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Kondicijske sposobnosti vazne
za uspjeh u kajaku i kanuu

Aleksandar Knezevi¢, prof.
Trener KKK Matija Ljubek

Znanstvena istraZivanja ustanovila su da je talentiranom sportasu potrebno najmanje
10 godina ili 10 000 sati rada da dosegne vrhunski nivo. Precica na ovom putu nema,
razvoj sportasa je dugotrajan proces.

Posto je kajak kanu sport u kojem se vrhunska izvedba oéekuje u dobi izmedu 22.
i 26. godine, klju¢no je voditi se nacelima periodizacije. Svi sportasi bi trebali bez
obzira na njihov potencijal vrhunske izvedbe sudjelovati u op¢oj i specijaliziranoj
fazi treninga. Unutar opce faze sportase treba postupno uvoditi u sportsko specifi¢ni
trening (inicijacija) i progresivno oblikovati njihove sportske talente (sportsko
oblikovanje). (slika 7.)

[Periodizacija treninga ]
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Slika 1. Periodizacija dugorocnog treninga (Bompa, 2001)
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Tijekom pojedinih faza kondicijskog usavr§avanja potrebno je koristiti sadrzaje
i modalitete treninga koji s najve¢im stupnjem sigurnosti osiguravaju postizanje
postavljenih ciljeva. Isto se odnosi i na doziranje opterecenja gdje je potrebno uvazavati
i posebnosti psihofizickog razvoja sportasa i zahtjeve pojedine faze sportske pripreme.
Pa tako imamo Cetiri faze (razdoblja) u razvoju sportasa, to su:

Inicijacija koja bi u kajaku trebala biti od 8 do 10 godine Zivota. U tom razdoblju
djeca trebaju biti izloZena treninzima niskog intenziteta s naglaskom na razvoj §irokog
spektra sposobnosti.
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Oblikovanje sportasa obuhvaca razdoblje od 11 do 14 godine zivota. Ova faza
podrazumijeva postupno povecanje intenziteta treninga, a jedan od razloga je i
postupno povecanje tolerancije na na kocentraciju mlije¢ne kiseline. Kondicijski
trening sportasa ove dobi mora biti usmjeren k viSestranoj i bazi¢noj sportskoj
pripremi, uz pocetke specifi¢nih kondicijskih zahtjeva.

Specijalizacija je period od 15 do 18 godine Zivota. U ovom su razdoblju sportasi
spremni podnijeti vece zahtijeve treninga, te nakon kvalitetne viestrane i bazi¢ne
pripreme, zapoceti s specifi¢nim kondicijskim vjezbama za sportsku granu. U ovoj
fazi vazno je povecati intenzitet specifi¢nih kondicijskih vjezbi zbog pobolj$anja razine
natjecateljske izvedbe.

Vrhunska izvedba je period od 19 do 26 godine Zivota. U ovom razdoblju nema
vise nikavkih fiziologkih ogranic¢enja u treningu sportasa i nastavlja se povecanje
intenziteta specifi¢nih kondicijski vjezbi i unaprijedenja razine natjecateljske izvedbe,
te dostizanje razine vrhunske izvedbe.

Treba shvatiti da se djeca razvijaju razli¢itom brzinom. Stoga se prilikom planiranja
trenaznih sadrZaja treba voditi bioloskim razvojem sportasa, a ne samo kronoloskom
dobi.

Kajak kanu je sport u kojem tehnika zaveslaja ima vrlo vaznu ulogu, $to znaci
da izuzetno fizi¢ki pripremljen sporta$ bez optimalne tehnike zaveslaja ne¢e moc¢i
napraviti vrhunski rezultat. Medutim da bi se uspjelo u kanuu i kajaku sporta$ mora
biti izuzetno dobro fizi¢ki i psihicki spreman. Pa tako prema Csaba Szantou (2000)
za vrhunski rezultat u kajaku i kanuu bitni su slijede¢i faktori:

1. Umjesnost (spretnost) ili visoko uc¢inkovita tehnika
2. Izdrzljivost

3. Jakost i snaga misic¢a

4. Brzina

5. Psiholoske karakteristike pobjednika

Szanto naglasava izostane li ijedan od ovih faktora, nemoguce je posti¢i vrhunski
rezultat!

Tako ovi faktori koji odreduju uspje$nost u ovom sportu odreduju i same trenazne
sadrzaje koji ¢e se primjenjivati u pripremi samih sportasa u cilju postizanja sto boljih
rezultata na najveéim natjecanjima.

Umjesnost (spretnost) ili visoko ucinkovita tehnika

Umjes$nost (spretnost) ili visoko uc¢inkovita tehnika sastoji se od vise komponenti
koje su preduvjet za usvajanje visoko ucinkovite tehnike u kajaku i kanuu.Preduvjet
ili komponente koje su nuzne za stjecanje visoko kvalitetne tehnike:

« Koordinacijske sposobnosti
» Fleksibilnost



Knezevic¢: Kondicijske sposobnosti vazne za uspjeh u kajaku i kanuu

Koordinacijske sposobnosti

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova
lokomotornog sustava, a ocituje se brzom i preciznom izvedbom sloZenih motorickih
zadataka, odnosno brzim rjesavanjem motori¢kih problema (Milanovi¢, 1997). Kada
govorimo o koordinacijskim sposobnostima prema Hirtzu (1985) razlikujemo pet
bitnih koordinacijskih sposobnosti za opéu sportsku djelatnost, koje su bitne i za
discipline kajakasko - kanuisti¢kih utrka:

Ravnoteza - je sposobnost postizanja ravnoteznog poloZaja u mirovanju (staticka
ravnoteza) odnosno ponovno uspostavljanje ravnoteznog polazaja nakon kretanja
(dinamicka ravnoteZa. Labilni sistem sporta$ — ¢amac — voda oznacen je kako statickom
tako i dinamickom sposobno$¢u ravnoteze. Sigurno odrzanje u ¢amcu, mirni polozaj
¢amca (i kod vanjskih smetnji), bez dodatnih faza podupiranja, realizacija optimalne
tehnike veslanja i prijenos velikih snaga postavljaju u kajaku i kanuu visoke zahtjeve
ove sposobnosti.

Osjecaj za ritam - je sposobnost prepoznavanja ili prilagodavanja vlastitog
kretanja odredenom ritmu. Shvac¢anje i realizacija karakteristi¢ne dinamicke izmjene
jednog tijeka pokreta. U kajakasko - kanuistickim utrkama je frekvencija zaveslaja
karakteristi¢na veli¢ina za oblikovanje tijeka utrke, za upravljanje optereéenja u
treningu u ¢amcu i gore navedene sposobnosti. Za grupne ¢amce je sinkroniziranost
partnera izraz $to je moguce boljeg slaganja i prilagodavanja vanjskih i unutarnjih
parametara. Sposobnost ritma se izrazava i u pojedina¢nom zaveslaju u redoslijedu
odredenih faza pokreta.

Orijentacija u prostoru — definira se kao sposobnost odredivanja poloZaja vlastitog,
ali i protivnikovog tijela u prostoru ili na sportskom terenu. Vaznost u sportskoj praksi
vidljiva je iz dominacije vizualnih informacija prilikom dono$enja odluke o izvrsenju
razli¢itih kretnji ili zadataka.

Kinesteticki osjecaj - je sposobnost izvr§enja odredenog tijeka kretnji na osnovu
informacija dobivenih od receptora u misi¢ima, tetivama i zglobovima. Bitan je za
fino podesavanje koordinacije pokreta, $to se odrazava u npr. Osjecaju za veslo i vodu,
ali i ekonomic¢nost pokreta.

Uskladeno dijelovanje pojedinih dijelova tijela - podrazumijeva koordiniranje pokreta
razli¢itih dijelova tijela. Kod kanua i kajaka se to izrazava npr. u ugadanju izmedu
povla¢ne i potisne ruke, trupa i ruku ili trupa prema donjim ekstremitetima.

Navedene koordinacijske sposobnosti ne djeluju izolirano na sportsku izvedbu, jer
vecina kretnji u spotu nastaje kao rezultat njihova medudjelovanja.

Tijekom rasta i razvoja mladi sportasi prolaze kroz tzv., senzibilne faze za razvoj
sposobnosti, odnosno razdoblja kada je najpogodnije treningom utjecati na razvoj
odredenih sposobnosti. Senzibilna faza za razvoj koordinacije je izmedu 7.1 14.
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koordinaciju utjece nekoliko faktora. Uz inteligenciju sportada, sistemski trening i
prethodno usvojena znanja i vjestine, na koordinaciju utjece i razina ostalih motorickih
sposobnosti. Visoka razina brzine, snage, izdrzljivosti i fleksibilnosti pozitivno ce
djelovati i na razinu koordinacije. Naravno da, shodno tome i koordinacija ima
pozitivan utjecaj na ostale motoricke sposobnosti. Koordinaciju mozemo podijeliti na
opcu i specifi¢nu. Visoka razina opée koordinacije omogucuje brzo ucenje i u¢inkovito
izvodenje zahtjevnih struktura kretanja, bez obzira na sportsku specijalizaciju. Op¢a
koordinacija predstavlja temelj za razvoj specifi¢ne koordinacije.

Tablica 2. Senzibilne faze (tamno oznacene) u razvoju koordinacijskih sposobnosti.
(Bompa 2003)

Ravnoteza
Koordinacija ruku
Koordinacija nogu
Koordinacija tijela
Agilnost

Brzina uenja novih motorickih zadataka
Reorganizacija stereotipa gibanja

Brzina izvodenja kompl. mot. Zadatka
Timing

Fleksibilnost

Fleksibilnost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom, a najé¢es¢a
mjera fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta dijelova tijela u pojedinim
zglobnim sustavima (Milanovi¢ 1997). I upravo ta sposobnost izvodenja pokreta
velikom amplitudom je izuzetno vazna za izvodenje idealne tehnike zaveslaja u
kajaku i kanuu, jer omogucava veslacu idealnu duzinu zaveslaja i opterecivanje velikih
misi¢nih skupina u realizaciji samog zaveslaja. Postoje razlicite vrste fleksibilnosti
koje proizlaze iz razli¢itih vrsta aktivnosti prisutnih u treningu sportasa. Misi¢ne
aktivnosti koje uklju¢uju kretnje zovu se dinamicke, dok se one kod kojih nema kretnji
zovu staticke aktivnosti. Pa tako prema Kurzu (1994) imamo tri vrste fleksibilnosti:
Dinamicka fleksibilnost — Sposobnost izvodenja dinamickih pokreta kroz puni opseg
pokreta u odredenom zglobu, Staticka - aktivna fleksibilnost. Sposobnost postizanja
i zadrzavanja ispruzene pozicije u odredenom zglobu (ili viSe njih) koriste¢i pri
tome samo rad agonista i sinergista, dok je antagonisticka skupina misi¢a istegnuta,
Staticka - pasivna fleksibilnost. Sposobnost postizanja i zadrzavanja ispruzene pozicije
u odredenom zglobu (ili viSe njih) koristeéi vlastitu teZinu tijela, vlastite ekstremitete
ili odredenu spravu.

U vedini kondicijskih programa naglasak je na razvoju i odrzavanju brzine, snage i
izdrzljivosti. Manje se paznje posvecuje fleksibilnosti iako je neophodna za optimalnu
izvedbu u svim sportovima (Hendrick, 1993).
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Kao metoda treninga fleksibilnosti najvise se koristi stretching. Ako se stretching
provodi redovito, sistematski i pravilno on za posljedicu ima vi$estruke u¢inke na
organizam sportasa (Milanovi¢, Coh 1996):

« Poboljsava se razina fleksibilnosti i drugih motorickih sposobnosti,

 Smanjuje se napetost misic¢a, pobolj$ava se misi¢na i medumisi¢na koordinacija,

« Poboljsava se koordinacija i u¢inkovitost motorickog ucenja,

» Umanjuje se umor misi¢a nakon treninga,

» Umanjuje se opasnost od ozljeda misica, ligamenata i zglobova,

» Poboljsava se krvotok i drugi regenerativni procesi,

» Umanjuje se mi$i¢na i psihi¢ka napetost,

» Poboljsava se psihicka koncentracija,

» Poboljsava se funkcija vegetativnog zivéanog sustava i time funkcioniranje

unutarnjih organa,

Ukratko, sportas bolje osjeca svoje tijelo i lak$e njime upravlja, a time podize razinu
samosvijesti.

Fleksibilnost u treningu djece i mladih

U dobi od 6 do 10 godine smanjuje se mobilnost ramena i kuka, te je u toj
dobi potrebno provoditi dinamicko istezanje tih zglobova. U ovoj dobi potrebno
je izbjegavati staticko istezanje iz razloga §to je djeci tesko zadrzati kocentraciju i
opustenost $to je klju¢no kod ovih vjezbi fleksibilnosti. U dobi od 10 do 13 godina
vazno je pojac¢ano primjenjivati trening fleksibilnosti jer povecana aktivnost bez
povecane primjene istezanja moZe ograniciti amplitudu pokreta. U dobi ubrzanog
rasta i razvoja klju¢no je primjenjivati vjezbe za razvoj fleksibilnosti zbog ubrzanog
rasta kostiju, koji misici i tetive tesko mogu pratiti. Treningom fleksibilnosti kriti¢nih
to¢aka mozemo znacajno umanjiti opasnost od ozljedivanja u toj dobi. Nakon 16.
godine mozemo poceti primjenjivati vjezbe istezanja identi¢ne vjezbama odraslih.

Kod mladih sportasa smanjena fleksibilnost cesto je posljedica brzeg rasta kosti,
koje ne slijedi dovoljna adatacija mi$ic¢a i tetiva. Ogranicena fleksibilnost moze
nastupiti kao posljedica jednosmjerne tjelesne aktivnosti s naglaskom na treningu
snage ili izdrzaljivosti bez odgovarajuc¢ih kompenzacijskih vjezbi. U praksi precesto
fleksibilnost shva¢amo kao odvojenu motoricku sposobnost i ne vidimo njenuo
Sire znacenje . Cinjenica je da bismo tesko nasli ijednu motori¢ku sposobnost koja
ne bi bila, barem djelomi¢no, ovisna o fleksibilnosti. Pri tome se mozda najvise vidi
povezanost fleksibilnosti i koordinacije, fleksibilnosti i snage i fleksibilnosti i brzine.
Iz toga vidimo da fleksibilnost uvjetuje realizacijsku razinu upravo tih motorickih
sposobnosti klju¢nih za kajakasko kanuisti¢ki sport.

Izdrzljivost

Izdrzljivost je specifi¢na karakteristika ljudske aktivnosti koja odrazava sposobnost
pojedinca da odrzi svoju radnu sposobnost kroz duze vrijeme, bez obzira kakva je
priroda rada koji obavlja (Zeljaskov 2003). NajvaZniji aspekt razvitka izdrzljivosti
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leZi u respiratornom i kardio-vaskularnom sustavu sportasa. Respiratorni sustav je
odgovoran za disanje i snabdijevanje kisikom. Cirkulatorni sustav znaci prijenos kisika
i krvi u misice i uklanjanje nusprodukata. Postoji nekoliko kriterija prema kojima
pozadine energetskih procesa izdrzljivost dijelimo na aerobnu izdrzZljivost (rad uz
prisutnost kisika) koju obiljezava snabdijevanje organizma energijom i resinteza
ATP-a iz glukoze, glikogena i znatnije iz slobodnih masnih kiselina ¢ija je rezerva u
organizmu velika, a kao sinonim za aerobni kapacitet koristi se termin VO, (primitak
kisika). i mozemo ju podijeliti prema duZini trajanja opterecenja na kratkotrajnu
(od 3 do 10 minuta), srednjetrajna (od 10 do 30 minuta) i dugotrajna (od 30 minuta
i vise). Te na anaerobnu izdrZljivost Ciji se procesi aktiviraju automatski snizenjem
koli¢ine ATP-a, odnosno stvaranjem ADP- a u stanicama. Prema izvoru energije koji
koriste postoje dvije vrste anaerobne izdrzljivosti: alaktatna koristi reakciju razlaganja
visoko energetskog spoja kreatin - fosfata (CP) i laktatna - anaerobna glikoliza u kojoj
se energija proizvodi razlaganjem ugljikohidrata do mlije¢ne kiseline. Sportasi koji
se prilagode i nauce tolerirati povecanje mlije¢ne kiseline, mogu raditi intenzivnije
i proizvoditi vi$e mlije¢ne kiseline. Sto znaci da ti sporta$i mogu proizvesti vide
energije iz anaerobnih procesa. U kajaku i kanuu je vrlo vazna visoka tolerancija
na koncentraciju mlije¢ne kiseline koja se krece preko 15 mmol/litri. Prema duzini
trajanja optereenja mozemo ju podijeliti na kratkotrajnu (od 10 do 20 sekundi),
srednjetrajnu (20 do 60 sekundi) i dugotrajnu (do 2 minute). Prema kriteriju aktivirane
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Slika 3. Dinamika biokemijskih procesa koji osiguravaju energiju za misicni rad.
(Zeljaskov 2003)
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misi¢ne mase koji prema Zeljaskovu (2003) dijelimo na dvije vrste izdrZljivosti Opéa
izdrZljivost moze se definirati kao sportaSeva sposobnost da odrzi tjelesnu aktivnost
kroz duze vrijeme uz aktiviranje glavnih funkcionalnih sustava s ciljem da se sportas
efikasno suprotstavi umoru. Op¢om izdrzljivosti smatramo opterecenja kod kojih
stavljamo u funkciju vise od 30% ukupne misi¢ne mase i Specificna izdrzljivost
sportasa koja se moze definirati kao §to duze odrzanje visoko ucinkovite specifi¢ne
radne sposobnosti u okviru konkretne motoricke aktivnosti. Pa tako imamo tri vrste
specifi¢ne izdrzljivosti koje odreduju visoki zahtjevi na odredene sposobnosti: Brzinska
izdrZljivost — karakterizira ju zahtjevi za brzinskim sposobnostima sportasa, Jakosna
izdrZljivost — karakterizira ju svladavanje otpora ili optereéenja (vlastite tjelesne tezine,
sprave ili okoline), Brzinsko - jakosna izdrZljivost — tzv sko¢na izdrzljivost tipi¢na za
odbojku, kosarku i sli¢ne sportove. Ova sposobnost nema veliki znacaj u kajaku i
kanuu kao prve dvije.

Iz svega navedenog proizlazi da trajanje tjelesne izdrzljivosti opcenito, a narocito
u kajaku i kanuu, odreduju intenzitet i ukupni kapacitet aerobnih i anaerobnih
energetskih procesa. Raspodjela aerobnih i anaerobnih energetskih procesa u kajaku
i kanuu ovisi o duzini dionice na kojoj se utrkuje (Tablica 3.)

Tablica 4. Raspodjela aerobnih i anaerobnih energetskih procesa s obzirom na duzinu staze.

