktikou je nenechat se ovlivnit soupefi a jet si vlastni nacvi¢éené maximalni mozné
tempo. Taktika v podstaté velmi jednoduchd, nicméné z dusevniho hlediska velmi obtizné
proveditelna. Nelze udrZet celou trat maximalni moznou rychlost z ¢ehoz vyplyva potrebné

rozvrzeni sil.” (Hottmar, 2018)

Vyvoj v psychologické pripravé mlzeme vidét predevsim diky fyziologickym poznatk(im a
energetickym systém(m. Zacalo se dbat na jidelni¢ek sportovcll a pouZivaji se doplfky
stravy. Zapojuji se uvolfiovaci a relaxacni cvi¢eni jako je jdga nebo wellness. Doporucuje se
dbat na Zivotospravu sportovcll, na sloZeni stravy, cilené otuZovani, vhodné davkovani
zatizeni. Doporucuje se také nacvik spravného drzeni téla, kompenzacni cvic¢eni, stre€ink a
regeneracni procedury. Dba se prfedevsim na rozcviovani, hlavné pred posilovanim nebo
intenzivnimi tréninky. Doporucuje se také vyhybat se rizikovym aktivitdm jako jsou
adrenalinové sporty, Upoly nebo jiné kontaktni sporty. Dnes uz vime, Ze na psychiku
sportovce pusobi fada vlivli jako jsou rodina, kamaradi a trenéri. Proto by se mély
podporovat vlastnosti a schopnosti jako jsou pracovitost, cilevédomost, dusevni vytrvalost,
ctizadostivost, tah na vykon, zodpovédnost, vile, odolnost vici fyzickému i duSevnimu
stresu, samostatnost, schopnost spoluprace, urcita mira inteligence, uc¢enlivost, schopnost
improvizovat, schopnost vyuZit nestandartni taktiku v nestandardnich podminkach a
situacich, schopnost koncentrovat se na trénink nebo zdvod, soustfedit se na vykon a
nenechat se rozptylit nebo ovlivnit souperi. Mit odhad o svych i souperovych schopnostech
a moznostech, jelikoZ prekvapeni soupefem muzZe mit negativni vliv na taktiku i psychiku
v zavodé, tak i na dlouhodobou ptipravu, kdy mize dojit k frustraci po nadmérném
ocCekavani. Zakladnim predpokladem je vsak touha po vykonnostnim rlstu, zlepseni.

Zavodnik bez kvalitni motivace nemUZze absolvovat kvalitni pfipravu. (Hottmar, 2018)
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3.8 MODERNI TRENDY A NOVINKY V RYCHLOSTNI KANOISTICE

3.8.1 DOPLNUJICI TRENINKOVE METODY

Pfidanymi doplfujicimi aktivitami v tréninku rychlostni kanoistiky, které pomahaji rozvijet
rovnovahu a padlovani je napfiklad padlovani se zavienyma, padlovani na vinach od
motorového ¢lunu, dopadlovani k hozenému mici do vody a posouvani ho Spi¢kou lodi,
padlovani s brzdou nebo se zatézi. Vytvareni prekazkovych drah na vodé, které zahrnuji
rizné voddacké dovednosti. VyuZiti mini triatlonu (béh, padlovani, plavani) a hrani
kanoepola. Dalsi aktivitou mlzZe byt napfiklad padlovani na uréenou vzdalenost s pauzami
mezi jednotlivymi zabéry 3 aZ 5 sekund a drZet pdadlo ve vzduchu. Nebo pro kajakare
padlovani s obéma nohama z lodi ve vodé nebo padlovani s rizné vzdalenym drzeni padla.
Pro kanoisty napfiklad padlovani s pfedni nohou z lodi ve vodé. Nebo vyuziti padlovacich

nadrzi a trenazérl. (Szanto 2011 (preklad vlastni)).

Velky rozvoj nastal i v oblasti soustfedénich, zacalo se jezdit na soustfedéni do oblasti ve
vysokych nadmotskych vyskach. DelSim pobytem ve vysokohorskych oblastech se zvysuje
tvorba hemoglobinu a ¢ervenych krvinek, stimuluje tvorbu svalového myoglobinu, jehoz
funkci je podpora transportu kysliku a zaroven slouzi jako rezerva kysliku. Dochazi také
k poklesu klidové tepové frekvence, snizeni klidového minutového srdecniho objemu a

zvySuje se vitalni kapacita plic. (Dovalil 2009, s. 312)

3.8.2 ZMENY NA TRATICH

Dalsimi novinkami v rychlostni kanoistice jsou i zmény trati jako tomu byly zmifované dvé
zatacky na OH mladeze, kdy jedou proti sobé vidy dva zavodnici, ktefi béhem zavodu
nemohou porovnat svoji rychlost se souperfem jako je tomu v pfimych tratich rychlostni
kanoistiky. DalsSi novinkou je i jizda ve slalomovém kajaku jako byl zavod v Barcelonég, kdy
je technika ve slalomovém kajaku velmi rozdilna oproti rychlostnimu kajaku. DalSi novinkou
je i eskymacky obrat, v zavodé zatim vyuzivan jen ve slalomovém kajaku. | v této slalomové
Casti zavodu soupefi proti sobé jen dva zdvodnici. Zde, ale mohou lépe porovnat svou
rychlost s druhym zdvodnikem, pokud tedy zrovna nedélaji eskymacky obrat, zavod probiha
vedle sebe od seskoku z rampy slalomem k eskymackému obratu a zpét pres slalom

k rampé.
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Obr. 22 — Novinky v rychlostni kanoistice

3.8.3 LEKARSKY DOHLED A DOPLNKY STRAVY

Vedle vyvoje role trenéra se vyvinul také sportovni lékafsky dohled a prohlidky,
fyzioterapeuti, sportovni maséfi, sportovni vyzivovi poradci nebo nutriéni terapeuti. Zacalo

se vyuzivat wellness, saunovani a otuzovani jako zpusob regenerace.

SPORTOVNI PROHLIDKY

Zakladni prohlidka u vSech stupnli sportovnich prohlidek zahrnuje:

Anamnézu sportovce — nynéjsi problémy pohybového apardtu, predeslé problémy
pohybového aparatu (Urazy, zlomeniny, operace), predeslé onemocnéni, sportovni zatéz —
jaké sporty a aktivity provozoval jako dité i nyni a stresovou zatéz — jak moc je organismus
vystaven stresu.