Duzina staze | Aerobna | Laktatna | Alaktatna
200m 30% 50% 20%
500m 40% 50% 10%
1000m 60% 35% 5%

Izdrzljivost u treningu djece i mladih

Trening izdrzljivosti kod djece i mladih sportasa treba promatrati s obzirom na
njihovu biolosku dob kroz faze predpuberteta, puberteta i postpuberteta. Ciljani
trening izdrzljivosti u predpubertetu ne bi smio imati vazno mjesto u planu i programu
treninga, neovisno o kojem se obliku izdrzljivosti radilo. Dugotrajni treninzi koji
imaju za posljedicu razvoj aerobe izdrzljivosti mladim sportasima u predpubertetu
su dosadni i mogu vrlo brzo postati demotivirajudi, a za visoke intenzitete i razvoj
anaerobnih sposobnosti nisu bioloski sposobni (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Razina
izdrzljivosti djece u tom periodu relativno je stabilna i ne¢emo ju uspjeti znacajno
promijeniti. Navedeni razlozi ne upu¢uju na to da sadrzaje i aktivnosti koje zahtijevaju
i razvijaju izdrzljivost treba izbjegavati, ve¢ izdrzljivost u tom periodu ne bi trebala
biti jedan od prioriteta trenaznog procesa. Aktivnosti djece u predpubertetu trebale
bi imati nagla$en aerobni karakter, a angazman anaerobnih sustava treba biti kroz
aktivnosti koje aktiviraju anaerobni - alaktatni sustav (kratka tr¢anja, skokovi, bacanja
Cije trajanje traje svega nekoliko sekundi sa velikim pauzama). U periodu puberteta,
u koji djecaci u prosjeku ulaze sa 12 godina, a djevojcice 1 -2 godine ranije, znacajniji
napredak aerobne izdrzljivosti postize s od pocetka intenzivnog pubertetskog rasta u
visinu. U djec¢aka je to jednu godinu nakon ulaska u pubertet (oko 13 godine), a kod
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djevojcica analogno tome godinu dvije ranije. Aerobnu izdrzljivost treba sustavno
razvijati kroz sve faze pubertetnog razvoja, dok se razvoju anaerobne izdrzljivosti
kod djece mozemo posvetiti tek kroz zadnje faze puberteta povezane sa spolnim
sazrijevanjem. U postpubertetu se podrazumijeva zavr$etak spolnog razvoja mladog
sportasa koji je sada gradom tijela identi¢an odraslom ¢ovijeku. Time su stvorene
pretpostavke za usmjeren razvoj aerobne i anaerobne izdrzljivosti. Usmjeren razvoj
podrazumijeva razvoj onoga tipa izdrzljivosti koji je od primarnog znacaja za sport
kojim se sporta$ bavi

Jakost i snaga misica

Po definiciji, jakost predstavlja sposobnost voljnog generiranja maksimalne misi¢ne
sile u zadanim (definiranim) uvjetima (Markovi¢ 2004). S obzirom na vrste mi$i¢ne
kontrakcije, razlikujemo izometricku misi¢nu jakost, koncentri¢nu misi¢nu jakost
i ekscentri¢nu mi$i¢nu jakost. Najvecu silu misi¢ moze proizvesti u ekscentri¢nim
uvjetima, manju u izometri¢kim uvjetima, a najmanju u kocentri¢nim uvjetima.
Sposobnost proizvodnje maksimalne mi$i¢ne sile u §to kra¢em vremenu naziva
se eksplozivna jakost. Najvecu eksplozivnu jakost mi$i¢ moze proizvesti u tzv.
ekscentri¢no-kocentri¢nom ciklusu tj. rezimu rada misi¢a kod kojega eksplozivnoj
koncentri¢noj kontrakciji prethodi kratko i brzo predistezanje aktivnog misica
(ekscentri¢na kontrakcija).

Sposobnost misi¢a da silu generira $to je moguce dulje naziva se misi¢na izdrzljivost
ili izdrZljivost u jakosti. S obzirom na rezim rada misi¢a, misi¢nu izdrZljivost dijelimo
na staticku i dinamic¢ku. Misi¢na izdrZljivost (dinamicka) je u kajak i kanu utrci vazna
za odrzavanje §to vece brzine ¢amca tijekom cijele dionice utrke. Ova snaga se jo$
naziva i repetativna snaga i ona predstavlja bazu kanuistickog sporta. Vrlo je vazno da
se uloZena snaga svakog zaveslaja ne smanjuje tijekom svladavanja zadane dionice.

Snaga misica ili eksplozivna snaga, kako se nekad naziva, jednostavnim rije¢ima
predstavlja sposobnost svladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije. Misi¢na
snaga takoder ovisi o vrsti miSi¢ne kontrakcije. Kao i kod eksplozivne jakosti, najvecu
snagu mi$i¢ moze proizvesti u brzom ekscentri¢no —koncentri¢nom ciklusu (trajanje
kontrakcije < 0.25 sekunda). Prema Markovi¢u (2004), jakost predstavlja jedan
od ¢imbenika koji utje¢u na misi¢nu snagu, pri ¢emu taj utjecaj raste s porastom
opterecenja koje se mora eksplozivno savladati. Sa smanjivanjem opterecenja koje se
eksplozivno svladava, druga komponenta jakosti utje¢e na sposobnost proizvodnje
misi¢ne snage - eksplozivna snaga. Eksplozivna snaga u kajaku i kanuu je sposobnost
koja omogucuje sportasu da maksimalno ubrza vlastito tijelo ili predmet. U kajaku
i kanuu se ova snaga manifestira na startu, pri ubrzanju, u sprintovima ili poveéanju
broja zaveslaja. Ona je nezamjenjiv ¢imbenik za utrke na 500m i 200m, a vazna je i
za dulje dionice.
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Slika 5. Dominirajuce kondicijske sposobnosti u fazama tijeka utrke. (Lenz 2003)

U kajaku i kanuu za vecu brzinu ¢amca potreban je manji otpor ili ve¢a predana
snaga. Sile otpora koje djeluju na sistem sporta$ — ¢amac su otpor trenja, otpor oblika
vode i zraka i sila tromosti, koje su izazvane promjenama brzine. Ukupna sila otpora
raste priblizno kvadratno kod linearnog povecanja brzine. Da bismo povecali brzinu ne
mozZemo eliminirati otpor vode na trup ¢amca, ali zato mozemo povecati snagu sportasa.
Snaga misica je znacajna za kajakase i kanuiste. Izravni meduodnos snage i brzine ili
izvedbe je dokazana ¢injenica. Od sportasa se namicu znatno veéi impulsi snage, nego
je teoretski potrebno, da bi se postigla odredena srednja brzina. PoviSenje potencijala
snage je u jedinstvu sa optimalnom strukturom zaveslaja . Potrebni broj zaveslaja i
sile povlacenja na drici vesla za savladavanje olimpijske staze su bitni razlozi, iz kojih
proizlazi zahtjev za visokim nivoom snaZne izdrzljivosti kajakasa i kanuista. Relativno
visoke frekvencije zaveslaja i time vezano vrijeme provlacenja u pojedina¢nom zaveslaju
kroz vodu od cca. 0,2 - 0,6 s osnazuje zahtjev da se sposobnost snazne izdrZljivosti treba
vidjeti u vezi sa relativno visokim sposobnostima brzinske snage.

Kao kondicijsku bazu snazne izdrzljivosti i brzinske snage treba pretpostaviti
produbljenu maksimalnu snagu. Veza izmedu maksimalne snage i snazne izdrzljivosti
postaje samo onda jasna, kada treba savladati otpore od najmanje 20 — 30% maksimalne
snage. Ruski autori su izjavili, da ulog snage u kajakasko-kanuisti¢kim utrkama iznosi
65 - 70% maksimalne snage. Maksimalna snaga najveca je sila koju sporta$ moze
proizvesti u dinami¢nom rezimu misi¢nog rada. U kajaku i kanuu je potrebna kod
starta i startnog ubrzanja, kad je ¢amac potrebno iz mirovanja ubrzati do maksimalne
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brzine u najkra¢em mogucéem vremenu. Iskustvo je pokazalo da snazniji sportasi
imaju brzi start od onih manje snaznih s istom razinom tehnicke pripremljenosti.
Proporcija maksimalne snage uloZene u svaki zaveslaj je isto toliko vazna jer ¢e ona
odrediti kad ¢e se pojaviti umor. Isto tako snazni kanuista moze odrzati optimalnu
frekvenciju zaveslaja s duljim veslom ili ve¢om lopaticom, $to rezultira ve¢om brzinom
¢amca. Maksimalna snaga zaveslaja ovisi o tehnickoj sposobnosti kajakasa i sile koju
pri tome moze proizvesti.

Usko povezivanje kondicijskih sposobnosti dokazuje ¢injenica da su snaga, izdrZljivost
i brzina pod utjecajem svih oblika opterecenja u treningu. Vr$ni sportski rezultati
zahtijevaju razvoj navedenih sposobnosti pod strukturalnim gledistima rezultata i
utrke. Ovaj relativno visoki opseg opterecenja prema ciljanom razvoju sposobnosti
snage ponovo podcrtava svoju vaznost kao faktor koji odreduje rezultat.
Tablica 6. Senzibilne faze za razvoj pojedinih motorickih sposobnosti u djecaka (tamno osjen-

cano) i djevojcica (svjetlo osjencano) (Issurin, 2008; prema Meinel i Schnabel, 1976,
Martin, 1980 i Volkov, 1986)

7 08 9 101 12 13 1415 16 17 | 18

Opca koordinacija

Fleksibilnost d

Brzina (frekvencija pokreta)

Brzina (vrijema rekacije)

Eksplozivna jakost

Izdrzljivost u jakosti

Velsimalnajaket S

Aerobna izdrzljivost ‘ ‘

Jakost i snaga u treningu djece i mladih

Snaga je sposobnost savladavanja otpora, a taj otpor moze biti otpor partnera, razli¢iti
prirodni otpori (voda, pijesak, snijeg, vjetar, uzbrdica...), utezi, razli¢ita pomagala
(elasti¢ne gume, medicinske lopte, vrece s pijeskom...), vlastita teZina tijela itd. Iz toga
prizlazi da se snaga moze trenirati u vrlo ranoj dobi samo je bitno voditi ra¢una o
izboru sadrzaja i pomagala za razvoj snage koja moraju biti primjerena dobi sportasa.
U treningu djece i mladih vazno je izbjegavati duga stati¢na opterecenja, preporucuju
se promijenjiva dinami¢na opterecenja primjerena njihovoj dobi. U treningu snage
djece i mladih sportasa potrebno je utjecati samo na razvoj repetativne snage. To je
moguce pomocu nekoliko osnovnih metoda:
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Metoda niskih vanjskih opterecenja s velikim brojem ponavljanja (do 30), s ciljem
poboljsanja otpornosti na umor. Metoda srednjih vanjskih opterecenja, u obliku
kruznog treninga, sa do 10 vjezbi te do 20 ponavljanja. Metoda visokih vanjskih
opterecenja, sa 8 — 10 vjezbi te 10 ponavljanja.

U dobi od 6 do 10 godina potrebno je primjenjivati vjezbe snage koje moraju
odgovarati sposobnostima djece i njihovim potrebama za kretanjem. Tako Sharkey
(1986) za ovu dob preporucuje vjezbe snage 3 puta tjedno po 15 minuta, a opterecenje
je vlastito tijelo u aktivnostima kao $to su sprintevi, skokovi, puzanja, penjanja,
zgibovi.

U dobi od 10 - 12 godina potrebno je nastaviti provoditi treninge snage primjenom
prirodnih oblika kretanja (penjanja, puzanja, guranja, vucenja, bacanja...) i igrom.
Utjecaj tih vjezbi mora biti na sve dijelove tijela i time stvoriti uvjete za daljni razvoj
snage, savjetuje se 3 treninga snage tjedno po 30 minuta.

U dobi 12 do 14 dodina potrebno je provoditi vjezbe sa vlastitom teZinom i otporom
partnera. Potrebno je i uditi tehniku vjezbi sa utezima i to bez ikakvog optereéenja
(imitacija pokreta) ili uz primjenu minimalnog opterecenja kao §to su drveni $tapovi.
U ovoj dobi treba izbjegavati staticna opterecenja i treba prednost dati dinami¢nim
vjezbama snage.

U dobi od 14 do 16 godina potrebno je i dalje primjenjivati vjezbe sa vlastitom teZinom
i otporom partnera, ali i postupno povecati opterecenje u vjezbama sa utezima. Broj
treninga u tjednu prilikom kojih razvijamo snagu povecati ¢e se vrlo oprezno jer je
djeci potrebno duze vrijeme za oporavak od odraslih.

U dobi od 16 do 18 godina tijelo mladog sportasa je spremno za daljnje povecanje
opterecenja te postupno priblizavanje zahtjevima treninga odraslih. Da bi mladi
sportasi sa 18 godina bili sposobni trenirati snagu prema principima treninga odraslih.
Moraju postupno proci sve ,stepenice u fizickom i psihickom razvoju mladog sportasa
da bi on bez posljedica mogao napraviti iskorak u seniorski sport i ostavriti sve svoje
natjecateljske potencijale.

Brzina

Brzina i eksplozivnost motoricke su sposobnosti koje se medusobno nadopunjuju i
koriste istim energetskim resursima, stoga ih mozemo gledati u kontekstu brzinsko-
eksplozivnih svojstava. Brzinu najjednostavnije mozemo definirati kao sposobnost
ponavljanja pokreta ili izvodenja jednog pokreta u §to kracem vremenu, a eksplozivnu
snagu kao sposobnost maksimalnog ubrzanja vlastitog tijela.

Olimpijske discipline u kajaku i kanuu (200m/1000m) svrstane su u podrucje
kratke i srednje izdrzljivosti Brzine koje su se razvile u tijeku odgovarajuceg trajanja
opterecenja (cca. 35s do 3-4min) ne zahtijevaju samo visoki nivo sposobnosti
izdrzljivosti, nego u velikoj mjeri i produbljivanje brzinskih sposobnosti. Najveca
potreba u kajaku i kanuu za brzinskim sposobnostima je u disciplini na 200m.
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Brzinu u kajakasko kanuistickom sportu Csaba Szanto (1998) definira kao pokret
¢amca prema naprijed. Te iz te jednostavne definicije izvodi slijedece varijante:

« Maksimalna brzina - je najveca brzina koju kajakas i kanuist postiZu pri najvecem
intenzitetu.

o Natjecateljska — brzina je prosje¢na brzina koja se izra¢unava tijekom cijele duljine
utrke i koja je uvijek manja od najvece brzine.

« Startna brzina - je vrlo blizu maksimalne brzine ili je jednaka maksimalnoj brzini,
no ona je obi¢no negdje izmedu maksimalne i natjecateljske brzine.

o Brzina na treningu - je brzina kojom se ¢amac krece na treningu i ona uvijek
ovisi o cilju treninga.

Dok Jochen Lenz smatra da se specifi¢ni brzinski rezultat u kajakasko - kanuistickim
utrkama izrazava kao maksimalna brzina sistema sporta$ — camac. Mjerljiv je
vremenom kod sprinterskih rezultata (kratke distance, npr. 100m). Pri tome ga
treba promatrati kao izraz cijelog kompleksa sposobnosti. On obuhvaca pod prvo
kondicijsku sposobnost brzine, koja se oznacava kao preduvjet, da se motoricke akcije
pod danim uvjetima (zadatak pokreta, vanjski faktori, individualne pretpostavke)
realiziraju u najkra¢em vremenu, pri ¢emu se razlikuju:

o Brzina reakcije
o Brzina pojedina¢nog pokreta
o Brzina frekvencije pokreta

Osim toga prema Lenzu (2003) na specifi¢ni brzinski rezultat znatni utjecaj imaju i
brzinska izdrzljivost kao sposobnost otpora prema padu brzine uvjetovanim umorom
kod maksimalnog zahtjeva na lokomotoricku brzinu, frekvencija pokreta koja ovisi o
pokretljivosti ziv¢anih procesa i brzine pojedinog pokreta i sportska tehnika i time u
vezi pokretljivost i elasticnost muskulature koja sudjeluje u zaveslaju (antagonisti!)

Tablica 7. Frekvencija zaveslaja u utrci na 200m

Maksimum | Prosjek | Pada do
175 z/min 160 z/min 150 z/min

Brzina u trenigu djece i mladih

Trening brzinsko - eksplozivnih svojstava provodi se u treningu svih dobnih skupina,
a velikim udjelom participira u vecini sportova, pa tako i u kajaku i kanuu. Zato je vazno
od najranije dobi u trening ukljuciti vjezbe koje utje¢u na razvoj ovih sposobnosti,
bez obzira na sportsku granu ili daljnju specijalizaciju. Brzina i eksplozivnost su
sposobnosti koje su ve¢im dijelom genski odredene, medutim, te je sposobnosti
moguce razvijati i treningom. Utjecaj na razvoj brzine i eksplozivnosti konstatno se
povecava nakon $este godine i kulminira tijekom puberteta i postpuberteta.

U periodu od 6 do 10 godine razvoj brzine i eksplozivnosti usko je povezan sa
usvajanjem tehnike i koordinacije. Sto djeca prije usvoje pravilnu tehniku izvodena
odredenog motorickog zadatka i kordinaciju ruku i nogu to ¢e se prije mo¢i kocentrirati
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na brzinu pokreta i razvoj eksplozivnosti. Zbog narazvijenih anaerobnih sposobnosti
i neogranic¢enog aerobnog kapaicteta naglasak se stavlja na ekstenzitet.

U periodu od 11 do 15 godina razvoj brzine i eksplozivnosti se intenzivira, a javljaju se
i pozitivne promjene u prilagodbi Ziv¢anog sustava. Stoga je ovo napovoljnije razdoblje
za razvoj brzine i eksplozivnosti. SadrZaji treninga se bitno ne mijenjaju u odnosu
na prethodno razdoblje, ali se progresivno povecava intenzitet i volumen treninga.
Djevojcice u ovom razdoblju dosezu vrhunac razvoja brzine i eksplozivnosti, dok
se kod djecaka te sposobnosti razvijaju i u slijede¢em razdoblju povecanjem jakosti
ekstremiteta.

Psiholoski aspekt kondicijske sposobnosti

Za potrebe ovog rada, s obzirom na obradu kondicijskih sposobnosti, autor ¢e
psiholoski faktor uspjeha u sportu obraditi kroz ovisnost kondicijske pripreme i
psiholoskog stanja sportasa. Najc¢es¢i psiholoski problemi koji se javljaju kod sportasa
jesu problemi sa samopouzdanjem, nemogu¢nost ponavljanja odli¢ne izvedbe s treninga
na natjecanju, nedovoljno razvijene vjestine suoc¢avanja s natjecateljskim stresom,
neucinkovito reagiranje na rezultatski pritisak i sl. Ve¢ina ovih i sli¢nih problema javlja se
zbog nedostatne mentalne ¢vrstoce, koja se smatra jednim od najjacih oruzja vrhunskih
sportasa. Mentalna cvrstoéa jest sposobnost sportasa da konzistetno djeluje na gornjoj
granici vlastitog talenta i vje$tina, neovisno o uvjetima natjecanja, zahtjevima terena ili
protivnika, trenuta¢nom rezultatu, vanjskim ocekivanjima itd. Postoje sportasi prosje¢nih
vjestina i prosje¢nog talenta koji ostvaruju vrhunske rezultate, a to im uspijeva upravo
zato jer su naucili biti mentalno ¢vrsti, jer su uspjeli usavrsiti svoje psiholoske vjestine
do maksimuma (Bari¢, 2007). Za potrebe pisanje ovog rada psiholosku komponentu
zanimljivo je promatrati kroz kondicijsku spremu sportasa. Tako vrhunski treneri
isti¢u da je sprega izmedu dobre tjelesne pripremljenosti i psihicke snage izuzetno
jaka (Kosteli¢, 2007). Naime, dobra tjelesna kondicija smatra se nuznim preduvjetom
vrhunske psiholoske pripremljenosti i vrhunskog sportskog rezultata. Neosporna je
¢injenica da, bez obzira o kakvom se natjecanju radi, nastup na svakom sportskom
terenu zahtijeva energiju tjelesnu, mentalnu i emocionalnu. Sto je sporta$ u boljoj
formi, takoder je spremniji i za borbu u psiholoskim i emocionalnim bitkama. Dobra
kondicijska priprema stvara plodno tlo na kojem vjera u sebe raste, sportas je siguran
u svoje sposobnosti i mirno se moze usmjeriti na mentalni, ali i ostale aspekte na
natjecanju (npr. taktiku). Jedna vrhunska sportasica je to sazela: ,,Kada sam fizicki jaka
mogu sve!l“. Zvudi kao djecja recenica, ali upravo u toj jednostavnosti leZi Cista istina.

Zakljucak

U strukturi komplesnog djelovanja u natjecateljskim uvjetima kondicija i tehnika
¢ine nedjeljivu cjelinu i nastupaju uvijek u interakcijskom odnosu. Uvijek je potrebno
pronaci najbolju proporciju pojedinih programa pripreme sportasa jer samo na taj
nacin trenazni proces moze dati potpuni u¢inak.
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Proporcija pojedinih programa sportske pripreme i posebice potprograma
kondicijske pripreme vazno je uskladiti s osnovnim principima i pravilima priodizacije
i razvojnih faza sportske forme u visegodi$njem i jednogodis$njem ciklusu. Uskladivanje
svih elemenata kondicijske, tehnicke i psihi¢ke pripreme predstvlja najvazniji dio
sportske prilagodbe u viSegodi$njem i jednogodi$njem ciklusu.

Pri dizajniranju trenaznih programa treba stalno imati na umu na samo kratkoro¢ne
nego i dugorocne ciljeve sportske pripreme. U Zelji da mladi sportas ¢im prije iskaze
svoj sportski potencijal i po¢ne postizati vrhunske rezultate treneri vrlo ¢esto zapocinju
s ranom sportskom specijalizacijom i iznadoptimalnim optere¢enjima. Na takav
nacin mladi sporta$ zaista i postiZe daleko iznadprosje¢ne rezultate, no povecava
se mogucnost ozljeda, uévr§¢uju se neke tehnicke nepravilnosti, a u dugoro¢nom
smislu prerana specijalizacija ima za posljedicu prerano postizanje svog vrhunca i
neostavrivanje svojih potencijala, te na kraju prerani prestanak bavljenja sportom.
Zbog ovih problema danas u Hrvatskoj nemamo pravu seniorsku reprezentaciju i
nemamo sportase starije od 23. godine koji su u punom trenaznom procesu.
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Metodika razvoja snage
u specificnoj fazi godisnjeg
ciklusa treninga juniorske
reprezentacije u spustu

Tomislav Hohnjec
Visi sportski trener fizicke pripreme sportasa, trener KK Koncar
i drzavne juniorske reprezentacije u spustu

Uvod

U natjecateljskoj sezoni 2011./2012. hrvatska juniorska reprezentacija u spustu na
divljim vodama imala je zapazeni rezultat u svjetskim razmjerima. Reprezentativci
su osvojili dva broncana odli¢ja na juniorskom europskom prvenstvu te jos po jedno
peto i $esto mjesto. Vazan preduvjet za postizanje takvih rezultata svakako je dobro
isplaniran i stru¢no voden trening snage. Treningom jakosti i snage uvelike se utjece
na poboljSanje izvedbe, na adaptacijske procese koji se zbivaju u organizmu, kao i na
razvoj mjera za ucinkovitu prevenciju od ozljeda. Svrha svake metode treninga snage
je da kvalitetno pripremi natjecatelje za predstoje¢u sezonu. Ovaj rad predstavlja
prikaz specifi¢ne faze pripremnog perioda u godi$njem ciklusu treninga juniorske
reprezentacije u spustu na divljim vodama, a tabelarni prikazi svih sumarnih
parametara predstavljaju plan i program treninga koji je izaden na osnovi pracenja
napretka natjecatelja u prethodnim sezonama.

Faktori uspjesnosti

U proucavanjima morfoloskih karakteristika vrhunskih kanuista spustasa oduvijek
se pokusavalo pronaci najidealniji konstitucijski tip. Iz dana$nje perspektive uocljivo
je da takve rezultate ravnopravno postizu natjecatelji posve razli¢itih dimenzija tijela.
Iz toga proizlazi da, neovisno o konstitucijskim predispozicijama, uz motoricke
sposobnosti, vaznu ulogu u ostvarenju vrhunskih rezultata imaju faktori aerobne
i anaerobne izdrzljivosti, te izdrzljivost u snazi, eksplozivnoj snazi i brzinskoj
izdrzljivosti. Uz prethodno navedeno, rezultati takoder ovise i o razinama kvalitativnih
(opca brzina, op¢a snaga, op¢a izdrzljivost) i kvantitativnih (koordinacija, ravnoteza,
agilnost, preciznost itd.) sposobnosti kanuista.

Dijagnostika i analiza stanja treniranosti

Uz izvrSavanje predvidenih ciljeva i zadataka svake etape perioda godi$njeg plana i
programa vazno je redovito kontrolirati efekte izvr§enog trenaznog rada. Stanje razine
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treniranosti prati se kroz vrijeme treninga odredenom koli¢inom (broj kilograma) i
veli¢inom (broj ponavljanja) izvrSenog rada. Korisne informacije dobivaju se na pocetku
i na kraju perioda u kojem se prioritetno radi na razvoju neke od vrsta snage.

Koristene metode razvoja snage
Kruzna metoda - koristi se za razvoj opce i specifi¢ne snage, a u raznim varijantama
primjenjiva je kod svih uzrasta i kod svih natjecateljskih razina.

Cirkularna metoda - provodi se u uvjetima trajnog rada bez pauze. Broj stanica ovisi
o cilju treninga, a obi¢no je izmedu 8 i 12. Metoda je pogodna za razvoj izdrZljivosti
i pogodna je za sve uzraste i sve kategorije natjecatelja.

Ponavljajuca metoda - ponavljajuce dizanje od 20 - 80% od 1RPM, a radi se u
serijama. Koristi se u svim periodima godisnjeg plana i programa. Ova metoda pruza
mogu¢nost rada ,,do otkazivanja’, prilikom koje se u posljednjih nekoliko ponavljanja
ukljucuje najvedi broj misi¢nih jedinica.

Metoda razvoja maksimalne snage — Koristi se pretezno kod starijih i naprednijih
natjecatelja za podizanje maksimalne snage koja ¢ini osnovu za razvoj specifi¢ne
snage. Ova metoda ima jednu vrlo negativnu stranu za kanuiste, a to je da treningom
maksimalne snage dolazi do pada fleksibilnost i amplitude pokreta koji su vrlo bitni
u tom sportu.

Metoda razvoja eksplozivne snage — najvise se koristi za razvoj specifi¢ne i brzinske
snage. Sve vjezbe izvode se visokim ili maksimalnim intenzitetom. Izravno je povezana
s maksimalnom snagom jer bez razvijanja maksimalne snage ne moze se razvijati niti
eksplozivnu snagu.

Planiranje i programiranje treninga snage

Trening snage planira se od vrhunca sportske forme pa unatrag. Mladim
natjecateljima treninzi snage ne planiraju se za period od nekoliko godina, nego za
jednu godinu, s obzirom da je te$ko predvidjeti njihov razoj i napredak. Protekla
sezona bila je specifi¢na zbog kalendara natjecanja u spustu. Obi¢no je glavni dio
natjecateljskog perioda koncem mjeseca srpnja, a ove godine bio je pocetkom
mjeseca rujna, tako da je pripremni period trajao dulje nego $to je uobicajeno. Prvo
su definirani ciljevi treninga snage, a koji se inac¢e odreduju prema tipu divlje vode na
kojoj se odrzava utrka koja ¢e biti primarni cilj u nadolaze¢oj sezoni. Pritom nije cilj
samo razviti snagu i koordinaciju mis$i¢a, nego uz trening snage potrebno je uvjezbati
i funkcioniranje neuromuskularnog sustava natjecatelja koji se mora pripremiti da bi
izdrzao i vece napore od onih koji se o¢ekuju na natjecanju. Lose isplaniran trening
snage dovodi do ozljeda koje mogu uzrokovati nemoguénost natjecanja, $to moze biti
nenadoknadivo. Pripremni period vrijeme je u kojem se najviSe rade treninzi snage.
Tijekom vi$estrano-bazi¢ne faze radi se samo opca snaga. U bazi¢noj fazi pretezno
se radi snazna izdrzljivost koja je najbitnija za kanuisticki sport, dok se u specifi¢no-
situacijskoj fazi pripremnog perioda rade eksplozivna, repetitivna te brzinska snaga.
Pritom je nemoguce izolirano raditi samo na jednom tipu snage, te stoga ¢esto dolazi
do preklapanja.
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Visestrano-bazicna faza pripremnog perioda

Tijekom viSestrano-bazi¢ne faze pripremnog perioda radi se na ravnomjernom
i uskladenom razvoju tijela, tj. svih misi¢nih skupina. Bit ovih treninga je da vjezbe
po svojoj strukturi pokreta ne odgovaraju specificnom pokretu natjecatelja. U ovoj
fazi pretezno se rade vjezbe s vlastitom tezinom ili s lak$im teretom koje nam ujedno
sluze kao prilagodavanje na ozbiljniji treninig snage koji slijedi u kasnijim fazama
godisnjeg perioda. Frekvencija treninga snage u ovoj fazi pripremnog perioda je 1 do
3 puta tjedno. Prednost ove vrste treninga je ta $to isti trening mogu raditi natjecatelji
razli¢ite maksimalne snage.

Bazic¢na faza pripremnog perioda

U bazi¢noj fazi pripremnog perioda krece se na rad s ozbiljnijim vanjskim
opterecenjima te se dalje nastavlja s treningom snage koriStenjem vlastite tjelesne
tezine. Tijekom prve polovice bazi¢ne faze naglasak se stavlja na opcu snagu natjecatelja
dok se u drugoj polovini kre¢e s radom na specifi¢noj snazi. Nastavlja se s treninzima
snage s vlastitom teZinom, ali se modificiraju tako da se rade s dodatnim teretom.
Frekvencija treninga u ovoj fazi je od 3 treninga tjedno u pocetku do 6 treninga tjedno
u mjesecima kad vremenske prilike nisu pogodne za trening na vodi.

Specifi¢na faza pripremnog perioda

Na osnovama raznovrsnog i dobro provedenog rada u bazi¢noj fazi zapocinje
trenazni rad na transformaciji u eksplozivnu snagu. Trening snage u specifi¢no-
situacijskoj fazi pripremnog perioda usmjeren je na razvoj kako eksplozivne i
repetitivne snage mi$i¢nih skupina koje su specifi¢ne za sport, tako i brzinske snage.
Iako repetitivna i eksplozivna snaga dominiraju, op¢a snagu nikako se ne smije
zanemariti jer je ona bitna u dugoro¢nom planiranju. Tijekom prvog dijela faze
vremenski uvjeti nisu previ$e pogodni za trening na vodi pa je frekvencija treninga
6 treninga tjedno, no poveéanjem broj treninga na vodi smanjuje se broj treninga
snage. Tako u drugoj polovici specifi¢no-situacijske faze frekvencija se snizava na 3 do
4 treninga snage tjedno. Intenzitet trenininga postaje sve dinami¢niji. U treninizima
opce snage dostiZe se planirani razvoj te se daljnje vjezbe na treninzima snage provode
brze, tj. dinami¢nije. Na kraju faze trening snage ima odrzavaju¢i karakter sve do
sljedeceg pripremnog perioda, tj. do kraja natjecateljskog perioda. Kako su treninzima
snage ve¢ premas$eni proslogodi$nji rezultati, i dalje se radi na njenom povecanju. U
treninzima se jo$ uvijek koriste iste vjezbe kao u prethodnim fazama samo se izvode
s puno ve¢im intenzitetom. Krajem faze koriste se uglavnom vjezbe koje su najblize
strukturi pokreta zaveslaja i treninzi snage u ¢amcu prilikom veslanja. U treningu
utezima radi se sa smanjenom tezinom, te manjim brojem serija i ponavljanja. Prati
se brzina izvodenja pokreta, pogotovo na vodi tijekom treninga s otporom na ¢amcu.
Pri padu frekvencije prekida se trening ili se jednostavno s ¢amca skida otpor te se
nastavlja trening bez otpora. Za vrijeme ovakvog treninga dolazi do pada brzine,
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a s obzirom da se priblizava natjecateljska faza, to bas i nije dobro. Nakon ove faze
specijaliziranog treninga natjecatelji bi trebali drasti¢no podici svoju izvedbu i rezultate.
Kroz ovu fazu ima dosta natjecanja od manje vaznosti, pa se kroz njih mogu dobiti
povratne informacije o stanju natjecatelja. Vazno je re¢i da, osim dobro osmisljenih i
planiranih treninga, posebna se paZnja treba posvetiti oporavku natjecatelja. Oporavak
je jedan od onih faktora koji dijele uspjeh od neuspjeha. Ne davanju potrebnog znacaja
oporavku, neminovno dolazi do ozljeda koje na kraju dovode do nemoguénosti
napretka. Takoder nije poZeljno da se u jednom treningu radi, na primjer, na snaznoj
izdrZljivosti pa se onda prijede na vjezbe za razvoj brzinske snage. Stalna komunikacija
na relaciji natjecatelja i trenera uz redovite provjere stanja organizma garancija je za
dobro planiniran plan i program treninga, snage i oporavka.

Tablic¢ni prikazi sumarnih parametara

Tabela 1. Prikaz SUMP prvog mezociklusa specificne faze

Tjedni SUMP | I 1l \%
Broj treninga 42 10 12 10 10
Trajanje treninga (sati) 80 20 20 20 20
Broj natjecanja 6 2 1 1 2
Treninzi na vodi 20 4 5 6 5
Treninzi opce snage 5 1 2 1 1
Treninzi specificne snage 15 3 5 4 3
Snazna izdrzljivost 9 2 3 3 1
Eksplozivna snaga 4 1 1 1 1
Brzinska snaga 2 - 1 - 1

Tabela 2. SUMP drugog mezociklusa specificne faze

Tjedni SUMP | I I 1%
Broj treninga 43 1 1 1 10
Trajanje treninga (sati) 84 22 20 22 20
Broj natjecanja 3 1 1 1 -
Treninzi na vodi 24 6 6 6 6
Treninzi opce snage 4 1 1 1 1
Treninzi specifi¢ne snage 15 4 4 4 3
Snazna izdrzljivost 7 2 2 2 1
Eksplozivna snaga 4 1 1 1 1
Brzinska snaga 4 1 1 1 1
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Tabela 3. SUMP treceg mezociklusa specificne faze

Tjedni SUMP | Il Il I\
Broj treninga 50 1 12 13 14
Trajanje treninga (sati) 82 20 20 21 21
Broj natjecanja 2 - - 1 1
Treninzi na vodi 31 7 7 8 9
Treninzi opce snage 4 1 1 1 1
Treninzi specificne snage 15 3 4 4 4
Snazna izdrzljivost 6 1 2 1 1
Eksplozivna snaga 5 1 1 2 1
Brzinska snaga 5 1 1 1 2

Najées(i treninzi snage u specifi¢noj fazi godisnjeg perioda:

o Kruzni trening (razne varijante)

o Trening ,,do otkazivanja”

o Trening ponavljanja

« Razli¢ita bacanja medicinske lopte

o Trening eksplozinog izvodenja vjezbi

o Trening maksimalne brzine izvodenja vjezbi

« Trening na vodi s otporom

o Trening na vodi s dodatnom teZzinom u ¢amcu (ne ve¢om od 7 kilograma)
o Trening starta na vodi prilikom kojeg se ¢amac krece unatrag

Zakljucak

Kvalitetan trening snage u pripremnom periodu vrlo je znacajan za postizanje
vrhunskih rezultata tijekom cijele sezone. Naravno da sam trening snage ne bi imao
nikakvog efekta na rezultate da nije bio kvalitetno integriran u cjeloviti godisnji plan
i program treninga. Vrlo je vazno postovati metodoloske postupke u razvoju snage.
Prilikom treninga snage treba voditi ra¢una o fleksibilnosti natjecatelja (u treningu
moraju biti prisutne vjezbe fleksibilnosti i stretching). Treningu snage treba posvetiti
puno paznje te ga je potrebno izvoditi isklju¢ivo pod stru¢nim vodstvom u smislu
doziranja, distribucije i kontrole opterecenja, a narocito pravilne tehnike izvodenja
vjezbi kako bi se izbjegle ozljede i ostvario Zeljeni efekt.
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Kondicijska priprema kanuista
i kajakasa na mirnim vodama

Nikica Ljubek
Strucni specijalist trenerske struke, trener KKK Matija Ljubek
i direktor reprezentacije mirnih voda

Discipline

Sprint:

e 200 m K-1,K-2,WK1,WK2, C-1,C-2,WC1

e 500m K-1,K-2,WK1,WK2,WK4, C-1, C-2, WC2
* 1000 m K-1,K-2,K-4,WK1,WK2, C-1, C-2,C-4

* 5000 m K-1,WK1,Cl1

Maraton:
- 30 km K-1,K2
-26km C-1,C-2, WK1,WK2
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Karakteristike kanuista

Tablica 1: Visina tijela kanuista na OI u Moskvi

Niski cm Visoki cm PI'.OSjek' RS n__atjecat.eljske
natjecanja kategorije C-1 i K-1
C-1 500 m 173 195 183,7
C-2 500 m 171 193 180,7
1823
C-1 1000 m 173 192 182,5
C-2 1000 m 173 195 182,0

Tablica 2: Visina tijela kanuista i kajakasa na OI u Londonu

woien | voiam | otk ] P el
C-1 1000 m 179 192 184,9
C-2 200m 175 196 183,5 185
C-1 1000 m 169 197 185,6
C-2 200m 173 202 185,9

Tablica 3: TeZina tijela kanuista i kajakasa na OI u Londonu

Najlaksi kg Najtezi kg n:{j‘;‘c’;‘,‘ja P’°"e'g_';°}’f(f';“e"a“
C-1 1000 m 82 100 90,1
C-2 200m 77 109 89,5 -~
C-1 1000 m 70 95 86,5 '
C-2 200m 79 95 88,2

Anatomija kajakasa i kanuista

deltoid (anterior & medial)
triceps brachii
wrist extensors
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Pectoralis

Latissimus dorsi

Triceps

Serratus anterior

Obliques

Biceps
femoris

Najvaznije sposobnosti za uspjeh u kajaku i kanuu

> Izdrizljivost

» Brzina

» Snaga

» Fleksibilnost

Tablica 4: Vaznost pojedinih fizickih sposobnosti(od 1-5) u odnosu na duljinu staze

Izdrazljivost S e Fleksibilnost
naga misica - v
Aerobna LUETT) GE] iravnoteza
1 4 5

200 m 5 5
500 m 3 5 5 5 5
1000 m 4 4 4 4 5
Maraton 5 1 3 4 5
Tablica 5: Vaznost aerobnog i anaerobnog kapaciteta u pojedinim disciplinama
Dionica (metara) Aerobna (%) Anaerobna (%)

200 20 80

500 50 50

1000 65 35

2000 70 30

5000 90 10

Maraton 95 5
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Metodicke osnove treninga u kanuistici
Opdi kondicijski trening u kanuu i kajaku

o Opce pripremne trenazne aktivnosti za razvoj izdrzljivosti
« Opce pripremne trenazne aktivnosti za razvoj snage

Tréanje
Primjer jednog tjednog treninga trcanja koji moze posluZiti kao model za vrhunskog
kanuistu

o Ponedjeljak: 5x 2000 m intenzitet: aerobni prag — pauza 2 minute: staza
o Utorak: 8 km tempo (60 - 80%): promjenjivi teren

« Srijeda: kontrola 1 x 8 km max: cesta

o Cetvrtak:  pauza

o Petak: tréanje na kosom terenu: 12 km - 6 km gore 90% - dolje lagano
«Subota: 15 km 85% promjenjivi teren

«Nedjelja: pauza

Plivanje

Primjer jednogtjednog treninga plivanja koji moze posluziti kao model za vrhun-
skog kanuistu i kajakasa

o Ponedjeljak: 3000 m tempo bez zaustavljanja

o Utorak: pauza

o Srijeda: 4x700 m intenzitet: 80 - 90% pauza: 3’

o Cetvrtak:  pauza

o Petak: 1000 m zagrijavanje 12 x 200 m 90-95%
p: -2

Razvoj snage

Primjeri metoda za razvoj snage:

a) Razvoj apsolutne maksimalne snage

b) Razvoj eksplozivne snage

¢) Razvoj repetativne snage

d) Kruzni trening sa ciljem razvoja snazne izdrzljivosti

Razvoj apsolutne maksimalne snage

« Intenzitet opterecenja : 80 — 100% 1RM

o Ekstenzitet opterecenja : 1-5, ponavljanja u seriji, 4-6 serija
o Trajanje pauze : 2-4 min

o Aktivnost u pauzi : istezanje i relaksacija

o Trenazni sadrzaji : vjezbe snage s utezima
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Razvoj eksplozivne snage

o Svaka se vjezba izvodi maksimalnom brzinom

« Intenzitet opterecenja: 40 — 70%

o Ekstenzitet opterecenja: 15 — 20 ponavljanja, 6 - 8 serija

o Trajanje pauze : 3 - 5 min

o Odmor : izmedu dva treninga eksplozivne snage 24 - 48 sati

Razvoj repetativne snage

o Metoda treninga, ekstenzivna intervalna metoda rada

o Intenzitet opterecenja : 40 - 60% 1RM

o Ekstenzitet opterecenje, broj ponavljanja 20 - 60, broj serija 4 — 8 po vjezbi
o Trajanje rada : 20 - 60 sec.

o Trajanje pauze : 1 — 2 min.

o Aktivnost u pauzi: istezanje i relaksacija

o Trenazni sadrZaji: vjezbe repetativne snage i snazne izdrzljivosti sa utezima

Kruzni trening sa ciljem razvoja snazne izdrzZljivosti

- Krug se sastoji od 10-20 vjezbi :
Primjeri vjezbi:

Rotacija sa utegom, Trzaj, Zgibovi, Kajakergometar , Sklek, Trbusnjaci , Privlak,Vjezbe za

donji dio leda, Bench,

Jednoruéno privlacenje buéica, Cucanj, Triceps i sl.

oKrug se izvodi 5 puta. Pri ¢emu svaku vjezbu izvodimo 40 sec. sa 20 sekundi
odmora prije prelaska na sljede¢u vjezbu. Pauza izmedu krugova je 3 min.