Vstupni antropometrii (bioimpedancni vahu) — méreni télesné vysky, obvod hrudniku, paze
apod. a télesné vahy sportovce. Nejvice se vyuziva pristroje InBody, nebo méreni podle
body mass index (BMI) = index télesné hmotnosti, waist hip ratio (WHR, méreni tuku
pomoci metody BIA, nebo bioimpedancni vahy. To je diagnosticky pfistroj, ktery je schopen
urcit procentualni sloZeni lidského téla.

Zakladni fyzikalni vysetreni se provadi pouze pomoci vlastnich smysll a pomUcek, jakymi
jsou napf. fonendoskop, Spatle nebo neurologické kladivko. FyzikdIni vySetfeni se Fidi tzv.
principem ¢tyt p: pohled, pohmat, poklep, poslech.

Orientacni kineziologicky rozbor — zahrnuje testy kloubni pohyblivosti, testy svalové sily,
testy na stabilitu a koordinaci, testy zamérené na konkrétni problém ¢i diagndézu.

Zakladni laboratorni vySetreni - orientacni vySetfeni moci.
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DalSim je méreni krevniho tlaku a tepové frekvence. Méreni tepenné a svalové saturace
kyslikem. Méreni klidové a zatéZzové EKG — elektrokardiografie, ktera snima elektrickou

srdecni aktivitu a v podobé elektrokardiogramu umoznuje jeji hodnoceni.

DIAGNOSTIKA SPORTOVCE

Posuzuje se postura, stoj, chizi i béh. Analyzuje se spravna funkce srdce i plic. Méfi se
klidovy metabolismus. Analyza télesného stavu a sportovni diagnostika zahrnuje:
komplexni diagnostiku pohybu (kineziologicky rozbor sportovce, diagnostiku stability,
Mover), zakladni vysetfeni kardiologem véetné echokardiografie, monitoring krevniho
tlaku a srdecni akce (Holter), analyzu stoje, doslapu, chlize a béhu, zatéZovou diagnostiku

(ergometrie, spiroergometrie) a diagnostiku s nutri¢nim terapeutem.

ZATEZOVA DIAGNOSTIKA

Cilem zatéZzového vysetfeni je posouzeni reakce kardiovaskularniho aparatu na zvyseni
fyzické aktivity. Na zakladé tohoto vysetieni lékafi pomohou nastavit optimalni zatéz a
posunovat svoje limity bezpeéné. Zatézova diagnostika je dvojiho typu ergometrie a
spiroergometrie. Pomoci ergometrie zjistujeme, jak se srdce a krevni obéh vyrovnavaji se
zatézi. Pouziva se k uréeni maximalni vykonnosti srdce a krevniho obéhu. Zatézovy test se
provadi za kontroly krevniho tlaku a tepové frekvence. Spiroergometrie je vykonnostni
diagnostika doplnéna o hodnoceni spotieby kysliku a vydechu kyslicniku uhli¢itého. Diky
diagnostice |ékar presnéji uréi aktudlni stav zdatnosti organismu a nastavi spravnou
bezpecnou a ucinnou tréninkovou zatéz, intenzitu i dobu trvani. U vytrvalostnich sport(
jako je rychlostni kanoistika se méfi vitalni kapacita plic. Test pfijmu kysliku lze provést na
béZicim pasu, rotopedu, na kajaku/kanoi nebo v lodi pomoci tzv. Douglas bag. K méfeni se
nejcastéji pouziva Douglaslv vak, coZ je v podstaté sbérny vak na vydechovani vzduch. Tato
taska s pfidruzenymi ndstroji a zafizenimi se snadno vejde do kajaku nebo kdnoe a ¢asto se
pouziva v terénu. Objem sebraného vzduchu se méfi a analyzuje na obsah kysliku a oxidu
uhli¢itého. Alternativné existuji testy, které dokazou prenést bézecky vykon do méreni VO2

max tj. Cooperdyv test nebo Bleep test. (ORP centrum; Szanté 2014 (pfeklad vlastni))
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Obr. 23 — Méfeni VO2 max na pddlovacim trenaZeru

Zatézové laboratore jsou vybaveny: ergometry (béhdtko, bicyklovy ergometr, veslarsky,
padlovaci ergometr), pfistroji pro méreni obéhovych parametrl (sporttestry, EKG,
tlakoméry), pfistroji pro méreni ventila¢nich parametrt (spirometry, analyzatory vzduchu),
dynamometry, biochemické analyzatory krve nebo napf. kalorimetry. Vyuziva se také
zatézového vysetieni sportovnim lékafem na kajakovém trenaZzeru, méri se laktat,
frekvence padlovani, tepova frekvence, tepovy objem, srdec¢ni vydej, dechovy objem,

dechova frekvence, svalova saturace nebo exktrakce kysliku ve svalech.

DalSimi zatéZovymi testy jsou: Wingate test: Tento test je provddén na izokinetickém
bicyklovém ergometru. Délka testu je 30 s, béhem kterych se jedinec snaZi na bicyklovém
ergometru Slapat maximalnim usilim. Hodnoti se maximalni dosazeny vykon, celkova prace
a index unavy. Test je zaméfen na hodnoceni ATP-CP systému a LA systému. Dale
vyskokovou ergometrii (Bosclv test), dynamometrii, méreni maximalni sily a pribéh sily
v Case pomoci dynamografické krivky. Laktatovy prah, kdy se béhem stupnujici zatéze
odebiraji vzorky krve pro stanoveni koncentrace laktatu v krvi. Laktatovy prah se nachazi
mezi 2-8 mmol/I. Ventilacni prah, kdy béhem zatéZze se pomoci analyzatoru vzduchu
zaznamenavaji hodnoty ventilanich parametrl, bod zlomu, pfi kterém doslo k nardstu
napf. na ventila¢ni kfivce nebo ekvivalentu pro kyslik. Cirkulaéni prah (Conconiho test),
jednd o odhad prahu z kfivky srde¢ni frekvence. Testovana osoba absolvuje Conconiho test
na béhatku nebo venku v terénu. Kazdych 200 m se zvysuje rychlost béhu o 1 km/hod.
Pocatecni rychlost se stanovuje dle trénovanosti jedince. Cirkulaéni prah najdeme v
okamziku, kdy dochdzi k odklonu kfivky SF od linearniho priabéhu, tzv. reflexi. Ekonomiku