Sadrzaji za razvoj snage i doziranje opterecenja

» Osnovno pravilo kojeg se trebamo pridrzavati kod sastavljanja treninga snage
je usmjerenost , odnosno vjezbe koje koristimo moraju biti specifi¢ne vrsti snage
koju zahtijevamo(SNAZNA IZDRZLJIVOST) i moraju razvijati migice koje najvise
koristimo u naSem sportu

o Doziranje opterecenja treba biti zasnovano na postotku maksimalne snage s kojom je moguce

izvréiti zadanu vjezbu samo jedan put. IRM (repetativni maksimum)

Tablica 6: Fizicke sposobnosti vrhunskog kanuiste i kajakasa

MAX BENCH PRESS 140 kg
MAX broj ponavljanja u 2’ (bench press 35-40 kg) 150 pon
MAX bench row 140 kg
MAX broj ponavljanju u 2’ (bench row 35-40 kg) 150 pon
MAX broj sklekova u 1 80 pon
COOPER test/ 12’ 3500 m
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Specificni kondicijski trening u kajaku i kanuu

Tablica 7: Zone treninga na vodi

Zone intenziteta
Cilj razvoja

l. zona
BAZICNA izdrzljivost

Il. zona

BRZINSKA izzdrzljivost

lll. zona
BRZINA

Brzina camca(%) 60-80 %80-100% 100%

Broj zaveslaja c-1 32-45/min 40-70/min 70-max /min
Dionice treninga 2-40 km 200m-2000m 10m-200m
Trajanje rada 8min-180min 40sek-8min 5sek-40sek
Rad: odmor nije regulirano 1:1-1:3 1:3-1:4-1:5
Trajanje treninga 90-180 min vise od 45min vise od 30 min
Energetski izvori aerobni kapacitet anaerobni kapacitet mlijecna kiselina
Laktat u krvi 2-8mmol/I 8-20mmol/I 3-5mmol/I
Frekvencija srca 130-140 os/min 140-max/os/min neodredeno

Dugotrajno veslanje(maraton)

» Razvoj osnovne aerobne izdrzljivosti i tehnike

o Vazniji intenzitet od predene kilometraZe.

o Trajanje treninga : 30-120 minuta.

o Osnovna karakteristika ovog tipa treninga je konstantno i kontinuirano opterecenje.

« Intenzitet je odreden aerobno-anaerobnim pragom, odnosno onom funkcionalnom
reakcijom iznad koje pocinju dominirati anaerobni energetski procesi.

o U prosjeku je to opterecenje od oko 60-70%

Fartlek

o Fartlek je neformalni oblik intervalnog treninga koji se sastoji od dugotrajnog
veslanja promjenjivog intenziteta s kra¢im, brzim intervalima. Brzinu i intenzitet
brzinskog dijela odreduje sporta$ sukladno trenutnom raspoloZenju i stanju.

Intervalni treninzi

Intervalni treninzi se odreduju:

e duljinom intervala

o brzinom ili intenzitetom intervala

« brojem intervala

o trajanjem oporavka izmedu intervala

o vrstom oporavka

« Trajanje intervala, oporavka i vrsta oporavka ovisi o energetskom mehanizmu ko-
jeg treniramo.

Bazicni intervalni trening

o Bazi¢ni Intervalni trening na vodi se sastoji u veslanju serija odredenih udaljenosti
s kontroliranim razdobljima odmora izmedu njih . Princip ove metode je da su intervali
odmora dovoljno dugi ¢ime se odgada zamor i omogucuje efikasniji trening.
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Intervalni aerobni trening

o Intervalni aerobni trening na vodi se sastoji od ponavljanja jakih trenaznih opte-
recenja kraceg ili duzeg trajanja, koja sluze kao jak podrazaj za aktiviranje tran-
sportnog sustava.

o Aerobni intervalni trening uklju¢uje veslanje na udaljenosti koje premasuju natjeca-
teljske duzine ili krace od njih, ali uz kraca vremena odmora. Brzina je manja od na-
tjecateljske, a intenzitet je relativno nizak. Vrijeme odmora je uvijek krace od rad-
nog razdoblja, a puls je oko 130-160 ovisno o sportasu

o primjeri konkretnog treninga:

2 serije/8; 6, 4, 2’/ intenzitet 80% pauza;3’, 2, 1’ pauza izmedu serija3’-6’
-6puta 750metara pauza 350metara intenzitet 80%

Intervalni aerobno-anaerobni trening

« Intervalni aerobno-anaerobni trening na vodi podrazumijeva trening na granici ae-
robno-anaerobnih kapaciteta. Karakterizira ga jo§ i veliki broj otkucaja srca u minuti
170-200 otkucaja. Intenzitet rada, frekvencija zaveslaja i brzina kanua je blizu mak-
simalnog ili maksimalna. Radna razdoblja su relativno kratka, a razdoblja odmora
su kraca ili jednaka razdoblju veslanja.

o primjer konkretnog treninga;

4 serije/1’, 2, 1’/ intenzitet 90-100% pauza 1, 1. 5. pauza izmedu serija 3’
10 puta 300metara 95-100% , pauza 200 metara lagano

Intervalni brzinsko-anaerobni trening

o Intervalni brzinsko-anaerobni trening na vodi podrazumijeva trening brzine i na
njemu brzina veslanja i intenzitet moraju biti vec¢i od brzine na utrci.

o Trening brzine je obi¢no trening tipa mlije¢ne kiseline,

o Puls: blizu maksimumu

o Intenzitet: maksimalan

o Vrijeme odmora 2-3 puta duze od radnog razdoblja.

o Frekvencija zaveslaja: maksimalna

o Duzina radnih razdoblja: od 5 do maksimalno 60 sekundi

Primjeri intervalnog brzinskog treninga:

Rad (sekunde) Odmor (sek) Ponavljanja Serije
5 5-20 12-24 4-12
10 10-40 6-12 4-12
15 20-50 4-10 4-12
20 30-60 4-8 4-12
30 40-90 4-8 4-10
45 60-120 3-6 3-8
60 90-. 150 3-5 3-8

« intenzitet je 100%, a odmor izmedu serija moze biti 2-5 minuta
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Primjeri konkretnog treninga:
- 6serija/10”20” 30” 45”/ intenzitet 100% pauza /20” 40”60/ pauza izmedu serija 3’
- 6-20 puta 100metara pauza 100-400metara sporo veslanje

SUMARNI PARAMETRI TRENINGA U POJEDINIM RAZDOBLJIMA

TRENING 1.10-25.11 | 25.11-1.3

1. Veslanje (broj treninga) 83tren - 96tren 222tren 401tren
1. Ukupno km 1060km - 1370km 2295km 4725km
1. {;::;I:Zn, fartlek) 37tren = 40tren 64tren 141tren
1.2. Aerobno-intervalni 12tren - 28tren 17tren 57tren
1.3. Aerobno-anaerobno intervalni - - 3tren 47tren 50tren
1.4. Trening brzine (sprint) - - - 13tren 13tren
1 ('fg::f’sl:' 2ken, 1000m, 500m,200m) | 3%reN - 25tren | 8ltren | 140tren
1. Tréanje (ukupni br) 42tren 68tren 29tren 63tren 202tren
1. Ukupno km 250km 620km 230km 455km 1555km
1. 1. Tr¢anje tempo (br. treni) 37tren 30tren 29tren 50tren 146tren
1. 2. Kontrole (5, 10, 15km) 5tren 20tren - - 25tren
1. 3. Tr¢anje brdo - 11tren - - 11tren
1. 4. Aerobno intervalno - 7tren - 13tren 20tren
2. Plivanje (ukupni broj) - 13tren - - 13tren
2. Ukupno km = 40km = = 40km
2. 1. Plivanje tempo = 2tren = = 2tren
2.2. Kontrole - 2tren - - 2tren
2. 3. Aerobno intervalno - 9tren - - 9tren
3. Bicikli (ukupni broj) - 10tren - - 10tren
3. Ukupno km - 290km - - 290km
3. 1. Bicikli tempo - 4tren - - 4tren
3.2. Kontrole 6tren - - 6tren
4. Teretana (ukupni broj) 46tren 78tren 42 87tren 253tren
4 t’b':“zpz';‘;;:’“silekaitrbugnih) 670tona | 4800t 870 | 940tona | 7280tona
4.1.Trening repeticije - 42tren - - 42tren
4.2.Trening snage - 29tren - - 29tren
4.3.T. eksplozivnosti - 7tren - - 7 tren
5. Zgibovi(broj pon) 6150pon 15950pon | 6300pon | 14800pon | 43200pon
6. Sklekovi(broj pon) 5600pon | 17100pon | 6600pon | 15700pon | 4500pon
7. Trbu$ni m.(broj p.) 6900pon 18500pon | 6800pon | 15350pon | 47550pon
8. Nogomet(igre) - 17tren - - 17tren
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1. Osnovno-pripremno razdoblje veslanja (1.10 - 25.11)

« ovo razdoblje podrazumijeva period od prvog izlaska na vodu nakon prijelaznog
razdoblja i traje do zavrSetka veslanja zbog zime i pocetka suhog treninga.Ovo je najkrace
razdoblje i najvise se radi na stabilizaciji tehnike i visokog aerobnog kapaciteta ,te
postizanju optimalnog stanja organizma.Po ovoj tablici se vidi da se na suhom treningu
najvise radilo tempo tréanje,a samo kad bi bilo lose vrijeme bi se radile kontrole(npr.
8km).Uteretani se najviSe radilo na odrzavanju snage i to najvise vjezbe sa svojom
kilazom (zgib,sklek,trbusni).U tablici broj 9 se vidi primjer jednog tjednog programa
prednatjecateljskog razdoblja koji se moze primjeniti i u ovom razdoblju samo $to je u

prednatjecateljskom razdoblju intenzitet vecii i dionice su krace.

Tablica 9: Primjer pripremnog i prednatjecateljskog mikrociklusa-Veslanje
(1.10-25.11,1.3 - 1.5)

Tjedni program u prednatjeca-

teljskoj i osnovno-pripremnom

UJUTRO

POSLIJE PODNE

periodu: Veslanje
- Veslanje: 15km - Veslanje:15km
10km kontrola u grupi 10x5min(3min pauza), 80%
PONEDJELJAK - istezanje i lagano tr¢anje - teretana: zgib, sklek, trbusni
po 150 ponavljanja
- tr¢anje 5km, 70%
- Veslanje: 15km - Veslanje: 20km
kontrola 2x5km, u grupi (6, 7, 8min)x3 serije, 80-85%
UTORAK - istezanje 2min p izmedu ponavljanja,
4min izmedu serija
- teretana: po osjecaju
- Veslanje: 12km - Veslanje: 10-15km, individualno
SRIJEDA 3x2km(sa okretom), kontrola | TEHNIKA - teretana: vjezbe za
- istezanje snagu, 40min- tr¢anje 5km, 70%
- Veslanje: 15km - Veslanje: 18km 6x10min (3min
CETVRTAK 10km kontrola u grupi pauza) 80-85% - teretana: zgib,
- istezanje sklek, trbusni po 150 ponavlja-
nja - istezanje
- Veslanje: 20km - Veslanje: 10km, individualno
5x15min, (4min p) 80-85% TEHNIKA
PETAK - ) s
- istezanje - teretana: individualno
- tr¢anje: 5km, 80%
- Veslanje: 25km
SUBOTA 20km u grupi - kontrola pauza
- istezanje
NEDJELJA pauza pauza

2. Osnovno-pripremno razdoblje-suhi trening (25.11 - 1.3)

« ovo razdoblje podrazumijeva zimski period od zavrsetka osnovno-pripremnog perioda

veslanja do ponovnog izlaska na vodu u prednatjecateljskom razdoblju.Cilj ovog razdoblja
je podici snagu(snazna izdrzljivost,eksplozivnost) i funkcionalne sposobnosti(aerobni
i anaerobni kapacitet) na $to viSu razinu. Po ovoj tablici se vidi da je bio jako veliki
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obim kontrolnih tr¢anja, $to je imalo za cilj adaptaciju organizma na velike napore u
prednatjecateljskom razdoblju.U teretani je najviSe bila zastupljena repeticija odnosno
snazna izdrzljivost $to je i temelj kanua.U tablici broj 8 se vidi primjer mikrociklusa za
ovo razdoblje po kojem se vide sistemi treninga kanuista u zimskom razdoblju.

Tablica 10: Primjer pripremnog mikrociklusa- Suhi trening

Primjeri treninga :

Tjedni program u zimsko UJUTRO POSLIJE PODNE
pripremnom periodu-suhi trening

- tr¢anje: 10km kontrola - trening u teretani:
- gimnastika i istezanje 30min | 90min, 9 vjezbi po 10min,
PONEDJELJAK opterecenje 70% od maksimu-
ma, rad u paru naizmjence
- koncentracija na leda - isteza-
nje 30min
- plivanje: 8x400m (sa 2min - trening u teretani: kruzni tren.
pauze), 80-90% - 3x30min, 10 vjezbi 40"rad 20"p,
UTORAK - istezanje 20min izmedu serija 4min pauza
- istezanje 30min
- tr¢anje 8km, 70%
- tr¢anje: kontrola 12km - trening u teretani: kao i pon.
SRUEDA - istezanje 20min samo koncsntracua na prsa i
trbusne misice
- istezanje 30min
- plivanje: 5x300m, 6x200m, - istezanje 20min-trening u
7x100m (pauza 1min) teretani: kruzni
CETVRTAK - 10 vjezbi:1 min. rad 39 o}
4 kruga (4min pauze izmedu
krugova)
- istezanje 30min
- tr¢anje na brdu: kontrola Th | - trening u teretani:
PETAK - istezanje 20 min - kao.! pon. isri. samo koncen-
tracija na ramena
- istezanje 30min
- trening u teretani
kontrola maksimuma,
SO privlak i bench pauza
- nogomet 1Th30min
NEDJELJA pauza pauza

3. Prednatjecateljsko — osnovno razdoblje (1.3 -1.5)

« ovo razdoblje podrazumijeva period od zavrsetka suhug pripremnog razdoblja i
ponovnog izlaska na vodu do natjecateljskog razdoblja.Cilj ovog razdoblja je dovesti
tehniku do najvise razine i adaptirati se na natjecateljske zahtjeve.Po ovoj tablici se vidi
da su najviSe zastupljeni treninzi tehnike i intarvalni treninzi,pa tek zatim kontrolna
mjerenja dok su u natjecateljskom razdoblju kontrolna mjerenja najvise zastupljena.Od
suhog treninga se radi samo tempo tr¢anje dok se u teretani radi najvise na odrzavanju
snage i sa svojom kilazom(zgib,sklek,trbusni).U tablici broj 9 se vidi primjer mikrociklusa
za ovo razdoblje.
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4. Natjecateljsko razdoblje i stjecanje vrhunske forme (1.5 - 15.9)

« ovo razdoblje podrazumijeva period od kraja prednatjecateljskog razdoblja pa sve do
kraja sezona, odnosno zavrsetka Svjetskog prvenstva i pocetka prijelaznog razdoblja. Cilj
ovog razdoblja je stjecanje vrhunske forme radi postizanja sto boljih rezultata. Po ovoj
tablici se vidi da su kontrolna mjerenja najvise zastupljena,pa zatim tehnika i intervalni
treninzi ,ali da su uvedeni i treninzi sprinta radi pobolj$anja brzine. Suhi trening je
ostao isti kao i u prednatjecateljskom razdoblju. U tablici broj 10 se vidi sistem rada u
natjecateljskom razdoblju.

Tablica 11: Primjer natjecateljskog mikrociklusa — Veslanje

Tjedni program treninga UJUTRO POSLIJE PODNE
u natjecateljskoj fazi

—Veslanje: 10km - Veslanje: 12km
2x2km, kontrola (4°,3,2°,1,730")x3 serije, 95%
PONEDJELJAK - istezanje pauza 1°30" izmedu serija 5°
- teretana: vjezbe snage
- tr¢anje: 5km, 70%
- Veslanje: 10km —Veslanje: 12km
kontrola:2x1000m, 1x500m, 4x4°(2°p), 4x2°(1°30"p),
LIk 1x200m-C2 4x1°(1°p), 4x30"(30"p)
- istezanje - istezanje
—Veslanje: 15km - Veslanje: 10km, individualno
SRUEDA 6x4°(2'p), 3x2°(1°p), teretana: zgib, sklek, trbusni,
2x(6x30, 30"p), izmedu serija | po 100 ponavljanja
5,95-100% — tréanje 5km, 80%
- Veslanje: 10km —Veslanje: 12km
kontrola:2x1000m, 1x500m, 2x(5x2°, 2°p), 2x(5x1°, 1°p),
CETVRTAK 1x200m-C2 3'p izmedu serija, 95-100%
- istezanje - teretana: vjezbe snage
- istezanje
— VRIS T —Veslanje: 10km, individualno
2B g3g 1P teretana: zgib, sklek, trbusni
PETAK 4x(45" 30", 15")pauza koliko -291D, SKEK, g
. ! s po 100 ponavljanja
irad, izmedu serija 2'p, _ tréanie 5km. 80%
95-100% Je okm, S5
- Veslanje: 10km
kontrola: 2x1000m, 1x500m,
SUBOTA 1x200m -C2 pauza
- teretana: vjezbe snage
- istezanje
NEDJELJA pauza pauza

Zakljuéak

Kao $to smo ve¢ rekli kanu je tehnicki sport u kojem je pored optimalne tehnike
potrebna izuzetna fizicka spremnost $to na veslanju $to na suhom(tréanje,teretana,plivan
je). Cesto treneri zanemaruju aspekt fizicke pripreme na suhom misle&i da e specifiénim
treningom na vodi uspjeti nadoknaditi sve nedostatke na suhom(snaga i izdrzljivost).
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U ovom radu sam pokusao objasniti koliko je pored specificnog treninga neophodna
fizicka priprema na suhom. Na veslanju se razvijaju sposobnosti specifi¢ni za ovaj sport
(snazna izdrzljivost) i jako je tesko odrzati pojedine sposobnosti(maksimalna snaga) i
upravo zato je potrebno koristiti treninge na suhom. U ovom radu su pored specifi¢cnog
treninga objasnjeni i dati primjeri fizicke pripreme na suhom koji se mogu primjenjivati
i u drugim sportovima u kojima je potrebna izdrZljivost , snaga i brzina.
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Intervalni trening kanuista
KKK Zagreb u cilju razvoja
brzinske izdrzljivosti

Dubravko Lilek, prof.
Trener KKK Zagreb i drzavne juniorske reprezentacije u slalomu

Rezultat u kajak slalomu po svojoj specifikaciji sastoji se od 3 gl. faktora
40% tehnika — motoricke vjestine i znanja
40% fitness — kondicijska priprema sportasa
20% sre¢a a)vrsta staze prirodna,umjetna,
b)raspored i redoslijed,vrata i duZina staze

Kondicijska priprema

o Kondicijski trening po svojoj strukturi sadrzi funkcionalne sposobnosti na koje se
utjece aktiviranjem sr¢anozilnog i diSnog sustava,te

 Motoricke sposobnosti na koje se utjece aktiviranjem Zivéanomisi¢nog sustava

Funkcionalne sposobnosti

Odredene su aerobnim i anaerobnim prosesima, te sposobnost sréanozilnog sustava
da opskrbljuje stanice potrebitom energijom

Aerobne sposobnosti

Misi¢ za energiju koristi ugljikohidrat i slobodne masne kiseline u aerobnim
uvjetima.
Trajanje — od 30 do 60min s umjerenim intez. Frekvencija srca
a) niski intez. 60% - 130
b) srednji intez. do 80% - 150
¢) visoki intez. do 90% - 170

Osnovna svrha treninga je povecanje respirativnog sustava, iskoristljivost kisika u
misi¢u i sposobnost brzog oporavka.

Metode - kontinuirano i intervalno

Opterecenje - standardno ili varijabilno
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Anaerobne aktivnosti

Trajanje-do 2min,

Energija za misi¢ni rad razgradnja ATP-a i CP tivnosti trajanja do 2min glikolizom.

Anaerobnim glikolitickim treningom kanuista moze ¢e$¢e i duze podnositi opterecenja
visokog intez.

Sam trening moze biti standarnog ili promijenjivog oblika.

Anaerobni fosfageni trening
4x4x307/2-3  pms4-6

o Tr. Voda - 4-5slalom vrata, int. 95%

o Teretana - kruzne ciklicke vjezbe

o Tréanje-sljeme

Anaerobni glikoliticki trening

Karakteriziraju ga nesto duzi intervali od 1 do 2’
opterecenje 80-90%, a pms do 8

Slalom trening
60sek 90sek 120sek

a) osnovni radni interval 1’

razrada 3x5x17/3-4 pms 6

s time da su 1.1 2. int. u svakoj stazi 75% max

time dobivamo moguc¢nost $to bolje automatizacije staze i odmornog sportasaza
zadnja 3 max int.