pohybU (Saltinovlv test) mUzZzeme diky analyzatoru vzduchu zjistit jaky je prijem kysliku pfi
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jednotlivych rychlostech béhu. Test W170 se provadi na bicyklovém ergometru a hodnoti
celkovou zdatnost jedince. Cilem testu je zjistit zatéz ve watech (W/kg), kterou je schopen
¢lovék uslapat pfi hodnoté SF 170 tep(/min. Nebo dalsi jako jsou zatéZzovy test pro
nastaveni tréninkovych zén, zatézovy test kinetiky kysliku a hemoglobinu u sprintu, nebo

zatézovy Fat Max test — vySetieni maximalni Urovné prace s tuky.

FYZIOTERAPIE

Po analyze télesného stavu sportovce voli fyzioterapeut vhodnd kompenzacni cviceni,
vyuziva i diagnostické a lécebné pfristroje. Vyuziva napftiklad rlizné typy nejmodernéjsich
laser (MLS, HILT, 3B laser), kryoterapii, Tecar, razovou vina. Vyuziva zkusenosti s fadou

specidlnich technik, jakymi jsou naptiklad SM Systém nebo metoda MojziSové.

TAPING/KINESIOTAPING

Kinesiotape fadi mezi osvédcené lé¢ebné metody fyzioterapeutl. Kinesiotape také pomaha
pfi svalovych dysbalancich, posturdlnich insuficiencich, pfi vazivovych, Slachovych a
kloubnich poranénich i neurologickych obtiZzich. Dokaze fixovat kloub i sval v zZddaném
postaveni, ale na druhou stranu dokaze také aktivovat pravé ty svaly, které jsou pomoci
tapu zpevnény a oSetfeny. Na kuUZi prilne velice dobre a Setrné a diky své elasticité

neomezuje v pohybu jako klasicka bandaz ¢i ortéza. (ORP centrum; C.S.M)

Pfiprava sportovce je spojena také s fyziologickymi a biochemickymi systémy. Béhem
trénink( rychlostni kanoistiky se vyuzivd maximalni intenzity zatizeni. Coz také souvisi
s vy$sim vydejem energie. RozliSujeme tfi zpUsoby energetického zabezpeceni pohybové
¢innosti: ATP-CP systém, LA systém a 02 systém. ATP-CP systém zajistuje maximalni
pohybovou ¢innost maximalni, nejvyssi mozné intenzity po dobu 10 — 15 s. La systém
predstavuje reakci - anaerobni glukdzu, Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku. Produktem
je zvySena hladina laktatu v krvi, coz ma za nasledek okyseleni vnitfniho prostredi, které
vyvolava bolest a Unavu sval( a tim se snizuje kvalita pfenosu vzruchll v nervové soustavé.
02 systém poskytuje télu energii $t&penim cukrll a tuk{. Sté&peni cukrll (glykogenu) zaina
hned na pocatku tréninku, zatimco tuky se stépi nejdrive az po 12 minutach tréninku. (Peric,

2010)
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Tab. 10 — Energetické systémy

Systém Zpusob stépeni Zdroj energie Doba zapojeni
ATP-CP anaerobné cP 15s

LA anaerobné Glykogen 2 -3 min
LA-02 aerobné-anaerobni | Glykogen 5-=10 min
02 aerobné Glykogen, tuky hodiny

Zdroj: Peri¢ a Dovalil 2010

Diky témto poznatkim se zacalo dbat o jidelnicek sportovcl a vyvinuly se také nejrizné;si
doplrky stravy. Dobra vyZziva musi byt nedilnou soucasti tréninku a regenerace. Vyvazena
strava je dlleZitd pro zajisténi zdravého Zivota, optimalniho rlstu a dodani energie
nezbytné pro pohybové aktivity. Konzumaci rlznych potravin obsahujicich dostate¢ny
pocet kalorii uspokojite svou potfebu makroZivin (sacharidy, bilkoviny, tuky) a mikroZivin
(vitaminy, minerdly). Sportovni |ékali a védci z Iékarskych testl zjistili, Ze optimalniho
vykonu sportovce nelze dosahnout pouze cilevédomym a rozsahlym tréninkem. Pred
zavody a béhem nich je nutné dodrZovat spravnou stravu. Rychlostni kanoisté ve véku 15
az 18 let by méli mit pfijem 3 500 aZ 4 500 kcal a seniofi 5 000 aZ 6 000 kcal. Denni proporce
v normalni vyvazené stravé: bilkoviny: 12 — 15 %, sacharidy 56 — 60 %, tuky 28 — 30 %.
(Szantd 2014 (preklad vlastni))

Vitaminy hraji duleZitou roli v energetickém metabolismu. Samy o sobé energii nepfispivaji,
ale vitaminy (a mineraly) jsou nedilnou soucasti metabolismu potravin a produkce energie.
Nékteré vitaminy se podileji na energetickych reakcich, které umoziuji burikdm ziskavat
potfebnou energii ze sacharidd, bilkovin a tukd. Néktefi sportovci trpi nedostatkem Zeleza,
coz zpusobuje Unavu a pomalejsi zotaveni, takZze budou potiebovat doplnky, aby to
napravili. Nedostatek sodiku muzZe zpUsobit nevolnost, zvraceni a kfece. Nedostatek
drasliku vede ke staviim slabosti. Proto je dllezité sledovat své télo a dopliiovat potiebné

vitaminy a mineraly pomoci doplfik( stravy. (Szanté 2014 (preklad vlastni))
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MERENI METODOU NEPRIME KALORIMETRIE

Pfistroj analyzuje hodnotu klidového metabolismu neboli klidového energetického vydeje.
Pomoci pfistrojd a kyslikové masce dokaieme zméfit, jakym zplsobem funguje
metabolismus (spalovani Zivin) v klidovém rezimu. Celé méreni probiha nala¢no, idedlné co
nejdrive po probuzeni a trva pfiblizné 20 - 30 minut. Na zakladé téchto vysledkd, rozboru
zivotniho stylu, jidelni¢ku a doplfujicich antropometrickych méreni zvoli nutricni terapeuti

vhodny jidelnicek.

3.8.4 NOVE MATERIALY LODI A PADEL

Od Zebrovanych kanoi, které se vyrabély ze dreva jasanu, se kdnoe zacaly vyrdbét z
modernich materidld. RozSifenym materidlem se stal lamindt, pro svoji cenovou
dostupnost i pro relativné vyhovujici mechanické vlastnosti. Je tvofeny skelnou tkaninou
prosycenou polyesterovou pryskyfici. Pro vyrazné zvysSeni pevnosti se misto skelnych
vldken zacal pouZivat kevlar. Kelvarové vlakno je lehéi, avsak vyrazné drazsi. DalSim
pouzivanym materialem se stal karbon — uhlikova vidkna. Karbon dosdhneme jesté vétsi
pevnosti, mensi hmotnosti, ale lodé jsou znaéné krehké, proto byvaji kombinovany s
kevlarem, skelnym vldknem ¢&i doplhiovany tvrzenymi pénami (Airex, polyuretan). V 90.
letech dominovala vyroba plastovych lodi. Stejné tak tomu bylo u s materialy, ze kterych se

vyrabéla padla. (Bily 2001, 9; CSK 2013, 13)

3.8.5 TESTOVANI A VYUZITI IT TECHNIK

TESTY MOTORICKYCH SCHOPNOSTi PRO SCM a RDJ

Jedna se o vytrvalostni testy poradany vyhradné pro kategorie dorostu a juniort. SloZzeni
testU: Aerobni zdatnost - béh na 1.500 m - klidova srdecni frekvence rano po probuzeni.
Silova vytrvalost - leh-sed opakované po 1 minutu, kliky, vydrZ v podporu na predlokti,
shyby. Explozivni sila - skok daleky z mista, odhod medicinbalu 2 kg/3 kg. Rychlost -
¢lunkovy béh 4 x 10 m. Pohyblivost — predklon, dotyk prst( za zady zvlast P a L.

IT TECHNOLOGIE
DigiTrainer je nové zafizeni vyuzivajici nejnovéjsi nejmodernéjsi technologie pro méreni

vykonu a techniky kajakara, kanoistll a veslarl. Obsahuje GPS, méfric tepové frekvence a
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akcelerometr, ktery dokaze méfit pohyb lodi ve vSech tfech smérech. DalSimi funkcemi jsou
monitoring srdec¢niho tepu, zobrazeni rychlosti, rychlosti zdvihu. Ze shromazdénych dat
byly zjiStény parametry, jako je frekvence zdvihu, sila zdvihu, stabilita lodi, rychlost,
vzdalenost, srdecni frekvence Ize snadno sledovat. Tyto informace se také zobrazuji v
redlném case na pfistroji, coz pomaha sportovclim zlepsit jejich techniku a vykon béhem

tréninku. (Szanté 2014 (pfeklad vlastni))

DalsSim novym zafizenim pro asistenci pfi tréninku je online nebo offline telemetrické
spojeni, které poskytuje informace o tepové frekvenci, rychlosti a délce uderu atd. Hrudni
pas na sportovci ma mikropocitac, ktery odesild data do pfijimaciho zafizeni s trenérem.
Trenér dava informace a pokyny sportovci prostfednictvim sluchatka. (Szanté 2014
(pfeklad vlastni)) Dale se vyuzivaji chytré hodinky nebo sporttestry, které zaznamendvaji

tepovou frekvenci, ¢as aktivity nebo spalené kalorie.

4. DISKUZE

Cilem této prace bylo sezndmit ¢tenare se sportovnimi osobnostmi Karlem a Tomasem
Hradilovi a provést analyzu vyvoje trénink( v rychlostni kanoistice od roku 1950 do roku

2020. K uspésnému dokonceni této prace bylo stanoveno osm ukold.

Prvni z nich bylo stru¢né zpracovani historie rychlostni kanoistiky, tento Ukol je splnén
v teoretické ¢asti této prace. V kapitoldch Historie rychlostni kanoistiky a Pfedchidci Karla
Hradila. Bylo zjiSténo, Ze se kanoistika u nas vyvijela od poloviny 19. stoleti. Nejprve se
pouzivaly lodé konstruovany ze tfi prken. O rozvoj kanoistiky se zaslouZil Josef Rossler-
Orovsky, ktery nechal dovést Sest kanadskych kanoi. Zalozil také prvni kanoisticky klub a
v roce 1913 usporadal prvni kanoistické zadvody. Zavodilo se pfedevsim na velmi dlouhych
tratich jako je zavod Ceské Budéjovice — Praha, ktery byl uskuteé¢nén prvné v roce 1922. O
jedenact let pozdéji vroce 1933 se uskutecnilo prvni mistrovstvi Evropy v rychlostni
kanoistice na tratich 1 a 10 km. Vroce 1936 se rychlostni kanoistika objevila i na
olympijskych hrach, odkud nasi rychlostni kanoisté pfivezli fadu medaili. Mezi ty
nejznadméjsi patfi Jan Brzak, Vladimir Syrovatka, Vaclav Motl, Zdenék Skrlant, Josef Holecek,

Bohuslav Karlik a Franti$ek Capek.
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Druhym ukolem bylo vymezeni rychlostni kanoistiky jako sportovniho odvétvi. Tento ukol
je splnén také v teoretické Casti této prace. A je rozdélen do tii hlavnich kapitol Prehled a
vymezeni rychlostni kanoistiky, Pfehled a charakteristika zavodnich trati a Vybaveni. Bylo
zjisténo, Ze rychlostni kanoistika je vodni sport provozovany na klidnych, stojatych nebo
mirné tekoucich vodnich plochach bez proudu. Rychlostni kanoisté zdvodi na vyznacenou
vzdalenost. Dnes predev$im na tratich 200 m, 500 m a 1 000 m. V Ceské republice byla pro
rychlostni kanoistiku a veslovani ztizena Labe aréna v Racicich. Mezi vybaveni, které
rychlostni kanoisté pouzivaji patfi lodé a padla. Rychlostni kanoistika se déli podle dvou
typu lodi na rychlostni kanoisty a rychlostni kajakare. Hlavnimi rozdily mezi témito dvéma
typy lodi jsou v pivodu. Kdnoe pochazi od Indiant a kajak od Eskymaka. V kajaku se sedi a
pouziva se dvoulisté padlo. V kanoi se klec¢i a pouziva se pdadlo jednolisté. Kajak ma navic
pfipevnéné kormidlo pod zadni ¢asti lodi, kterym lze ovladat smér lodi. Kdnoe se fidi
pomoci padla fidicimi zdbéry. Dale se jesté déli dle cetnosti posadek na deblkanoi a

deblkajak a na ¢tyrkanoi a Ctyrkajak.