1.75% puls 150

2.80% puls 160

3. 85% ritam slalom utrke, teoretski aerobni prag

4.15.90% puls 185

b) 90% centralni interval
visoka laktatna zakiseljenost (cca. 15-20m/mol)
razrada
ANA.LAC 6x90"/6’ sa 85-90% intez.

AE.ALAC 4x6x90/30” aerobnirad

Nakon toga kratki intervali za razbijanje lac. Ili trening snage na vodi
3x5'sa 10/10”,10/20",10/50”
ravno, bez vrata

ili tehnika, 2-3-vrata cca 10" sa dugom pauzom i visokim int.

Ili ekonomizacija zaveslaja, ispravak piramida 4 x 4'/4 (2-7 zaveslaja).

Tréanje 4 x 400m cca 1°20”
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¢) 120” natjecateljski interval

Posto vecina slalom natjecanja za kanuiste traje od 100 - 120 sek. ovaj int. je kljucan
kod slalomasa ine radi se ¢esto samo u fizioloskom smislu ve¢ kao i motoricko znanje
i cijelokupna priprema.

To je stoga $to sporta$ mora percipirati i zapamtiti cca 18-20 slalom vrata na stazi,
odlu¢iti o tehnickoj realizaciji istih, sam int. da bi bio dobro odraden iziskuje veliku
koncentraciju samog aktera.

Stoga se i ne ponavlja puno puta.

Trening na mirnoj vodi tipa Sava u Zagrebu

2 x4x120” /8-10 min
(dvije razlicite staze sa po 20-tak vrata, int. 85-90%)
Trening na divljoj vodi
4-6x120”

Ovaj tip treninga je visoko laktatan te poslije mora do¢i do relaksirajucih treninga ili
pauze. (cca preko 20m/mol).

Tréanje 4 x 800m cca 2’407

Kombinacija lac. Treninga

p U S C p S N
zima § r 90” 10” 307 Sj 2
alac. po volji

Jauf4x400m  Baz 4x200m

3.mj 4x4' 30" 90" teh. U 2 2
lauf ~ 4x800 lac. simulacija trke

5.mj 30" 1 90" teh. 10" 2 2
lauf 4x 400 trka  trka

Zaljucak

Kod odabira veli¢ine intez. za navedene intervale vazno je izbje¢i narusavanje specifi¢ne
tehnike.Osim laktata koji su 1. ograni¢avajudi faktor izvodenja odabranih pokreta, treba
imati na umu da kod kanuiste dolazi do velikih zamora gornjih ekstremiteta. Duzina
pauze mora osigurati dovoljan oporavak da se sljede¢i interval moze izvesti s istim intez.
Pored toga, ovakva vrsta treninga dovodi do znatnog umora CNs-a $to onemogucava
tehnicko-takticki trening u istom danu,dok 2 laktatna treninga tjedno uz ostale treninge
mogu dovesti sportasa u stanja pretreniranosti.

Stoga sam sklon kombinaciji od 3 laktatna treninga u kombinaciji, po tjednu i to voda,
tréanje, voda,s time da su minutni intervali puno manje laktatni od ostalih.
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Planiranje trenaznog rada
seniora u zimskom periodu
Kajak kanu klub Jarun,
Zagreb — Hrvatska

Zeljko Rogic¢
Visi sportski trener, trener KKK Jarun

Uvod

Planiranje treninga je slozena upravljacka akcija kojom se vrii odredivanje ciljeva
i zadaca trenaznog procesa, vremenskih ciklusa za njihovo postizanje i potrebnih
tehnickih , materijalnih i kadrovskih uvijeta.

Vazno mjesto u planiranju treninga ima periodizacija kao postupak odredivanja
tipi¢nih trenaZnih ciklusa, njihovog redosljeda, trajanja i karaktera trenaZnog rada.

Periodizacija je postupak dijeljenja jednog velikog ciklusa treninga na manje
ciklusne jedinice koje omoguc¢uju upravljanje trenaznim efektima po segmentima i
osiguravaju postizanje vrhunca sportske forme na glavnom natjecanju.

Dakle kalendar natijecanja i o¢ekivana stanja sportske forme su temeljni skupovi
podataka za uspijesnu periodizaciju sportske pripreme.

Mikrociklus - Mikrociklusi predstavljaju osnovnu ciklusnu strukturu procesa
sportskog treninga. Svaki mikrociklus je relativno zatvorena cjelina, koja se stalno
ponavlja sa ve¢im ili manjim korekcijama u zavisnosti od postignutih efekata.

Prema kriteriju veli¢ine i rasporeda trenaznog i natjecateljskog opterecenja mogu se
razlikovati ordinarni, udarni i relaksacijski mikrociklusi.

Ordinarni mikrociklus odlikuje se ravnomjernim povec¢anjem trenaznih
opterecenja i klasi¢cnom distribucijom treninga veceg i manjeg volumena.

Sto znadi da se nakon jednog ili dva treninga veceg opterecenja provodi jedan trening
malog opterecenja koji ima karakteristike relaksacije ili opustanja.

Udarni mikrociklus karakterizira veliki broj trenaznih dana i pojedina¢nih
treninga sa velikim i maksimalnim opterecenjima. Kriterij prema kojem se mikrociklus
moze odrediti kao udarni je da od ukupnog broja trenaznih dana,odnosno pojedina¢nih
treninga najmanje polovica ima udarni karakter,$to znaci da se izvode sa maksimalnim
ili submaksimalnim optere¢enjima.
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Relaksacijski mikrociklus sadrzi veéi broj trenaznih dana i pojedina¢nih
treninga sa minimalnim opterecenjima.U distribuciji treninga nakon jednog treninga
veceg opterecenja primjenjuje se jedan,dva pa i vise treninga relaksacijskog, odnosno
obnavljajuceg karaktera.

Plan trenaznog rada
Godisnji ciklus 2013. godina

Period pipremni sijecanj - veljaca
Etapa- mezociklus bazicne pripreme
Ordinarni mikrociklus 21.01. - 27.01.

Osnovni cilj treninga
Formiranje i usavrsavanje specifi¢nih sposobnosti i znanja za izvodenje tipi¢nih
struktura gibanja koje tvore tehniku zaveslaja

Sadrzaj treninga
Tréanja, plivanja, veslanja,bicikliranje, vjezbe agilnosti, vjezbe istezanja, vjezbe
izdrzljivosti, vieZbe opustanja i labavljenja

Kratki opis:

Ponedjeljak - tréanje 5km (nasip), vjezbe istezanja, fitness (rameni pojas buéice — mali
teret, trbu$na muskulatura), kajak ergometar 20min tehnika
trajanje treninga 90min.

Utorak - vjezbe oblikovanja + unutar 8 min. 80zgibova, tr¢anje 2km,ergometar
3x8min razlicitog inteziteta, vjezbe opustanja, unutar 5 min 50 zgibova,
stretching,
trajanje treninga 70min.

Srijeda - plivanje do 90min uklju¢en i odmor kombinacija svih raspolozivih tehnika
(obavezno planski rad cilj duzina plivanja)

Cetvrtak - tréanje 10km lagani tempo kombinacija zemlja-asvalt, stretching, ergometar
20min tehnika, fitness (rad sa teretom max.snaga)
trajanje treninga 90min.

Petak - izborni trening trajanja 120min. natjecatelj dolazi u situaciju kreiranja
trenaznog rada po svom izboru

Subota - 1. trening Kontrolni (testiranja u tréanju, fitnessu,ergometru)

2. trening plivanje (trening za opustanje)

Nedjelja - odmor ili trening po dogovoru

Napomena : mjenjati plan je moguce, ovisi o vremenskim prilikama, kod toplijih
perioda obavezno veslanje, rad na tehnici ili skijasko tr¢anje ako imamo uvijete tj.
dovoljno snijega.

Kompletan rad se isklju¢ivo provodi u mjestu stanovanja.
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Zakljucak:

Gore navedena tema za mene ima cilj.

Prije svega tehnika veslanja bez veceg napora. Koristiti manje energije za prevaljivanje
odredene daljine. Ako se potros$nja energije smanji na minimum, tada se dostupna
energija, povecava fizickom aktivnosc¢u tijekom treninga, moze iskoristiti za kretanje
ve¢om brzinom nego prije.

Kvalitetno vodenje trenaznog rada radi pobolj$anja zdrastvenog statusa sportasa.
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Oris modela treninga v kajaku
na mirnih vodah

Jernej Zupanci¢ Regent, dipl. prof. $p. vzg

Uvod

Predstavljen bo model treninga, ki se trenutno uporablja pri treningu mladincev
in ¢lanov v disciplini kajak na mirnih vodah pri Kajak klubu Soske Elektrarne. Zelo
podoben model treninga danes uporabljajo tudi nekateri drugi slovenski klubi in
reprezentanti. Model je namenjen treningu v tekmovalnem (mladinci) in vrhunskem
$portu (¢lani). S svojimi cilji in izhodi$¢i je zelo kompatibilen z modelom treninga za
mlaj$e kategorije. Ena od znacilnosti modela je torej ta, da omogoca enoten dolgorocen
razvoj tekmovalca skozi celotno kariero.

Model se sproti dopolnjuje in nadgrajuje, njegove osnove pa so:

o Vecina znanstvenih izhodi$¢ metodologije treninga na vodi in tehni¢nega modela

izhaja iz nemskega sistema treninga kajaka na mirnih vodah (glej vire).

» Naslanja se tudi na tradicijo in izkusnje trenerjev in tekmovalcev KKSE ter KZS.

o Prilagojen je lokalnim razmeram za trening (infrastruktura, klima, specifika

tekmovalcev itd.).

o V okolju, kjer je baza tekmovalcev zelo majhna, poskusa ostajati fleksibilen in

ponuditi vsakemu tekmovalcu specifi¢ne resitve za njegov optimalen razvoj.

Zakaj model treninga

"In sports, we are trying to improve the most wonderful creature of nature — the human
being. Why should we be surprised about the complexity of the problem”
Vladimir Zatsiorsky

Celoten sistem $portnega treninga posamezne discipline, doti¢nega $portnika in

vseh vplivov nanju je preobsezen, da bi lahko pri poskusu vplivanja na tak sistem
dejansko upostevali in razumeli vse njegove elemente in njihove povezave. Model
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treninga je logi¢na in objektivna posplositev $irse realnosti sistema Sportnega treninga.
Model poenostavi dolocanje ciljev, omogoca dolo¢eno stopnjo vpogleda v procese
treninga, omogoca doloc¢anje namenov posameznih tipov vadbe in ugotavljanje njihovih
ucinkov ter olaj$a spremljanje stanja in sprememb. Model treninga nam torej omogoca
sistematicen dolgoroéen napredek, vnasa red v proces treninga ter omejuje pojavljanje
napak in nakljudji. Vedno pa se moramo zavedati, kaj je namen prevzetega modela,
njegovih pomanjkljivosti in omejitev.

Dober model treninga je:

« skladen z dejanskim stanjem' na terenu

o tisti s katerim razlagamo pretekle? dosezke in sposobnosti tekmovalcev

« zmozen do dolo¢ene mere napovedati’® sposobnosti in dosezke oziroma razvoj
tekmovalca (tudi potrebe)

o v danih okoli$¢inah cenovno sprejemljiv*
o preprost in razumljiv’®
« zanesljiv®

Izhodisc¢a modela

Predstavljeni model treninga ima veliko skupnih to¢k z drugimi modeli, ki se
uporabljajo pri nas in po svetu. Dolo¢ena izhodi$¢a modela pa so zanj posebej znacilna

in se vsaj deloma razlikujejo od drugih obstojecih modelov. Spodaj opisana izhodis¢a
so glavna prednost modela.

Terminologija

Terminologija je potrebna za jasno in u¢inkovito komunikacijo. Razumljiva mora biti
vsem udelezencem vadbenega procesa. Tudi ¢e se uradna terminologija pri $portnikih
prelije v Zargon, mora ostati jasna, nedvoumna, natan¢na in jedrnata. Le tako ostane
komunikacija v posebno stresnih pogojih uéinkovita.

» Pomen ucinkovite terminologije pride do izraza predvsem pri:

o posredovanju napotkov med nastopom

« analizi nastopa v stresnih pogojih med tekmovanjem

« posredovanju in interpretaciji programov treninga

» posredovanju feedbacka ob utrujenosti ali v tezkih vremenskih razmerah

'Npr.: Predvidene vsebine in koli¢ine treninga za doloc¢eno obdobje se skladajo s potrebami in sposobnostmi
tekmovalcev, ko ti vstopijo v to obdobje.

*Npr.: Z modelom, ki ga uporabljamo, zmoremo razloziti vzroke za tekmoval¢ev uspeh/neuspeh na dolo¢enem
tekmovanju.

Npr.: Iz zbranih podatkov na treningih, rezultatov predhodnih tekmovanj in drugih povratnih informacij lahko
v grobem predvidimo, kak§ne bodo tekmoval¢eva forma, potrebe in tezave v prihodnjem obdobju.
‘Npr.: Model treninga za OI 2012 reprezentance Velike Britanije je kljub svoji uspe$nosti za nas nesprejemljiv.

*Npr.: Model mora biti dovolj preprost in razumljiv, da ga uporabniki (trenerji in $portniki) lahko razumejo,
izkori$¢ajo in celo nadgrajujejo.

*Npr.: Uporaben za razli¢ne tipe Sportnikov in v razli¢nih situacijah.
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Trener mora na zacetku veliko vloziti v §portnikovo pravilno razumevanje termino-
logije, vendar se zadetni vloZzek ve¢ kot povrne skozi olajsano delo ki sledi, bolj$o kako-
vost vadbe itd.

Cone intenzivnosti (glej tabelo 1)

Za potrebe jasnih navodil o vsebini, intenzivnosti in namenu dolo¢ene vadbene eno-
te se pri treningu na vodi upostevajo sledece cone intenzivnosti:

*« A0,A1,A2,A3,

o Tekmovalni tempo (TT)

« Hitrostna vzdrZljivost (HV), Hitrost

o Mo¢ v ¢olnu - vzdrzljivost (MVCv) in Mo¢ v ¢olnu — maksimalna mo¢ (MVCm)

Pri aerobnih conah intenzivnosti (A0, A1, A2, A3) se v kombinaciji s conami upora-
bljajo $e izrazi: umirjeno, zmerno, mocno.

Dodatno se uporabljajo $e izrazi: premik ¢olna na zaveslaj (PZ), frekvenca zaveslja-
jev na minuto (FZ), Stevilo zavesljajev v doloceni ponovitvi (Z).

Tehnicne napake

Tehni¢ne napake opisujemo s kratkimi in jasnimi izrazi.

Izrazi za pogoste tehni¢ne napake:

‘MAJHEN/VELIK PREMIK’ - pot ki jo ¢oln opravi med enim zavesljajem.

‘PELJATI COLN’ - voditi ¢oln mimo vesla (in ne vesla skozi vodo k ¢olnu) s po-
mocjo kontrole gibanja v bokih.

‘UMIRITI COLN’ - med samim veslanjem zmanjsati neZelene oscilacije ¢olna.

‘SIDRANJE’ - iskanje ¢im vedjega in takoj$njega (optimalnega) oprijema lopate v
vodi.

‘SIDRANJE TAKOJ - ¢im hitrej$e sidranje lopate v vodi, torej ¢im manjsi premik
lopate skozi vodo proti veslacu-in s tem ¢im manjsa izguba dolZine potega oz. boljse
sidranje (zdrs).

‘KRASTI ZAVESLJAJ - izvajati krajsi zavesljaj kot ga amplituda rotacije in poti zgor-
nje roke dovoljuje. Nastane zaradi zacetka faze potega pred fazo vboda. Del dolzine za-
vesljaja izgubimo ker zamahnemo nazaj, ko lopata $e ni v vodi.

“ZGORNJA ROKA PREHITEVA - prehitro potovanje zgornje roke naprej v odnosu
na spodnjo roko, oz. prevelika kotna hitrost vesla v bo¢ni ravnin. Povzrodi: da se dolzi-
na potega skraj$a (ker nastane kot vboda vecji od 45°), trajanje faze potega ko je veslo
v optimalnem/navpi¢nem polozaju se zelo skrajsa.

‘DRZA - napacna drZa, po navadi premalo vzravnana (v kriznem ali prsnem prede-
lu hrbtenice) ali preve¢ nagnjena napre;j.

‘ROTACIJA - premajhno izkori$¢anje rotacije bokov.

‘ODMIKATI SE OD VESLA’ - bo¢ni odmik trupa med potegom od vesla stran

‘VISINA’ - zgornja roka ne potuje v vodoravni smeri oz. vidini o&i.

ZASESTI PROSTOR/AMPLITUDE’ - ne popolno izkori$¢anje amplitud gibov (pra-
vilna drza, dolZina zavesljaja ali rotacija).
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Imena vaj na vodi in pri kondicijski vadbi
Vadba na vodi

Pri vadbi na vodi:

« za dolocanje intenzivnosti vadbe uporabljamo 9 con intenzivnosti (cona je hkrati
definirana s hitrostjo, frekvenco srca, vsebnostjo laktata v krvi, frekvenco zaveslja-
jev(!) in zaznavanjem napora).

« za vadbo ravnotezja uporabljamo specifi¢na imena dinami¢nih vaj in specifi¢na
imena stati¢nih vaj za ravnoteZzje v ¢olnu.

o pri treningu tehnike uporabljamo specifi¢na imena tehni¢nih vaj (kajakaska abe-
ceda, drili), izraze za tehni¢ne napake (v obmocjih A0 - A3) ter le nekaj osnovnih
nacel med intenzivno vadbo ali nastopom.

Vadba na suhem
Za to, da $portniki laZje razumejo smisel, pomembnost in cilj posamezne enote kon-
dicijske vadbe, jo delimo na sledeci nacine (,,paketi”).

Vadba za moc:

» Trening za stabilizacijo trupa in ramen ($vicarske Zoge, TRX, pilates vaje)

o Trening za splo$no mo¢ (lastna teza, naravna gibanja, situacijska vadba, krozna
vadba)

o Trening za vzdrzljivost v moc¢i (lastna teza, kompleksne vaje, specialne vaje)

o Trening za aktivacijo
o Maksimalna mo¢ (olimpijski dvigi, druge kompleksne vaje)
o Eksplozivna mo¢ (olimpijski dvigi, druge kompleksne vaje, lastna teza, meti -

medicinke, orodja)

» Tempo: pocasen (stabilizacija), zmeren (vzdrzljivostna mo¢, splo$na mo¢), hiter
(vzdrzljivost, eksplozivna mo¢)

o Nacin izvedbe: tekoce, navezano, kontrolirano, dinami¢no, koncentri¢no-eksplo-
zivno, ekscentri¢no-koncentri¢no

Vadba za vzdrzljivost:

o Sredstva: tek, rolkanje, plavanje, tek na smuceh
o Metode: kontinuirana, intervalna, ponavljanja
o Intenzivnost: raztek, umirjeno, zmerno, mo¢no

Preventiva in regeneracija:

« Gibljivost — program za sprostilni stretching, regeneracijski stretching in za razvoj
ali vzdrzevanje gibljivosti

« Mobilizacija - kot ogrevanje ali kot vzdrzevanje ali razvoj mobilizacije kolkov in
prsnega dela hrbtenice

o Masaza - sprostilna, §portna (globoka)
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Taktika

Pri treningu taktike in analizi taktike v tekmovalnem nastopu se uporabljajo nasled-
nji termini:

» Previsoka, prenizka, primerna frekvenca zavesljajev

o Premajhen, prevelik(!), primeren premik colna

o Prehiter/prepocasen ali predolg/prekratek Startni pospesek

o Prehod na potovalno hitrost

o Osredotocenost nase

o Tekmovanje s sabo ali z drugimi

o Progresivna, regresivna, defenzivna, ofenzivna taktika

 Razmerje med potiskom ¢olna in frekvenco zavesljajev

Specifika Sporta

Model treninga dolo¢enega $porta mora upostevati njegove specifike. To je pomemb-
no zato da:

« lahko oblikujemo dovolj specifi¢en program treninga

« se izognemo nekriticnemu prenosu znanja in izkusenj iz drugih disciplin

Med specifike kajakaskega Sporta spadajo:

o Propulzivna faza zavesljaja (poteg), naj predstavlja ¢im vedji ¢asovni delez celotne-
ga cikla - pri teku in skokih je ravno obratno (kontaktni ¢asi s podlago).

o Maksimalne sile na lopati v primerjavi z maksimalno mo¢jo podobnega giba na
suhem so majhne; Se manjsa je sila na lopati v primerjavi z absolutno maksimal-
no moc¢jo kajakasa.

o Obstaja ,obc¢utek za vodo” - sestavljajo ga obcéutek za drsenje, obcutek za oprijem
vode in obcutek za optimalno razmerje med PZ in FZ.

o Mnoge izkusnje, pojavi, posebnosti, metode ki jih lahko prevzamemo predvsem
iz cikli¢nih vodnih $portov kot so druge kajakasgke discipline, plavanje in vesla-
nje. Mnogih modelov treninga drugih $portov, predvsem tistih ki pri metodologi-
ji upostevajo za izhodisce fiziologijo, pa ne moremo posplosevati in direktno pre-
nagati v kajakastvo.