Dalsim ukolem bylo vymezeni a charakteristika sportovniho tréninku. Tento ukol je splnén
v teoretické c¢asti této prace v hlavni kapitole Sportovni trénink. Bylo zjisténo, Ze sportovni
trénink je pfiprava jedince ¢i tymu na soutéz, zavod ¢i utkani. V minulosti byl chapdan spise
jako prehravani jednotlivych vykonl, pozdéji se vyvinul do dnes velmi kvalitnich
tréninkovych cviceni. Objevila se také funkce trenéra. Sportovni trénink se déli na Ctyfi
slozky. Prvni z nich je kondi¢ni ptiprava, ktera vytvari zakladni télesné predpoklady pro
sportovni vykonnost. A je zaméfena na vSestranny pohybovy rozvoj i na specifické
schopnosti, které jsou pro kaidy sport rozdilné. Dalsi je technickd ptiprava, ktera je
v rychlostni kanoistice velmi dllezitd. Zaméfuje se na spravné technické provedeni
jednotlivych zadbérl, na stabilitu a rozvoj rovnovahy v nestabilnich zdvodnich lodich.
Predposledni je takticka priprava, ktera se zaméruje predevsim na taktiku, ktera je dalezita
bé&hem zavodd. ZaméFuje se na spravné rozloZeni sil a rychly start. Uzce je spojena
s posledni sloZzkou a tou je psychologicka pfiprava. Je velmi dilezité udriet predem
natrénovanou taktiku a nenechat se ovlivnit soupefi. Do této slozky patfi i zdravi Zivotni styl
a odpocinek. Velky vliv mda rodinné prostiredi a predevsim trenér, ktery by mél umét

pracovat se zavodniky i béhem jejich nelspéchl. Trenér by mél také vhodné volit
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tréninkovy plan, zapojovat vhodné metody, fidit odpocinek a regeneraci tak, aby nedoslo

ke zranéni sportovce.

Ctvrty a paty Gkol byl plnén v praktické ¢asti této prace a tim bylo pfedstaveni Karla Hradila
a Tomase Hradila, Uspéchy obou sportovcl a jejich Ucast na olympijskych hrach. Bylo
zjisténo, Ze Karel Hradil se setkal s rychlostni kanoistikou v 15 letech v Hradci Krélové, poté
porazil jednic¢ku v rychlostni kanoistice Jifiho Voknéra. Tim se zuc¢astnil nominacnich zavod
na Olympijské hry v Melbourne roku 1956, na kterych se poté umistil na 4. misté. Po
navratu ho ¢ekal bezdivodny dvoulety zdkaz domacich i mezindrodnich startd, a tak se
namisto kanoistiky vénoval reckofimskému zdpasu. Po dvouletém odlouceni od kanoistiky
byl znovu pozvan zavodit. A jelikoZz funkcionafi rozhodli doprfedu o tom, kdo pojede na
Olympijské hry do Rima roku 1960, ho z posledniho nominaéniho zdvodu nedestnym
zpUsobem vyradili. Karel Hradil se usadil se svou Zenou Annou v Berouné a vénoval se
stavbdm dom, mosta a lodi, sjizdénim fek, vychovou déti a rozvoje kanoistiky v Berouné.
Jeho vnuk Tomas Hradil se kanoistice vénoval uz od détstvi a v roce 2017 vyhral vSechny
zavody ve své kategorii. Poté se nominoval na Olympijské hry mladeze v Buenos Aires

konané roku 2018, kde se nakonec umistil na 8. a 12. misté po nestastné nehodé na rece.

Dalsim ukolem bylo analyzovani sportovnich trénink( rychlostni kanoistiky. Tento ukol je
zpracovan v kapitolach Analyza sportovnich tréninkd, Analyza vyvoje rychlostni kanoistiky
dle slozek sportovniho tréninku. Bylo zjiSténo, Ze kanoisté zlatého obdobi a Karel Hradil
pouzivali metody zaloZené na pozorovani reakce vlastniho téla a zatéZzovani dle pocitu.
Vcetné prekovavani neprijemného pocitu jako byli tréninky v nepfiznivém pocasi nebo jizda
na dlouhych tratich. Dnes mUZeme fici, Ze Karel Hradil pouzival jak metodu na dlouhé
vzdalenosti, tak metodu fartlekového tréninku vzdy podle pocitu a moznosti. Tyto metody
pouzival se Stanislavem Janskym, kdy stfidali rychlé Useky s maximalni silou s pomalejsimi,
odpocinkovymi Useky. Metodu opakovani vyuZivali bézné se svymi prateli, soupeti, kdy pfi
tréninku porovnavali své sily neustdlym soupefenim mezi sebou. Doplikové sporty
zarazovali prirozené podle pocasi nebo ro¢niho pocasi, v |été plavali viekach. Vzimé
bruslili, lyZzovali, popfipadé jako Karel Hradil zapasili. Dale bylo zjiSténo, Ze se technika
vylepsovala a ménila v souvislosti vyvoje lodniho materidlu, tvart lodi i padel. Lodé se
zkracovaly a zuZovaly, padla se prodluZzovala nebo naopak zkracovala, ménil se i tvar listu,
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zvlasté u kajakarského padla. Plvodné se zavodnici stavéli lodé i padla sami. Dulezity je
v technice uz od pocatku cit pro vodu, kterym vsSichni Hradilovi pfirozené disponuiji.
NemuZeme fici, Ze dnes popisované techniky nepouzivali uz v dobach 50. nebo 80. let. 20.
stoleti. | dnes ma kazdy svUj vlastni styl padlovani a neustale ho vyviji a rozviji po celou dobu

svého Zivota.

Pfedposlednim uUkolem bylo charakterizovani metod sportovniho tréninku rychlostni
kanoistiky. Tento Ukol je splnén v podkapitole Tréninkové metody vyuzivané dnes. Vétsina
metod v kanoistice je zaloZena na pozorovani vykonud svétovych zdvodnikl. A déli se na
metodu tréninku na dlouhé vzdalenosti, kde se v kuse jede Usek 6 a7z 40 km. Dalsi je metoda
fartlek, vyvinuta pro atletiku, kde se stfidaji pomalé a rychlé useky, bez odpocinku. Dalsi je
metoda opakovani, kde se jezdi jedna vzddlenost opakované jen s urcitou intenzitou. Dalsi
je metoda nacviku vzdalenosti, kde se trénuje zavodni vzdalenost, vidy o 5 — 10 % delsi.
Nejéastéji pouzivanou metodou v rychlostni kanoistice je intervalovy trénink, kde se stfida
interval zatéZze a odpocinku. Dalsi je metoda komplexni, kde se béhem tréninku rozviji
vytrvalost i sila za pomoci dopliikovych sportl a cviceni jako je béh a posilovani. DalSimi
jsou Casovky, kde se jezdi predevsim zavodni traté na cas. A poté se vyuziva specialnich
metod k rozvoji sily s odporem nebo zatézi na vodé nebo nacvik rytmu v tymovych lodich,

nacvik startd, otacek nebo zdokonalovani stylu a techniky.

Poslednim ukolem bylo stanoveno aktudlni trendy v rychlostni kanoistice. Tento uUkol je
splnén v kapitole Moderni trendy a novinky v rychlostni kanoistice. VyuZivaji se nové
metody jako je padlovani se zavazanyma ocima, posouvani mice Spickou lodi, padlovani ke
znacce v urcitém case, vytvareni prekazkovych drah na vodé nebo vyuZivani mini triatlonu,
ktery zahrnuje béh, padlovani a plavani. Novinkami jsou také zmény na tratich, jako je
zavod na dvé zatacky, nebo jizda ve slalomovém kajaku a eskymacky obrat. Dale vyvoj
biochemickych a fyziologickych poznatk(i ve spojeni s vyvojem roli sportovnich Iékafru,
fyzioterapeutl, sportovnich masérl, vyZivovych poradcud. Vyvoj doplnik( stravy jako jsou
doplnky vitaminG a minerald, iontovych napojd, aminokyselin a prostredkd pro rychlejsi

regeneraci.
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5. ZAVER

Cilem této prdace bylo predstaveni osobnosti Karla a Tomase Hradilovych a analyza vyvoje
rychlostni kanoistiky. Bylo zapotiebi rozhovora se ¢leny rodiny Hradilovych, také prace se
sekundarnimi daty a obsahova analyza sportovnich denikl. Odborna reserse publikaci

zabyvaijici se rychlostni kanoistikou a jejimi tréninky.

Vysledkem je analyza vyvoje v rychlostni kanoistice, které je predevsim vidét na vyvoji
materidlniho vybaveni a ve vyvoji a pojmenovani nejrlznéjSich metod vyuzivanych
v dnesnich tréninkovych planech rychlostni kanoistiky. Z hlediska vyvoje se rychlostni
kanoistika od 50. let hodné vyvinula ostatné jako i dalsi sporty. Neustdle se sport Zene
kupredu a vymysleji se nové moznosti a metody, které rychlostni kanoisty posunou v jejich
sportovni kariéfe dopredu. Dalsi badani a vyzkum by se mohl zaméf¥it na trenéry rychlostni

kanoistiky nebo také na vyvoj, metody a prostfedky pro psychickou ptipravu sportovcu.
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RESUME

Cilem této prace bylo seznamit Ctenare se sportovnimi osobnostmi Karlem a Tomasem
Hradilovi a provést analyzu vyvoje tréninkl v rychlostni kanoistice od roku 1950 do roku

2020.

Karel Hradil se setkal s rychlostni kanoistikou v 15 letech v Hradci Kralové, poté porazil
jednicku v rychlostni kanoistice Jifiho Voknéra a tim se zucastnil nominacnich zavodl na
Olympijské hry v Melbourne roku 1956, na kterych se poté umistil na 4. misté. Po navratu
ho cekal bezdlvodny dvoulety zakaz domacich i mezinarodnich startll, a tak se namisto
kanoistiky vénoval feckofimskému zapasu. Po dvouletém odlouceni od kanoistiky byl znovu
pozvan zavodit. A jelikoZ funkcionafi rozhodli dopfedu o tom, kdo pojede na Olympijské hry
do Rima roku 1960, Karla Hradila z posledniho nominaéniho zavodu neéestnym zplsobem
vyradili. Karel Hradil se usadil se svou Zenou Annou v Berouné a vénoval se stavbdam domd,
mostU a lodi, sjizdénim Fek, vychovou déti a rozvoje kanoistiky v Berouné. Jeho vnuk Tomas
Hradil se kanoistice vénoval uz od détstvi a vroce 2017 vyhral vSechny zdvody ve své
kategorii. Poté se nominoval na Olympijské hry mladeze v Buenos Aires konané roku 2018,

kde se nakonec umistil na 8. a 12. misté po nestastné nehodé na fece.

Vysledkem je i analyza vyvoje tréninkd v rychlostni kanoistice od doby, kdy zacinal Karel
Hradil s rychlostni kanoistikou. Hlavnim rozdilem je vyvoj trenért v rychlostni kanoistice a
presné fizené tréninkové plany, vyvoj doplfikovych sportd a jejich funkénost pro zlepseni
vykonu v rychlostni kanoistice, vyvoj techniky padlovani na zakladé vyvoje rychlostnich lodi
a také vyvoje materidll, ze kterych byly lodé a pdadla vyrdbéna. Dale na zdkladé
biochemickych a fyziologickych poznatki se vyvinula role sportovniho |ékare,
fyzioterapeutl, vyZivovych poradcl a sportovnich masérd. Zacalo se vyuZivat doplika
stravy na podporu vydrZe pti tréninku nebo urychleni regenerace. Vyuziva se také rlizného
testovani a méreni pomoci rlznych IT technik, jako jsou chytré hodinky, sporttesrty nebo

Digitrainer.
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SUMMARY

The purpose of this work was to familiarize readers with sports celebrities Karl and Thomas

Hradil and to analyze the development of trainings in speed canoeing from 1950 to 2020.