Tehni¢ni model

Tehnika zavesljaja je na biomehaniki osnovan teoreti¢ni model najbolj u¢inkovitega
zavesljaja. Tehni¢ni model nastane na podlagi znanstvenega argumentiranja smernic, ki
jih postavljajo vrhunski tekmovalci. V praksi pri $§portniku i$¢emo najucinkovitejsi stil.
Stil veslanja je osebna tekmovalCeva interpretacija osnovnega tehni¢nega modela.

Tehni¢ni model potrebujemo da:

o lazje razumemo optimalno biomehaniko zavesljaja

o lazje analiziramo tehniko tekmovalcev

« lazje optimiziramo tehniko tekmovalcev
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Premik colna na zavesljaj (PZ)

PZ je pot, ki jo ¢oln opravi z enim zavesljajem. Odvisen je od vsaj treh dejavnikov:

« dolzine zavesljaja (antropometrija, tehnika, ravnotezje)

» moci zavesljaja (vzdrzljivost v mo¢i, maksimalna mo¢, tehnika)

o tehnike (koordinacija, ob¢utek za vodo, druge motori¢ne sposobnosti)

PZ je tisti dejavnik, ki najbolj lo¢i tekmovalce po kvaliteti (najboljsi imajo navad-
no nizjo frekvenco od dobrih). PZ je izhodi$¢e za razmisljanja o tehniki, treningu, co-
nah intenzivnosti itd.

Frekvenca zavesljajev (FZ)

FZ je $tevilo zavesljajev na minuto (glej tabelo intenzivnosti v prilogi 1). FZ je zgo-
raj omejena oziroma je ne moremo neskoncno dvigovati. FZ__ naj tekmovalec doseze
pri maksimalni hitrosti (v praksi je pogosto drugace).

Pri nizjih frekvencah:

« se pojavlja manj tehni¢nih napak in Sumov (vec¢ja kontrola gibanja, pravilnejsi im-
pulz sile)

« se kajakas$ bolj naslanja na aerobne energijske sisteme

« sila zavesljaja je vecja

o delez faze prenosa v posameznem ciklu je manjsi (manjsi pojemek)

ey

« tezje obvladujemo tehniko (koordinacija)

» se faze kontrakcije in relaksacije misic zlijejo (slabsi pretok krvi in drugo)
o pri vedji hitrosti giba se zmanj$a maksimalna mo¢ giba

« pogojuje dihanje (vsiljeno dihanje)

» se kajaka$ bolj naslanja na anaerobne energijske sisteme

Premik colna na zavesljaj in frekvenca zavesljajev

Hitrost veslanja = PZ x FZ

PZ

« lahko izbolj$amo na ve¢ nacinov

« lahko dolgoro¢no razvijamo

« ucinkovitejsi nac¢in doseganja hitrosti

FZ

ena FZ__lahko le deloma vplivamo

« naslanjanje na FZ pomeni naslanjanje na energijske sisteme - tu smo omejeni
» naslanjanje na FZ je energijsko bolj potratno

Pomen tehnike in ucinkovitosti
Optimalna tehnika je osnova za biomehansko uéinkovitost veslanja. Biomehanska
ucinkovitost pa je potrebna tako za izogibanje kajakaskim poskodbam kot za vrhun-
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ske dosezke. U¢inkovita tehnika je torej sinonim za dobro tehniko, saj lahko z njo pri
enakem naporu dosezZemo vecjo hitrost.

Mehanika zavesljaja

V mehaniko zavesljaja $tejemo kinematiko in dinamiko. Kinematika preucuje giba-
nje teles, ne da bi se zanimala za vzrok gibanja. Dinamika obravnava gibanje teles pod
vplivom sil ali navorov. Trenerji in §portniki se posvecajo predvsem kinematiki zave-
sljaja (linijam) in zanemarjajo odlo¢ilen pomen dinamike zavesljaja (sile).

Kinematika zavesljaja (glej prilogo 2)
Pri kinematiki opazujemo:

« Linije (pot zapestja, komolca, sukanje trupa itd.)
« Polozaji (nog, trupa, zacetni polozaji faz itd.)
« Koti (sklepov, vesla)

o Hitrosti (razli¢ne hitrosti potovanja razli¢nih delov telesa)
« Kotne hitrosti (lopate)

Sele ko je predhodna faza zavesljaja kon¢ana se lahko za¢ne naslednja! Neuposte-
vanje tega principa je razlog za ve¢ino napak pri kinematiki (in dinamiki) zavesljaja.
Osnovne linije pravilne tehnike ter polozZaji trupa in okon¢in med posameznimi faza-
mi zavesljaja so znani oziroma enostavno dosegljivi v literaturi.

Dinamika zavesljaja

Faza vboda s sidranjem in faza izvleka morata biti ¢im hitreji; faza potega pa naj ima
v enem ciklu zavesljaja najvecji ¢asovni delez. Impulz sile v ¢asu naj bo ¢im bolj ,,kva-
draten”, 0z. naj ¢im vedja sila traja ¢im dlje. Na tak nacin opravimo med zavesljajem naj-
vec dela. To je najbolj ekonomicen nacin propulzije. Izogibamo se odrezavih, sunkovi-

tih gibov in vseh gibov, ki direktno ne pripomorejo k propulziji. Dolg impulz sile vesla
v vodi je intuitivna izbira kajakasev z dobrim ob¢utkom za vodo.
A

Leitbld - -
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Vle¢na sila vesla v ¢asu. Zacetno stanje, koncno stanje in cilj treninga tehnike.

(vir: Lenz, J., 2000.)
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Swing” in ,,Vortrieb”

»Once on the team I worked with the national team coaches and we tried to change my
strokes so i had a little bit more power and reduced my frequeny. I had to train my techinque
and my brain.”

Max Hoff (Planet canoe, 2010)

Cilj u¢inkovite tehnike je velik premik ¢olna na zavesljaj (velik u¢inek vloZene ener-
gije). Premik ¢olna lahko doseZemo na dva osnovna nacina: preko ¢im veéjega impul-
za sile ali ¢im dalj$ega impulza sile. Prvega dosegamo z balisti¢no naravo faze prenosa,
vboda in potega (‘swing’), drugega pa z upostevanjem ‘ob¢utka za vodo’ in dolgim po-
tiskom z nogo ¢olna med fazo potega (‘vortrieb’). Vsak zavesljaj doseze premik ¢olna z
impulzom sile, ki je nekje na kontinuumu med ‘swingony’ in ‘vortriebom.

SwiNG

Filozofija swinga (balisti¢nega zavesljaja) izhaja iz vzhodne Evrope. Zahteva visoke
nivoje mod¢i in fizi¢ne priprave, a manj ‘obcutka za vodo’ in je manj ekonomi¢na. Mor-
da predstavlja resitev za Sportnike, ki so koordinacijsko manj sposobni, fizi¢no pa zelo
razviti.

Primeri: Ed McKeever, Marko Novakovié, Alexander Dyachenko, Piatrushenka-Makhnev

Strenght

Graf sile zavesljaja v asu: A - swing, B - potisk. Povrsina lika pod krivu-
ljo predstavlja opravljeno delo med zavesljajem. (vir: Nikonorov, A.: 2012.)

VORTRIEB (nem., potisk)

Filozofija vortrieba izhaja iz nemske $ole. Za tak nacin veslanja mora imeti §portnik
vel obcutka za vodo (koordinacijska komponenta). Glavna prednost tega nacina ve-
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slanja je ekonomic¢nost - je manj energijsko potraten, potreba po mod¢i je manjsa, teh-
ni¢na izvedba manj kvarno vpliva na drsenje ¢olna.

Primeri: Birgit Fischer, Max Hoff, Aleh Yurenia, Ihle-Hollstein, Kammerer-Vereckei, Ra-
uhe-Weiskotter, Postigay-Dyachenko

Kako analiziramo tehniko

Zaradi kompleksnosti tehni¢nega modela potrebujemo standarden postopek ana-
lize tehnike. Najprej se posvetimo najpomembnej$im faktorjem in nato vedno manj
pomembnim. Pri odpravljanju napak prav tako najprej za¢nemo z najpomembne;jsi-
mi (izvorom napak) in nadaljujemo z manj pomembnimi (detajli). Po pomembnosti
si tehni¢ne prvine sledijo tako:

1. Drsenje in premik ¢olna

2. Izvor sil (noge, boki, trup) in dinamika zavesljaja (impulz sile, kotne hitrosti, ¢as

vesla v vodi, ritem)

3. Drza telesa

4. Linije

5. Nepotrebni gibi

Metodologija

Metodologija zajema vse, kar redno po¢nemo, da bi dosegli Zelen rezultat. Elementi
metodologije so vsi na¢rtno uporabljeni postopki, smernice, napotki, standardi, orodja
itd. Z uporabo metodologije se uporabniki ucijo in pridobivajo nove izkusnje, s ¢imer
se posledi¢no bogati tudi metodologija sama.

Metode treninga so rezultat znanstvenih raziskav in posledica izkusenj trenerjev in
$portnikov. Tako kot periodizacija in nacrt treninga so pogosto tudi uporabljene me-
tode kompromis med idealnim in dejanskim stanjem (¢as, energija, motivacija, spo-
sobnosti tekmovalcev, razmere).

Metodologija treninga na vodi

Vedno poudarjamo:

« naj se vadeci drzijo predvidenih con treninga (5 meril)

« posebej pri mladincih je tehni¢na priprava pred fizi¢no

« gradimo na potisku ¢olna (vortriebu) - potisk ¢olna s ¢im bolj optimalnim impul-
zom sile

o kvaliteta izvedbe pred koli¢ino

« “minimalna kvaliteta izvedbe dolo¢a maksimalno kvantiteto”

TEHNIKA

Kakovost izvedbe je cilj treninga tehnike (in treninga nasploh) - u¢inkovitosti ne mo-
remo ocenjevati zgolj skozi hitrost ¢olna. Pogosto na treningu Zrtvujemo tudi hitrost za
ceno boljse tehni¢ne izvedbe (dolgoro¢no se to izplaca). Vedno poudarjamo doseganje
hitrosti s pomocjo dobre tehnike - in ne frekvence zavesljajev, ‘swinga, prilagajanja teh-
nike itd. Kvaliteta tehnike je relativna, vedno moramo upostevati:
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e ZUnanje razmere

o $portno starost in izkusnje

« obdobje treninga

« formo

e nivo utrujenosti

« realne sposobnosti posameznika

Vedno upostevamo povezanost med kondicijsko pripravo in nivojem tehni¢ne izved-
be. Vedno moramo tudi upostevati hierarhijo napak: drsenje — premik ¢olna — izvor
sil = dinamika — drza — linije = nepotrebni gibi.

Vecinoma tehniko sicer popravljamo in utrjujemo v obmocju Al (A2). Vedno pa je
najpomembnejse, na kak§nem nivoju je kakovost tehni¢ne izvedbe pri tekmovalni hi-
trosti. Vedno upostevajmo povezanost med intenzivnostjo in nivojem tehni¢ne izved-
be. Zato stanje tehni¢ne priprave ocenjujemo pri intenzivnosti TT.

RAVNOTEZJE

Ravnotezje v ¢olnu je zelo pomembno vsaj z dveh vidikov:

« sposobnost izvedbe tehni¢nega modela

« sposobnost prenosa velikih sil na veslo pri velikih amplitudah zavesljaja

Oboje omogoca realizacijo u¢inkovite tehnike pri visokih obremenitvah.

Loc¢imo vaje za ravnoteZje v ¢olnu na mestu in vaje za ravnoteZje v ¢olnu med vesla-
njem. Prve so bolj spretnostne (splo$ne) narave, druge pa razvijajo specifi¢no ravno-
tezje). Napredek pri vajah za ravnoteZje je relativno hiter. Obstaja tudi moznost ohra-
njanja in razvijanja ravnotezja na suhem med zimskim obdobjem ($vicarske Zoge, rav-
notezne deske idr.).

VZDRZLJIVOST
Vzdrzljivost razvijamo z vadbo v obmocjih A1, A2 in A3.

Zelo velik delez vadbe v vseh obdobjih predstavlja trening v obmocju Al.
Upostevamo sledece parametre:

o Frekvenca srca - med laktatnim in anaerobim pragom

o Frekvenca zavesljajev - 62-68/min

o Laktat - 2-4 mmol/L

o Hitrost - 75-85% tekmovalne hitrosti

Ucinki vadbe v obmo¢ju Al so mnogi:

o razvijamo sr¢no-zilni aparat, povecujemo kapilarizacijo tkiv, povecuje se velikost
in Stevilo mitohondrijev, volumen plazme in rdec¢ih krvnick, hipertrofija srca (ve¢-
ji utripni volumen) itd.

o povecuje se aerobna presnova poc¢asnih misi¢nih vlaken (povecana aktivnost ae-
robnih encimov), poveca se utilizacijska sposobnost misi¢nih vlaken (predvsem za
masc¢obne kisline), zmanjsa se vsebnost ketoholaminov v plazmi (manj$i napor pri
enaki obremenitvi), zmanj$ajo se nihanja insulina in glukagona (veéja poraba ma-
$¢obnih kislin in manj$a glukoze), povecuje se poraba laktata med naporom itd.
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« zniza se frekvenca srca v mirovanju in frekvenca srca pri danem submaksimal-
nem naporu
« odpravljamo osnovne tehni¢ne napake in utrjujemo pravilne tehni¢ne vzorce, s tem
povecujemo ekonomicnost in u¢inkovitost zavesljaja (v vseh conah!?)
« aerobni trening kot protiutez intenzivnemu anaerobnemu treningu ohranja ravno-
vesje med simpati¢no in parasimpati¢no Ziv¢no regulacijo
« v obmod¢ju Al ohranjamo in razvijamo osnovni ‘obcutek za vodo’ in ravnotezje
Impulz sile v ¢asu pri veslanju v obmocju Al je po obliki bolj podoben impulzu sile
pri TT kot impulz sile v obmodju A2 (ta ima pogosto dva vrhova). Preko indeksa moc¢i
zavesljaja’ lahko tudi dokazemo, da lahko $portnik v obmo¢ju Al vesla z isto mocjo
zavesljaja kot v obmo¢jih TT ali celo HV (vendar manj$o FZ in manj$im metabolnim
stresom). Znaki izgorevanja in pretreniranosti so pri treningu v tem obmod¢ju hitro in
preprosto opazni (spremembe ES pri dani hitrosti, nezmoznost ohranjanja hitrosti na
doloceni razdalji, spremembe v tehniki zavesljaja in PZ pri dani obremenitvi, spreme-
njen subjektivni napor pri standardni enoti treninga itd.).
Uporabljamo predvsem metodo kontinuiranega veslanja v trajanju 30 - 75 minut,
redkeje do 90 minut. Tedenski volumen treninga v tem obmoc¢ju je lahko tudi do 200km
v pripravljalnem obdobju in pade na 40km ali manj v tekmovalnem obdobju.

V obmod¢ju A2 treniramo fiziolosko gledano med intenzivnostjo anaerobnega praga
in intenzivnostjo VO,max. Obseg treninga v tem obmocju je veliko manjsi kot za ob-
modje Al.V pripravljalnem obdobju je obseg tega treninga 5-8 km, v predtekmoval-
nem obdobju pa do 20 km.

Upostevamo sledece parametre:

* Frekvenca srca — nad anaerobim pragom, okvirno 170-180 u/min
* Frekvenca zavesljajev — 75-85/min

+ Laktat — 4-7 mmol/L

« Hitrost — 85-95% tekmovalne hitrosti

Uporabljamo predvsem metodo ponavljanj:

« na dalj$ih razdaljah: 1500-2000 m, 2-5 serij

« srednjih razdaljah: 400-1000 m, 3-8 serij

o krajsih razdaljah s poudarkom na premiku ¢olna: 250m

V obmo¢ju A3 je letni volumen treninga $e manjsi. Naceloma to intenzivnost upora-
bljamo predvsem v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju.

Upostevamo sledece parametre:

* Frekvenca srca >180 u/min

* Frekvenca zavesljajev — 86-100/min

+ Laktat — 7-10 mmol/L

* Hitrost — 95-100% tekmovalne hitrosti

7 Indeks moci zavesljaja (IM): IML =TL /PZL=TL*NL/L=TL2*FZ/60*L Pri ¢emer je=indeks mo¢i, L=razdalja,
PZ=premik ¢olna na zavesljaj, N=stevilo zavesljajev na dolo¢eni razdalji, FZ=frekvenca zavesljajev na minuto.
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Uporabljamo predvsem metodo ponavljanj s popolnimi odmori:
4-8x250m, 2-4x500m, 2-3x750m, 2-3x1000m...

Zato, da je nadzor treninga ¢im bolj u¢inkovit in je lahko feedback tekmovalcu ¢im
bolj objektiven, se uporablja skoraj izklju¢no metoda ponavljanj. Trenutno je pri inter-
valni metodi vplivov na trening, ki jih ne moremo nadzirati ali jih ne dovolj dobro ra-
zumeti, prevec. Intervalna metoda se zato po navadi uporablja le, ko vremenski pogo-
ji ne dopuscajo nemotenega dela na izmerjeni progi in izjemoma pri conah A3, TT in
HV v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju (laktatna vzdrZljivost).

TRENING zA MOC vV COLNU
Za trening specialne mo¢i v ¢olnu treniramo na dva nacina. Lo¢eno razvijamo vzdr-
zljivostno moc¢ na eni ter hitro in maksimalno mo¢ v ¢olnu na drugi strani.

Specialno vzdrzljivostno mo¢ v ¢olnu razvijamo z metodo ponavljanj na razdaljah
250 do 1000 m in odmori 4-8min. Upostevamo sledede parametre:

o Frekvenca zavesljajev — 75-85/min

o Frekvenca srca - 170-180 u/min

« Hitrost — odvisna od PZ

Primeri treningov:

¢ 6-12x250m, 4-8x500m, 3-6x750m, 2-4x1000m

Specialno maksimalno in hitro mo¢ v ¢olnu razvijamo na razdaljah 50 do 100 m in
popolnimi odmori. Upostevamo sledede parametre:

o Frekvenca zavesljajev - najvecja optimalna

o Frekvenca srca — nepomembna

o Hitrost - odvisna od PZ

Primeri treningov:

e 10x50m, 5-10x100m, 4-8x150m, 3-5x200m

Specialno vzdrzljivost v moci razvijamo predvsem v pripravljalnem in predtekmo-
valnem obdobju (mikrocikli akumulacije in transmutacije), specialno maksimalno in
hitro mo¢ pa predvsem v predtekmovalnem obdobju (mikrocikli transmutacije in re-
alizacije). Trening za mo¢ v ¢olnu opravljamo 1-2x tedensko, lahko tudi v kombinaciji
z drugimi vsebinami (npr.: po treningu HV, ali kot kontrastna metoda v kombinaciji s
treningom H). Mozno je opraviti tudi 2 udarna mezocikla (npr.: decembra in marca ter
v obnovitevenem ciklu pred svetovnim prvenstvom). Zavora mora biti dovolj majhna,
da $e dovoljuje kakovostno tehni¢no izvedbo.