Karl Hradil encountered speed canoeing at the age of 15 in Hradec Kralove, afterwards he
defeated Jiri Vokner, who was number one in speed canoeing and therefore participated
in the nomination races for the 1956 Olympic Game in Melbourne, where he placed 4th.
Upon his return, he had an unreasonable 2 year ban on domestic and international starts,
so instead of canoeing, he devoted himself to Greco-Roman wrestling. After 2 years of
disconnection from canoeing, he was again invited to race. And since the officials decided
in advance who will go to the Olympics to Rome in 1960, they disqualified Karel Hradil in
bad way from the last nomination race. Karel Hradil settled with his wife Anna in Beroun
and devoted himself to the construction of houses, bridges and boats, river rafting, raising
children and the development of canoeing in Beroun. His grandson Tomas Hradil has been
involved in canoeing since childhood, and in 2017 he won all the races in his category. After
he nominated to Olympic Games in Buenos Aires in 2018, where he placed 8th and 12th

after an unfortunate accident on the river.

The result of this is also analysis of the development of training in speed canoeing since
Karl Hradil started with speed canoeing. The main difference is develipment of coaches in
speed canoeing and precised controlled training plans, the development of additional
sports and their functionality to improve performance in speed canoeing, the development
of paddling techniques based on the development of speedboats and also the development
of materials from which boats and paddles were made. Furthermore, on the basis of
biochemical and physiological knowledge, the role of sports doctor, physiotherapist,
nutritional consultant and sports masseur has evolved. Dietary supplements began to be
used to support endurance during training or speed up regeneration. It also uses various
testing and measurements using various IT techniques, such as smart watches, sporttesters

or Digitrainer.
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P "ﬁt' Tydenik Nymbursko _ b L LSS

Sport | Mladez

Tomas Hradil proménil
- vSechny starty ve zlato

VLADIVIIR MALINOVSKY ]

Nymburk  Ttcti zived Ces-
kého pohdru = zéroveli nomi-
- nacai zéved juniosi piv start
ne Mistroystvi Eveopy junion
S€ uskutecnil na umélém ka-
ndlu v Labe Aréné” v Rati-
cich. Samozizjmosti byla aEast
sychlostaich Kanoistd aym
bursk¢ Lokomotivy, ktefi ne-
meli zastoupani v juniorské
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repovazovali za vhodné, po-
starsent sportovcd starmujicich
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‘nfich visledkd ve finélovych
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+  Dbyla acast slovenského repre-
zentacnino druzstva Zaka, je-
 hoz zavodnici vesmes ve viech

SBHA‘I"H.ZI.A’M. Ijb/mbursks" ryelostnl kancista ToméEs Hradil prorrenitvEechny sve startyna
tretim zévodu Ceskehc pohdru v prvenstul. Fow: Loe Nymbturk. i
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Tydenik Nymbursko.

Sport | Mlade

lAktuélné

Dorostenci sehraji
posledni zapasy

Nymbursko - NeZ zatne nad-
stavbova cast krajského pre-
boru dorostu, sehraji tymy za-
véreiné zapasy. A do posled-
niho kola soutéZe zasdhnou |
dva okresni celky. Dorostenci
Sportovniho sdruZeni Ostrd
budou hrat v sobotu 12. kvétna
na svém travniku a budou
hostit celky Slaného. Starsi
budou hrat od 10.15 hodin,
utkéni jejich mladSich kolegt
bude mit ve 1230 ho-
din. Podébra Bohemia se.

Kralova Dvora v ne elns
kvmsmr!morostendmze-
i své stfetnuti uz v 9.30
, duel mladstho dorostu
zm‘.nevuﬁhodh.(md)

Kaba cup: Ve hie
je findle v Edenu

Nymbursko - Kvéten patii uz
patym rokem fotbalovému
Kaba cupu. Turnaj kategorie
mladsich Zaka velmi rychle
zdomécnél za hranicemi Mé&l-
nicka, kde plivodné vznlkl Pro
letosni rotn[k fadatelsk;
tym na ele s J Kabylem. :
trenérem Polabanu Nymburk,
a llonou Véilkovou opét na-
chystal nékolik pfekvapent,
Jednim z ne; vnéjsich a
spadajicich pfesné do filozofie
turnaje odménit aktéry hlav-
né fotbal , by
mohlo byt déjl!téaﬂnﬂovgzg
turnaje. Podle zprav Nymbur-
ského deniku je totiz ve hie i
jeden z nejmodeméi&idl sta-
diont v ¥ Eden.
K akei jej nabidlo samotné
vedeni &: mvle zéleZi uz
jen na posv
majiteld.

Terminy a dejisté vsech

*kvalifikagnich turnaja jsou

jisté uz nyni, Prvni se usku-
tefni 15. kvétna v Dobrovici,
posledni 29, kvétna v Dolnich
BfeZanech. V Dobrovicich bu-
dou hrat tymy Dobrovice,
Sporting Mlada Boleslav, Stra-
ky, Sany, Semice, Bendtky nad
Jizerou, Ostra a Lusténice. (1k)

Hradil vyboloval

ucast v Argentme

) ,‘

TOMAS HRADIL <¢ kvalifikoval na Olympijské hry miadeze do Argentiny.  Foto: sk sportovea

VLADIMIR MALINOVSKY

Nymburk - Je pétinasobny
mistr Ceské republiky a mistr
severni Itdlie, Na zdvodé
Olympijskych nadéji skonéil

dam v3e a bud se to povede
nebo ne,* fekl Sestnactilety
zavodnik, ktery used! do lodé v
pouhych péti letech. ,Vzhle-
dem k tomu, Ze kanoistiku
délali uz mi prarodite, tak
jsem 'k tomu byl veden od

stfibrny. Ale to jesté nic neni.