HrtrOST

Tekmovalni tempo treniramo predvsem v predtekmovalnem in tekmovalnem ob-
dobju. Realno je volumna treninga v tekmovalnem tempu v letnem ciklu razmeroma
malo. Vedji del te intenzivnosti predstavljajo testi in pripravljalne tekme. Imitacija te-
kmovalnega napora je lahko tudi del neposredne priprave na nastop v zadnjih dneh
pred pomembnim tekmovanjem (superkompenzacija po specificnem maksimalnem
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naporu). V mikrociklusu je lahko najve¢ ena enota takega treninga. Odmori med seri-
jami so 30-45 min. Upostevamo sledece parametre:

o Frekvenca zavesljajev - optimalna

o Frekvenca srca - nepomembna

o Hitrost - 100% TT

o Laktat — 13-18 mmol/L

Primer treninga:
o 2-3x200m, 1-3x500m; 1-2x1000m

Hitrostno vzdrzljivost treniramo predvsem v predtekmovalnem in tekmovalnem ob-
dobju (mikrocikli transmutacije in realizacije). Volumna tega treninga je relativno malo.
Odmori so popolni. Pozorni smo na ohranjanje optimalne tehnike in optimalnih am-
plitud zavesljaja. Upostevamo sledece parametre:

o Frekvenca zavesljajev - 120-150

o Frekvenca srca — nepomembna

o Hitrost > 100%

o Laktat - 7-12 mmol/L

Primeri treningov:
o 8-10x100m, 4-8x200m, 3-6x250m, 3-4x350m

Trening hitrosti je prisoten vse leto (vzdrzevanje 1-2x tedensko, tudi v kombinaciji z
drugimi intenzivnostmi), saj mora biti tekmovalec v vsakem obdobju sposoben hitre
lokomocije. Posebej pa ga za¢nemo razvijate $ele v predtekmovalnem obdobju (mezo-
ciklus realizacije, cca 4 tedne pred pomembno tekmo). Od hitrosti se v makrociklu ni-
koli ne smemo oddaljiti. Upo$tevamo sledece parametre:

o Frekvenca zavesljajev - maximalna FZ pri kateri e obvladamo tehniko in omogo-

¢a optimalen PZ

o Frekvenca srca - nepomembna

o Hitrost > 112%

o Laktat - ni pomemben

Primeri treningov:
o 10x50m start z mesta, 10x50m letedi start, 5-10x1000m
Pri treningu hitrosti so zelo koristni treningi veslanja proti toku in z vetrom.

Enote treninga za specialno maksimalno mo¢, tekmovalni tempo, hitrostno vzdrzlji-
vost in hitrost so maksimalno intenzivne, zato mora biti $§portnik zanje primerno spo-
¢it, ogret in aktiviran. Povzrocajo visoko stopnjo mehanske (poskodbe), Zivéno-misi¢ne
in psihologke utrujenosti, zato ne morejo biti pogoste in zahtevajo primerne strategije
regeneracije. Zaradi intenzivnosti lahko negativno vplivajo na tehniko zavesljaja.

Metodologija kondicijske in preventivne vadbe

Kondicijska in preventivna vadba imata ve¢ funkcij:

« Izbolj$anje osnovnih motori¢nih sposobnosti potrebnih za boljsi dosezek ¢olnu
o Izbolj$anje splosne vzdrzljivosti
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» Kompenzacija enostranskih obremenitev v ¢olnu
o Preventivna vadba pred poskodbami
« Vadba za pospeSevanje regeneracije in sprostitev

VZDRZLJIVOST

Na suhem sku$amo vplivati predvsem na splosno vzdrzljivost. Sredstva, ki jih upo-
rabljamo v ta namen, so tek, tek na smuceh, rolkanje, plavanje in kolesarjenje. Upora-
bljamo predvsem kontinuirano metodo, redkeje pa tudi intervalno metodo in meto-
do ponavljanj.

Namerno izbiramo tako trajanje naporov, da vadba redko preseze intenzivnost
VO, max. Zdi se smiselno, da najbolj intenzivne enote vadbe v tedenskem ciklu (razen
v mezociklih poudarjene kondicijske vadbe, npr. januarja) opravimo v ¢olnu.

Primeri vadbenih enot:

» Tek: 60 min kontinuirano, 10km kontinuirano, 3-5x1000 m mo¢no

« Tek na smuceh: 90 min kontinuirano, 6x8 min blizu intenzivnosti VO2max
o Plavanje: 10x300 m moc¢no

Splosna vzdrzljivost lahko pripomore k hitrejsi regeneraciji, poveca sposobnost tole-
rance na velike trenazne obremenitve, dodatno poveca skupni obseg vadbe, ko je naj-
vedji obseg specifi¢ne vadbe Ze doseZen, ponuja alternativne moznosti treninga ob po-
sebnih pogojih (zima, tekmovanja, stres, obdobje odpravljanje poskodb).

VADBA zA MOC

Splosna moc

V prvih dveh mezociklih sezone se uporablja predvsem trening splosne moci. To je
nespecifi¢ne modi za vse misi¢ne skupine. Funkcija tega treninga je:

o Ponovna misi¢no-tetivno-skeletna adaptacija na trening za moc.

o Uravnotezen razvoj celega telesa in kompenzacija negativnih u¢inkov enostran-

skih obremenitev v ¢olnu.
« Siroka baza kondicijske priprave.

V ta namen se uporabljajo zelo raznolika sredstva, pogosto v obliki krozne vadbe, tre-
ning olimpijskih dvigov, trening z lastno tezo ali netipicnimi obremenitvami.

Vlozki take vadbe se pojavljajo tudi v razbremenilnih mikrociklih skozi celo sezono
in med mezocikli akumulacije kondicijske vadbe na suhem.

Trening za vzdrzljivost v moci

Trening za vzdrzljivost v moc¢i uporablja predvsem specifi¢ne kajakaske vaje: poteg
z oporo spredaj, veslanje sede na Skripcu, enoro¢ni poteg v predklonu, razli¢na suka-
nja, vaje za mo¢ trupa, imitacijske vaje z lahkimi utezmi in elastikami, kajakagki trena-
Zer in ergometer.

Uporaba specifi¢nih vaj za razvoj moci z uporabo velikih bremen ali z eksplozivno
izvedbo je vprasljiva, zdi pa se smiselno taksne vaje uporabljati pri razvoju vzdrzljivos-
tne mo¢i. Takrat lahko vaje izvajamo pravilno, kontrolirano, usmerjeno in verjetno ne
vplivajo kvarno na motori¢ne vzorce zavesljaja v ¢olnu. Uporaba specifi¢nih vaj naj bi
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razvijala funkcionalno mo¢ misic vkljucenih v zavesljaj, usmerjanje v specialno vadbo
na suhem pa verjetno ni smiselno. Specialno mo¢ razvijamo v ¢olnu.*

Z to vadbo dosegamo predvsem lokalno misi¢no zakislenost. Stevilo ponovitev je 20-
100RM, §tevilo serij 3-6, odmori so navadno popolni (lahko pa zdruzujemo ve¢ vaj v
superserije). Tovrstna vadba povzroca velik metabolni stres, zato moramo to uposte-
vati pri umes$canju tak$nih enot vadbe v tedenski ciklus.

Aktivacija

Maksimalno mo¢ razvijamo z olimpijskimi dvigi in nekaterimi pomoznimi vajami
(bench press, veslaski poteg z oporo, zgibi in skleki z dodatno obteZitvijo, veslanje na
Skripcu sede, nekatere vaje za mo¢ trupa). Stevilo serij je 2-4, Stevilo ponovitev 1-6RM,
odmori 2-5 min.

Eksplozivno moc¢ razvijamo z olimpijskimi dvigi, pomoznimi vajami, meti medicink
in tezkih orodij ter lastno tezo (poskoki, mnogoskoki, pliometrija za zgornji del tele-
sa idr.). Pri metih in olimpijskih dvigih uporabljamo predvsem koncentri¢ne gibe. Pri
pomoznih vajah in uporabi lastne teze pa koncentri¢ne ter ekscentri¢no-koncentri¢ne
gibe. Stevilo serij je 2-4, §tevilo ponovitev 3-15, odmori 1-3 min.

Stabilizacija

Pri trening za stabilizacijo trupa in ramen uporabljamo rekvizite kot so §vicarske Zoge,
TRX, in ravnotezne plosce. Upostevamo principe pilates vadbe. Uporabljamo predvsem
metode za razvoj vzdrzljivosti v mo¢i. Tovrstno vadbo kombiniramo z vadbo ravnotezja
in koordinacije. Taka vadba je prisotna skozi celoleten cikel treninga v obsegu 2-3 enote
tedensko v trajanju 20-40 minut, skozi sezono se povecuje le kompleksnost vaj.

Tovrstna vadba je pomemben ¢len pri uspesnem prenosu moci pridobljene s klasi¢nim
treningom za moc¢ v ¢oln. Stabilizacija ledvenega dela hrbtenice in ramen torej preprecuje
poskodbe in omogoca uporabo vecjega deleza absolutne maksimalne moci v ¢olnu.

GIBLJIVOST IN MOBILIZACIJA

Primerna aktivna gibljivost prispeva k uc¢inkovitosti zavesljaja. Vadba gibljivosti tudi
pospesuje regeneracijo, zmanj$uje moznost poskodb zaradi enostranskih obremenitev
ter zmanj$uje misi¢ni tonus (izboljsa pocutje).

Razvoj in ohranjanje gibljivosti: 3-6 serij, 30-60 sek, v ve¢ valovih natega do bolecine,
metoda raztegni-sprosti in napni-raztegni sprosti.

Stretching vaje za pospesSevanje regeneracije izvajamo podobno kot stretching za
ohranjanje gibljivosti, le da izbiramo predvsem vaje za misice, ki so med veslanjem naj-
bolj obremenjene: 2-3 serije, 30 sek, 3 valovi raztega.

Sprostilni stretching lahko izvajamo po vsaki enoti vadbe in lahko traja tudi le nekaj
minut. Cilj je zmanjevanje mi$i¢nega tonusa. 1-2 seriji, 10-15 sek, le specifi¢ne vaje.

Vaje za gibljivost izvajamo po aerobnih treningih, kot lo¢eno enoto, ali pred spanjem.

8 Specialno mo¢ v ¢olnu razvijamo s pomo¢jo: MVCvzd, MVCmax, A2 na krajsih razdaljah in poudarjenim PZ,
uporabo ultra nizkih frekvenc (40-60z) za velik PZ, izbiro oteZenih okoli§¢in (trening proti vetru, nizji vodi ali z
uteZjo v ¢olnuy).
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Vaje mobilizacije® izvajamo navadno kot del ogrevanja. Omogocajo doseganje am-
plitud gibov potrebnih v glavnem delu vadbene enote, povecujejo uc¢inkovitost gibov
in pocutje ter se zoperstavljajo negativnim uc¢inkov enostranskih obremenitev v ¢ol-
nu. Mobilizacijo izvajamo predvsem za kolke in prsni del hrbtenice. Vadba mobilizaci-
je sklepov aktivira Ziv¢ni sistem, vadba gibljivosti pa ga umirja. Zato je prva primerna
za ogrevalni del, druga pa za zaklju¢ni del vadbene enote.

Poudarjanje kvalitete izvedbe

V procesu vadbe se vedno postavlja v ospredje kvaliteta izvedbe. Tudi pri tekmoval-
nem nastopu poudarjamo predvsem kvaliteto tehni¢ne izvedbe, upostevanje takti¢ne-
ga nadrta in doseganje (preseganje) svojih sposobnosti.

Pri vsaki vaji, ponovitvi, seriji ali nastopu naj bodo znani minimalni kriteriji kakovosti
izvedbe. Tako postane sposobnost ohranjanja minimalnega nivoja kvalitete izvedbe tudi
merilo obsega vadbe. Na ta nacin je torej koli¢ina vadbe funkcija kvalitete vadbe. Vrhun-
ski dosezek zahteva veliko koli¢ino vadbe, vendar gre lahko ob upostevanju zgornjega
nacela vec¢ina na$e pozornosti namenjene trenaznim koli¢inam v ohranjanje kvalitete.

Kvaliteta izvedbe pomeni:

« ohranjanje za dolo¢eno cono treninga zahtevanih parametrov (5 + tehnika).

» osredotocanje na biomehansko ucinkovitost zavesljaja - ta je direktno povezana z
nivoji utrujenosti, intenzivnostjo, formo, sposobnostmi idr.

« varna, pravilna, dosledna, osredotocena izvedba kondicijskega treninga.

« sposobnost objektivnega vpogleda v lastno delovanje (na treningu, na tekmova-
nju, med kariero).

Pomen feedbacka

Samo preko povratne informacije (feedbacka) lahko vadeci ocenjuje u¢inkovitost la-
stnega gibanja. Ker je u¢inkovitost eden glavnih procesnih ciljev kajakaskega treninga
je torej za vadeéega povratna informacija nepogresljiva. Lo¢imo tri povratne zanke:

o Exteroceptivno povratno informacijo - informacija o izidu gibanja na podlagi in-
formacij iz $portnikovih ¢util, na podlagi trenerjevega komentarja ali na podlagi
video posnetka. Nadalje razlikujemo:

[J Povratni podatek o rezultatu (¢as, razdalja...)
[J Povratni podatek o izvedbi (tehnika, ritem, spro$¢enost, kontrola gibanja...)

o Proprioceptivno povratno informacijo - iz proprioceptorjev v misicah, tetivah in rav-
noteznega organa. Na podlagi teh informacij $portnik lahko korigira svoje gibanje.

» Kinesteti¢no povratno informacijo - iz misic, tetiv in sklepov. Te informacije potu-
jejo do hrbtenjace in nanje Sportnik reagira refleksno.

°Vaje za mobilizacijo sklepov izvajamo predvsem za prsni del hrbtenice in kolke. Analogno temu pa vaje za
stabilizacijo izvajamo predvsem za ledveni del hrbtenice in ramenski sklep. Mobilizacija in stabilizacija sta tesno
povezani. Obe vadbi sta nadalje povezani z vadbo gibljivosti, koordinacije, ravnotezja, mo¢i in dihalnimi vajami.
Vadba mobilizacije sklepov aktivira Ziv¢ni sistem, vadba gibljivosti pa ga umirja. Zato je prva primerna za ogrevalni
del, druga pa za zaklju¢ni del treninga.
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Med glavne trenerjeve naloge spada posredovanje zunanjega feedbacka vade¢im in
ucenje vadecih o zaznavanju lastnih feedbackov. Tako si $portnik na osnovi exterocep-
tivnih in proprioceptivnih feedbackov ustvarja gibalne reference o u¢inkovitosti in ja-
kosti svojih gibov (kinesteti¢ne obcutke za u¢inkovito gibanje). Proprioceptivni in ki-
nesteti¢ni obcutki so zelo dragoceni, nekateri §portniki jih nimajo razvitih. Prav tako
mora tudi trener negovati sposobnost nudenja koristnih povratnih informacij (kom-
binacija znanja, izkuSenj in ‘ocesa’).

Video posnetek in analiza je nepogresljivo orodje pri posredovanju povratnih infor-
macij. Video analiza enkrat tedensko se izkaze za najprimernejso.

Profil tekmovalca

Poznati moramo sposobnosti in lastnosti, ki jih pri kajakasu i$¢emo in tiste, ki jih pri
kajakasu zelimo razvijati.

Med glavne sposobnosti, ki jih pri kajakasu i§¢emo spadajo:

« Siroka baza motori¢nega znanja

o Obcutek za vodo in ritem

« Storilnostna motivacija in nekatere karakterne in osebnostne znacilnosti

» Antropometri¢ne lastnosti

» Motori¢ne sposobnosti

o Sposobnost prenasanja velikih trenaznih koli¢in

Med glavne sposobnosti, ki jih razvijamo spadajo:

o Utinkovita tehnika

o Specifi¢na kondicijska priprava

 Samozavest, osredotocenost na cilj, motivacija, spros¢enost

« Vizija

Periodizacija in nacrtovanje

Z uporabo periodizacije makrocikel (tj. sezono) ali olimpijski cikel (j. $tiri leta) raz-
delimo v ve¢ kraj$ih obdobji (mezociklov) pri ¢emer ima vsako obdobje svoje speci-
fi¢ne trenazne cilje. Tako lahko smiselno manipuliramo hitrost in zaporedje razvijanja
posameznih sposobnosti in laZje dosezemo $portno formo v Zelenem trenutku. Osnova
periodizacije ki jo tu uporabljamo je $e vedno klasi¢na linearna periodizacija po Ma-
tveyevu (mladinci). Vendar ji pri ¢lanih dodajamo vedno ve¢ elementov ,,blok perio-
dizacije” po Issurinu. Predvsem je pomembno, da se kljub klasi¢ni periodizaciji $por-

tniki v nobenem od obdobij ne oddaljijo od nobene od 9 con intenzivnosti (Martin
D., Coe P, 1997).

Nacrtovanje sezone (glej prilogo 3)

Prehodno obdobje navadno traja cel september (oziroma od ¢lanskega SP do okto-
bra). Tu se $portniki psihi¢no in fizi¢no odpocijejo, odpravijo morebitne poskodbe in
se pripravijo na novo sezono. V tem obdobju se opravijo analize pretekle sezone, po-
stavijo nacrti za naprej, zariSe letni program dela itd.

61



1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Osnovno pripravljalno obdobje traja od oktobra do konca januarja. Oktobra posto-
poma preidemo na polno obremenitev. Cilj oktobra je predvsem odpravljanje napak,
izbolj$ave v tehniki in utrjevanje novo pridobljene kvalitete. Pogosto se ta cilj razvlece
$e na november. Novembra razvijamo predvsem vzdrzljivost v obmocju Al in nada-
ljujemo z delom na tehniki in u¢inkovitosti zavesljaja. Decembra sta cilja dva: nadalj-
njo razvijanje vzdrzljivosti in razvoj MVC_ . Med bozicem in novim letom navadno
sledi prvi pravi razbremenilni mikrocikel v sezoni. Januarja zaradi vremenskih razmer
izpeljemo blok kondicijskega treninga kjer sta glavna cilja splo$na vzdrzljivost na su-
hem in maksimalna mo¢. Sledi dvo tedensko uvajalno obdobje v ponovni trening na
vodi in obnovitev tehnike.

Specialno pripravljalno obdobje se za¢ne v drugem delu februarja kjer v prvem mezo-
ciklu razvijamo vzdrzljivost in utrjujemo/izboljsujemo tehniko. Marca sledi mezocikel
kjer sta dva glavna cilja podobna decembru: vzdrzljivost in MVC_ . Tu se pripravljalno
obdobje z drugim popolnoma razbremenilnim mikrociklusom sezone konca.

V drugem delu aprila se s poudarkom na razvoju vzdrzljivosti v obmocju A2 zacne
kratko predtekmovalno obdobje, ki navadno traja le mesec dni. V tem obdobju so na-
vadno slovenske izbirne tekme, vendar $portniki Ze zmorejo zelo dobre nastope (na
osnovi zelo dobre bazi¢ne priprave).

Maja sledi kratko tekmovalno obdobje s svetovnimi pokali. Same tekme so velik tre-
nazni impulz za $§portnike z dobro bazi¢no pripravo. Zato so kljub uporabljeni perio-
dizaciji njihovi nastopi na tekmah svetovnega pokala dobri in skozi nastope $e napre-
dujejo. Sledi teden lazjega treninga in padec forme..

Ce je ¢asa med zadnjim nastopom v svetovnem pokalu in evropskim prvenstvom do-
volj, svetovnim pokalom sledi mezocikel osnovne priprave in 2 tedna predtekmovalne
priprave. Ce ¢asa ni dovolj se predtekmovalna priprava za evropsko prvenstvo izpusti.
Po evropskem prvenstvu sledi tretji mikrocikel popolne razbremenitve v sezoni.

Po tem se za¢ne specialna priprava na svetovno prvenstvo. Navadno je razpolozljive-
ga ¢asa 7 tednov. To pomeni 2 tedna osnovne priprave (Al in kondicijska priprava), 2
tedna predtekmovalne priprave (A2, MVC_, H) in 2 tedna tekmovalne priprave (A3,
TT,HV,MVC_ ).

Nacrtovanje mezocikla in mikrocikla (glej prilogo 4)

V pripravljalnem obdobju so navadno mezocikli sestavljenih iz treh obremenilnih
in enega razbremenilnega cikla (3+1). V predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju
pa so pogosto mezocikli sestavljeni tudi po sistemu 2-1 (razen pri zelo raztegnjenem
mezociklu pred SP).

Razen ob redkih izjemah se zdi en prosti dan na teden nujen. Zelo dobro deluje tudi
sistem, ko ima $portnik v enem tednu 2 popoldneva in en cel dan proste. Ob taki poraz-
delitvi so lahko obremenitve za dobro trenirane §portnike na treningih zelo velike. Na-
vadno so enote treningov nekoliko krajse (60-75 min) a zato pogostej$e (2-4 dnevno).
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Tipi¢na porazdelitev treninga je:

pon tor sre Cet pet sob ned ‘

T4T T+T T+T T+T T+T T+T . |
.. Pocitek

T+T T4+T Pocitek T+T T4T T |

Timing v nacrtovanju

Trajanje enote treninga naj bo med 50 in 75 min.

Tudi pri zrelih in dobro treniranih $portnikih tezko ohranjamo zbranost in pozor-
nost dlje. Tudi nivo povisanega testosterona v krvi naj ne bi trajal dlje kot 45-60 min.
Odmor med dvema enotama treninga naj bo med 30 in 60 min. Med dopoldanskim in
popoldanskim blokom pa do 5 ur (vsaj 3-4 ure).