Pfed par se kvalifikoval na  malitka. A od té dob{a]ezdun
Olympijské hry mladeZe, které  pofad,” usmiva se ch

se budou konat v Argenting. Kostomlat.

.Rozhodné je to mij nejvetsi Kdyz byl jesté o néco mladsi,
Gspéch. Sice to je zatim jen ke kanoistice délal spoustu
kvalifikace, ale | to pro mé sportd, tfeba plavani, nebo
hodné znamen4,” fikd Tomaé  volejbal. LAle kanoistika byl
Hradil, kterému je teprve sport, ktery jsem délal pofad a
Sestnact let. Ale na kajaku nikdy m#é nepfestal bavit,"
borec nymburskeé uved] Hradil. ,Jist& vite, Ze se
jako doma. md,ieuvodyjedohﬂpama

Kvalifikatni zavody ve Spa-  ani u nas to neni vyjimkou,” je
nélske Barceloné byly pofadné  rad za své v oddile
nabité. Hradil se ale nezalekl.  student podébradské stfedni

~Musim fict, Ze konkurence koly.
byla opravdu dobfe pfiprave- Skloubit sport a Skolu byva
né. Ale fekl jsem si, 7e do toho  velice sloZité. Hradil viak bere
Tomas Hradil, 16 let

Bydlists: Kmm.ty nad Labem
. Narozen: 22. 2002

Studuje: SZeS a SOS v Podébradech

Znamenf: Byk

Dalsi oblibené sporty: T-nls sjezd a badminton

Oblibené piti: Je toho vi

Obtibeny fitm: jodon nejvice oblibeny

Oblibend hudba: Cokoli

v3e s nadhledem. , Ve ke

nych
ProtoZe vidy védi, co a
radi se o své zkusen



Priloha C - Tomds Hradil vysledkova listina — nominacni regata olympijskych

nadéji

s
; pes2017

September 15 - 17, 2017

OLYMPIC HOPES REGATTA - RACICE 2017

e

Results Saturday
220 K1 Men 500 m (02) FA 16:10
Jtank_lane _Country name time gep
1. (5) HUN = 241 KISS Adam (02) 1:46,656

2. (4) CZE h 70 HRADIL Tomés (02) 1:47.696 +01.040
3. (3) POL e 442 NOWACKI Marcin (02) 1:48.341 +01.685
4. (8) ARG " : ! ROSSI Valentin (02) 1:48.711 +02.055
s. (7) cern 'R 184 HEUSER Niklas (02) 1:50.256 +03.600
6. (6) DEN :: 122 JEPSEN Frederik (02) 1:50.741 + 04.085
7. (2] HUN : 251 MAJOROS Maty4s (02) 1:50.936 + 04,280
8. (9] POL e 441 HALAS Bartosz (02) 1:51.306 + 04,650
9. (1) JN @ 311 MATSUKAWA Akira (02) 1:52.681 - 06.025

Pfiloha D - Tomds Hradil vysledkovd listina — zdvod celosvétovych olympijskych

nadéji v Barceloné

o

Final combined ranking
K1 Men

GAMES.
e atee pete
Contlnent: | NOC Uait nanve i Slalom | Slalom ranking Sprint | Sprint ranking Total rankings | Final
rank points rank points

Europe  |HUN |KISS ADAM 18 SH L 3 3
America  |ARG |ROSSI VALENTIN 19[ 55 o 19 4 a
Europe ESP |SANCHEZ PALACIOS PABLO FRANCISCO 20 20 7 7
|Europe CZE [HRADIL TOMAS 23 23 6 6
|Europe FRA [BOUCHARDON TOM 3 3 30 30
Europe POL |PILARZ WOICIECH 26 26 8 8
Europe FRA |WAGNER YANN 22 22 15 15
Europe SLO [TOMINC LAN 1 0 38 38
Europe  |GER |HEUSER NIKLAS 34 34 5 5
America  |ARG |ESCOBAR PUGGIA NAHUEL 4 4 37 37
Europe  [BEL [VANGEEL ~ JuLes 21 21 20 20
Europe  [BLR |KHUTSKI |maksim 43 43 1 o |
[Europe HUN [MAJOROS MATYAS 35 35 9 9
Europe UKR |VICHEV VALERII 39 39 10 10
Asia KAZ |YAKOVLEV MIKHAIL 31| 31 18 18
Europe TUR |KAYA DENIZ ROMEO 28 28 25 25
Europe SRB |LAGUNDZIC BRANKO 46 46 11 11
Asia UZB |KHAKIMJONOV SHERZOD 38 38 19 19
Europe GER |KIES BENJAMIN 6 6 55 55
|Europe POL |ROJEK PRZEMYSLAW 49 49 12 12
Europe SVK |BURAN IUA 5 5 57 57
Asia CHN |GUAN CHANGHENG 11 11 51 51
Asia THA [THAMOM APHISIT 15 15 a7 a7
Europe TUR [KIRIMLI ARDA 36 36 26 26
Europe CZE |KREICI ~ |akus 2 2 61 61
Europe  |BEL |BEHETS ADRIAAN 7 7 56 56
Asia THA |SITTHIPHIRAT METHASIT 25 25 39 39
Asia KGZ |TUIGUNOV RODION 55 55 14 14

* Tie broken by adding the time of the “head to head sprint” and “obstacle slalom” during qualification heats for each athlete. (rule F.4.1.b)
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Priloha E — Karel Hradil - ¢ldnek

Pfiloha F — Karel Hradil — pozvdnka na parnik ,,Gruzia” po 50 letech

Autofi filmového dokumentu
o sportu, politice, lésce a cestovéni

CESTOVNIi ZPRAVA Z LODI GRUZIA
NENi DULEZITE zv#'E;rr, ALE VRATIT SE

si Vas dovoluji pozvat na pfedpremiéru filmu
spojenou s tiskovou besedou, které se kona

v atery 24.ledna 2006 ve 14 hodin
v kinu EVALD
Naroeni 28, Praha 1.

Prosime o laskavé potvrzeni Vasi Ggasti na tel.¢. 602613063.
Na setkéni se tési

Karel Hynie a Pavel Taussig

Beska televize uvede tento pofad 9.2. ve 20 hod. na programu CT2.

v