Cilji posamezne enote treninga naj bodo ¢im bolj specifi¢ni in taksni, da jih vadeci
razume in zmore vsaj zasledovati. Ciljev mikrociklusa in mezociklusa ne sme biti pre-
ved, saj je sposobnost telesa na prilagajanje stresu omejena. Ker je tehni¢na u¢inkovi-
tost vedno prvi cilj, ima lahko posamezni mikro ali mezocikel Se najve¢ dva cilja. Cilji
morajo biti v skladu z zartano periodizacijo, se ne smejo med seboj izkljucevati ali si
konkurirati (npr. razvoj dolgotrajne vzdrzljivosti hkrati z razvojem hitrostne vzdrzlji-
vosti in tehnike pri TT).

Ce je le mogoce priprave v letnem ciklusu postavimo na klju¢ne tocke:

o December - vzdrzljivost na vodi

o Januar - kondicijska priprava

o Konec februarja - vzdrzljivost in tehni¢na priprava (toplejsi kraji da skrajsamo

zimo)

o April - predtekmovalna priprava v obmoéju A2

e Junij - priprava na EP

o Avgust - specialna priprava na EP

Pri uporabi blok periodizacije ali ‘dvojne’ periodizacije (Avstralci) bi bilo mozno do-
segati ve¢ vrhov v isti sezoni. Pri uporabi linearne klasi¢ne periodizacije pa sta mozna
najvec dva vrha, a tudi to le, ¢e sta dovolj narazen (npr. 1. svetovni pokal in SP).

Spremljanje in analiza (glej prilogo 5)

Samo preko analize rezultatov in uvrstitev na tekmovanjih in rezultatov testov, lah-
ko trener objektivno oceni u¢inkovitost procesa treninga. Testi niso mote¢ dejavnik v
procesu treninga ampak sestavni del procesa, sredstvo motivacije $portnikov ter feed-
back zanje in za trenerje. Preko njih tudi zaznamo napake in posebnosti ter izboljsu-
jemo model treninga.

« Razlogi za izvajanje testov in meritev (povzeto po Winter M.E., 2007):

« Da dolo¢imo prednosti in slabosti tekmovalca.

o Da ocenimo ustreznost programa treninga in ali se dogajajo pri¢akovane prilagoditve.

o Spremljamo spremembe v antropometri¢nem in zdravstvenem statusu tekmovalca.

o Test lahko predstavlja dodatno kratkoro¢no motivacijo za trening.
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o Zbiramo znanje in razumevanje o disciplini. To bodo lahko uporabili drugi $por-
tniki, trenerji in raziskovalci za nami.

Izbrani testi morajo biti:

» Dovolj specifi¢ni.

« Ponovljivi.

« Dovolj obcutljivi.

o Relevantni.

Datumi testov so strate$ko porazdeljeni skozi ves makrocikel in so praviloma izve-
deni v razbremenilnih mikrociklih. Navadno se izvede 2 testa v enem razbremenilnem
mikrociklu. Po navadi predstavljajo dobro motivacijsko sredstvo, dober trening (fizi¢-
ni in psiholoski) in dragoceno osebno izkus$njo za tekmovalca.

BATERIJA TESTOV

Kondicijska priprava

o Maksimalna mo¢: bench press, dead lift, poteg z oporo, nalog

o Vzdrzljivost v moci: skleci v 1 min, trebusnjaki v 1 min, zgibi

o Eksplozivna moc¢: met medicinke stoje ¢ez glavo nazaj, met medicinke leZe na hr-
btu naprej, plezanje po vrvi

o Splo$na vzdrZljivost: tek na 5 km

Fiziologija

o Test OBLA: hitrost, FZ in FS na laktatnem in anaerobnem pragu, FZ na AO, A1l
in A2

« Ergometer: maksimalna poraba kisika med in po naporu, tvorba CO, med in po
naporu, puferska kapaciteta, ¢as na 1000m na ergometru, ¢as na 200m na ergome-
tru, LA po 200 m in 1000 m na ergometru, ventilacija

Antropometrija

« Visina, teza, sedeca vi$ina, razpon rok (mladinci)
« Voda

« Cas na tekmovalni razdalji na tekmovanjih

o Cas na drugih tekmovalnih razdaljah

 2000m & 250m

¢ 200m & 1000m

« Ekipni ¢olni - kombinacije

Dolgorocni razvoj tekmovalca

Trening je kumulativen proces, kratkoro¢no razmisljanje vodi v hitre uc¢inke in dol-
goro¢no stagniranje, prednost vedno dajemo dolgoro¢nim ciljem. V lu¢i dolgoro¢nega
razvoja tekmovalca naj bi za posameznega Sportnika:

o Imeli vizijo dolgoro¢nega odpravljanja pomanjkljivosti.

o Imeli dolgoro¢no vizijo nadgrajevanja njegovih prednosti.

o Imeli individualen program preventivne vadbe.
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o Poskrbeli, da med aktivno $portno kariero pripravlja teren za Zivljenje po $portu
(izobrazba, zaposlitev, druzina idr.).

o Imeli poleg periodizacije makrociklusa pripravljeno tudi okvirno periodizacija
olimpijskega ciklusa.
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Zupantic Regent: Oris modela treninga v kajaku na mirnih vodah

Priloga 2: Kinematicne znacilnost stirih faz zavesljaja

VBOD:

POTEG:

IZVLEK:

PRENOS:

Idealno pod kotom 45° stik lopate z vodo

« 60-70 ° ko je lopata popolnoma v vodi - sidranje
» Konec vboda pomeni sidranje (tj.: cela lopata v vodi, pritisk Ze na lopati, ¢utimo poln

odpor vode, telo $e ‘naprozeno; stopalo bo zacelo pritiskati od tu dalje)

« Cim dlje spredaj (— ravnotezje, mo¢)
- Cim manjsa vertikalna sila pri vbodu (— vertikalno premikanje ¢olna-dviguje kljun)

Spodnja roka skoraj popolnoma iztegnjena
Zgornja roka pokr¢ena v komolcu, dve pesti od glave

- Telo naprozeno/zasukano naprej
- Noga pripravljena na pritisk s stopalom

Sele ko je vbod konéan se za¢ne poteg (ni¢ prej!)

« Cim hitrejsi - ¢im prej sidranje (sposobnostil?)

Cim dalj3i, vendar ne dlje kot do bokov (pri bokih se za¢ne izvlek)

- Ceje vbod dale¢ spredaj bo lahko pot potega dolga
- Daljsi kot je poteg, ve¢ dela lahko opravimo med to fazo

Sila potega: v smeri premikanja ¢olna

- Smer potega: rahlo stran od ¢olna, v ravni liniji (oblika 'wing' lopate)
« ldealen polozaj vesla: veslo mora ¢im dlje delovati v navpi¢nem polozaju (bo¢na

ravnina)
Sila za poteg nastane v nogah, bokih, rotaciji medenice in ramenih; preko rok se
prenasa na veslo

+ Zgornja roka je pasivna med potegom, a nadzira 'vi$ino' in naklone vesla, predvsem

pa kotno hitrost vesla (levi poteg!?)

+ Kvadrat - levi bok/leva rama/desna rama/desni bok - je fiksen rotacija prihaja iz

kolkov in medenice (ne iz trupa ali ramenskega obroca)
Ko se kolki in boki poravnajo/boki odsukajo se za¢ne izvlek (ni rotacije nazaj)

Zacne se ob koncu potega, pri boku
Ne sme zahtevati moci (— vertikalno gibanje ¢olna-potapljanje)

- Ne sme dvigovati veliko vode
« Cim hitrejsi

Zgornja roka vodi gibanje spodnje lopate (njen naklon v boc¢ni in ¢elni ravnini ter
njeno kotno hitrost)
Potuje naprej in 'zaostaja' za spodnjo roko

«» Pot zapestja zgornje roke se zakljuci v visini o¢i, nad nasprotnim robom ¢olna
Ko se pot zgornje roke zakljuci, se za¢ne priprava na vbod, tu zgornja roka potuje

k vodi po najkrajsi poti

» Med prenosom vesla na drugo stran ne smemo izgubiti rotacije in amplitude

dosega roke
Cim krajsi ¢asovni deleZ cikla

PROSTOR DELOVANJA:
- Vse faze zavesljaja se dogajajo pred telesom

Tocka sredine vesla je v konstantni oddaljenosti od telesa

- Tocka sredine vesla je v konstantni oddaljenosti od vode (visina)
» Skusamo izkoristit ¢im vedji prostor, oziroma uporabljati ¢im vecje amplitude
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Zupantic Regent: Oris modela treninga v kajaku na mirnih vodah

Priloga 4: Tabela za tedenski program treninga

Klub: |Center: |Trener:
Obdobie: Cikel: Teden: Latum:
3
=
(S}
1.trening 2. trening 3. trening 4. trening
Al | A2 A3 | nr HVH | MvCv [ MVCm | A0 |MOC-a|MOC-v| Tek [ Koord. |Stretch| VODA | SUHO | TOT
km km km km km km km km min min min min min min min ure
ol
g
5}
5
(5 0
[ [ 1 [ 1 [ [ o ]ow
S
°
0
[ [ ] [ ] [ [ o Joo
©
I
n
0
[ [ 1 [ 1 [ [ o [oow
x
£
O
0
I [ 1 [ [ o [om
s
o
0
[ [ 1 [ [ o [oo
8
2
o
N
0
[ [ 1 [ 1 [ [ o [ow
=
©
b
<
0
[ [ [ | [ o [ o0
wi VODA SUHO SKUPAJ
8 A1 A2 A3 mr HV/H [ MVCv [MVCm| A0 [MOCa [MOCo| Tek |Koord.|stretch| VODA | SUHO [TOT
> km km km km km km km km min min min min min min min ure
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Opombe:

Jernej Zupani¢ Regent - www.traininginparadise. eu/trenerstv o




1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Priloga 5: Tabela za spremljanje rezultatov testiranj

REZULTATI TESTIRANJ

Datum:

<

Tek 5000m

Ime:

Bench max
Poteg max
Mrtvi dvig max
Nalog max

Max.moé

Medicinka naprej
Medicinka nazaj
Plezanje po vrvi

Hitra mo¢

Zgibi max.st.
Poteg vzdri.
Bench vzdrz.

Predklon
Pete L
Pete D
Palica

ivost |Vzdri.m.

Skleci 1' (namesto mrtvi dvig)
Trebuine 1' (namesto nalog)

%misicne m.
% mascobne m.
% kostne m.

|

Hitrost na 30"
Razdalja
"|Najvegji laktat
Pufrska moc
Ventilacija

@
Q

Hitrost na 800m

Cas na 800m

Ventilacija

Najvedji laktat

Pufrska moc

Poraba O2 med naporom
Poraba O2 po naporu
Tvorba CO2 med naporom
Tvorba CO2 po naporu
V02 max ABS

Vo2 max REL

w

Pulz na laktatnem pragu

Pulz naanaerobnem pragu
Hitrost na laktatnem pragu
Hitrost na anaerobnem pragu
Max pulz

Max lakt.

Max mo¢
Povpre¢na mo¢
Cas

N

0




Zupantic Regent: Oris modela treninga v kajaku na mirnih vodah

Bled

2000m

1000m med pragi

1000m

K1{500m

250m

200m

100m

2000m

1000m med pragi

1000m

K2|500m

250m

200m

100m

Tekme

K21000

K2 500

K1 1000

K1500

K1 200
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Povzetek predavanj
z »IV International Congress
of Coaches on Sprint Canoeing«

Jernej Zupancéié Regent, dipl. prof. 3p. vzg.

Uvod

Oktobra 2012 sem se za Kajakasko zvezo Slovenije udelezil kongresa trenerjev
kajaka in kanuja na mirnih vodah v Catoriji (International Congress of Coaches in
Sprint Canoeing, http://www.congresocatoira.es/index.php/en/). Organizatorji so bili:
kajak klub As Torres, Kajakaska zveza Spanije in Univerza v Vigu. Nastopilo je enajst
predavateljev, poleg njih pa je s kraj$imi predstavitvami posterjev nastopilo Se 12 drugih
gostov. V nadaljevanju predstavljam najbolj pomembne tocke predavanj.

Jesus Morlan Fariia (trener Davida Cala)
Technique and tactic of David Cal C1 1000m event in London 2012

« David Cal je za Spanijo v C1 nastopil na treh zaporednih OI in tam nastopal v sku-
paj pet disciplinah, osvojil je pet medalj

o Morlan ni predstavil nobenega posebno novega pristopa ali metode. Pokazal pa je
kako lahko preprost model treninga v kombinaciji z izjemno natan¢nostjo vodenja,
izvedbe, na¢rtovanja in analize treninga pripelje do vrhunskih dosezkov.

o Obseg treninga na vodi je bil v vseh sezonah treh olimpijskih ciklov (razen poolim-
pijski) podobno obsezen, oziroma se je le rahlo poveceval: 4000-4400 kilometrov
ali 4200-4600 ur veslanja (skupno/na sezono).

o Tak izbor jezera in drugih pogojev, da bi ¢im bolj posnemal pogoje v Londonu.

o Sestavil je izbor 10 specifi¢nih treningov (tekmovalni tempo in hitrostna vzdrzlji-
vost). Izvajal sta jih vseh osem let in zelo natan¢no spremljala rezultate teh trenin-
gov. Skoraj brez izjeme je Cal uspel pri vseh 10 treningih rezultate skozi sezono in
med sezonami pocasi a zanesljivo izbolj$evati.

o Cal trenira sam, ker pozimi Zeli ¢im bolj spostovati intenzivnost za¢rtanih con tre-
ninga, poleti pa noben kanuist v Spaniji ni dovolj hiter zanj.

o Plavalni trening uporablja kot sredstvo preventivne vadbe in ohranjanje simetrije
telesa (poleg splo$ne vzdrzljivosti).
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. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

 Morlan obsesivno zbira in analizira podatke o Calovih rezultatih, dosezkih, trenaz-
nih koli¢inah...

o V polfinalu olimpijskih iger taktiziral, da bi dobil ¢im bolj$o progo za finale (us-
pel pri tem).

Fernando Alacid Carceles (Univerza Murcia)
Evolution of Kinematics variables (frequency of cycle, leght of cycle)
in olympic events: differences between Beijing and London

o Podatki iz spleta (Eurosport na zaslonu, rezultati uradni na spletni strani) so pogosto
napacni pri vimesnih ¢asih in vmesnih uvrstitvah - ne gre jim zaupat pri analizah.

« Vse podatke za kinemati¢no anlizo je potrebno pridobiti iz video posnetka. Primer-
ni posnetki niso vedno dosegljivi za celotno tekmo.

o Hitrost pridobimo iz "frameov", frekvenco iz $tevila zavesljajev na ¢asovno enoto
ki je razpolozljiva iz videa,

+ Stiri takti¢ni tipi nastopov po V. Issurinu:

V International Congress of Coaches on Sprint Canoeing

Introduction ' = o

Previous studies about pacing strategy... Types of Strategy

N A N

% Stroke rate

L5

= 500m

S 10s —

= 1000m

o 5s .

2

=

= =[]

A B C D

N oy
N = - Issurin V. Analysis of the race strategy of world-class kayakers. In: Issurin V. editor. Science &
= / - F practice of canoe/kayak high-performance training: selected articles in memory of junior world
H - = champion Nevo Eitan. Tel-Aviv: Elite Sport Department of Israel; 1998. p. 27-39

o Pri zmagovalcih je najpogostejsi tip "A"

o V disciplini K1 200m so $tartne frekvence zelo visoke, potem rahlo padejo in osta-
nejo konstantne do 100m. Od 100 do 200m pri vecini padajo. V K2 200m so zara-
di hitrosti frekvence visje, a tudi bolj konstantne.

Manuel Isorna Folgar (Univerza Vigo)
Cronological age as a choice factor for canoeist admissions
into national technification

o Pri mlajsih kategorijah ima kronologka starost velik vpliv na dosezke (motori¢ne
sposobnosti). Zato se v zvezne centre v kategoriji starej$ih de¢kov in mlajsih mlad-
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Zupantic Regent: Povzetek predavanj z “IV International Congress of Coaches...

incev preko obstojecih testov sprejema predvsem otroke rojene v prvi polovici kol-
edarskega leta.

o S tem se zapravlja talente. Saj se pogosto izkaZe, da zgodaj dozoreli $portniki v
odraslem obdobju pogosto stagnirajo. Sportniki pri katerih bioloki razvoj kasni
pa so v mladosti primorani razvijat lastno tehniko do vi$jega nivoja, se bolj zavest-
no vkljucevati v process treninga, bolj razvijati ob¢utek za vodo ter interpretirati
uspehe in neuspehe skozi lastna dejanja.

« Podobna situacija je bila zaznana v mnogih drugih $portih.

Nacimientos por cuatrimestre

57

37,50% 4

28,90%

26
16,40% 17,10%

Ene febre marzo Abril mayo juni Julio agost sept Octu Nov Dici

Jesus Cobos Tellez (trener argentinske reprezentance)
Technique and tactic of K4 1000m event in London 2012

V olimpijskem finalu Cetvercev:

« V osrednjem delu nastopa je bila frekvenca zavesljajev Avstralije visoka: 120-130
(max 150)

 V osrednjem delu nastopa je bila frekvenca zavesljajev Madzarske klasi¢na: 116-
118 (max 140)

« V osrednjem delu je bila frekvenca zavesljajev Ceske nizka: 105-110 (max 130)

o Presenetljivo so Nemci relativno visoko (118-124), njihovi vmesni ¢asi pa na neka-
terih odsekih zelo po¢asni—~majhen premik ¢olna.

o Za nivo olimpijskega finala ni mozno kombinirati nastopa v K4 z drugimi discipli-
nami. Potrebno je tudi dolgoro¢no delo s ¢etvercem: AUS, CZE, RUS, DEN so ime-
li ¢etverec za dolgorocen projekt.

o Povprecna starost v finalu K4 je bila 28,16 let (—izkusnje).

o Povprec¢na teza finalistov 90.1 kg, vi§ina 187 cm (antropometrija - moc¢ in eksplo-
zivna mo¢—posebnost discipline).

o Zaradi hitrosti zahteva Cetverec ve¢ modi, bolj eksploziven zavesljaj.

o AUS in HUN imajo 7.5" razlike v ¢asu med prvo in drugo polovico nastopa (vis-
ja frekvenca, taktika).

o CZE imajo le 3.5" razlike med prvo in drugo polovico nastopa (nizka frekvenca
in taktika).
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Miguel Garcia Fernandes (trener spanske reprezentance)
Technique and tactic in K1 and K2 200m events of teams
and athletes in London 2012

« Edini od predavateljev, ki se je analize lotil preko kvantitativne in kvalitativne ana-
lize.
o Velike razlike med frekvenco zavesljajev finalistov v K1 in K2 200m

Pal/rmin COMIENZO  FINAL pal/min INICIO EINAL
RUS 162 144 CAN 188 178
HUN 169 155 FRA 165 144
ESP 159 136 GBR 181 150
GBR 179 150 BLR 150 142
CAN 181 154 RUS 1686 152
FRA 163 144 GER 175 154
SRB 176 158 ARG 171 152
GER 178 169 AUS 144 143

o Nasteje dejavnike, ki naj bi vplivali na dosezek na 200m:
1. Talent
2. Razmerje moc/teza
3. Tehni¢na kvaliteta
4. Dovolj specifi¢en program dela na vodi in na suhem
5. Sposobnost prilagajanja zunanjim pogojem
o V kvalitativno oceno tehnike $teje: fluidnost, ritem, odnos trajanje potega/trajanje
celega cikla, amplitude.
« Saul Craviotto: zelo dobra koordinacija, izjemna hitra in eksplozivna mo¢.
o Mo¢ in efektivnost Rusov in Belorusov (izjemno nizka frekvenca) v K2.

Carlos Prendes Barbosa (trener belgijske reprezentance)
Belgium K2 1000m - the road to London 2012
Olympic competititon analysis - K1 and K2 1000m men

o'Stroker' belgijskega dvojca je sposoben povpre¢nih dosezkov v K1 1000m (3.36-3.38
min), vendar je zelo koordiniran, fokusiran, samozavesten, odlo¢en. Drugi ¢lan po-
sadke je zelo dobro pripravljen in 'tipicen' tekmovalec na 1000 m.

o Multidisciplinaren pristop zelo $iroke ekipe k projektu K2 London.

o Klasi¢na periodizacija z dokaj zgodnjim prehodom na intenzivnost.
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MICROCYCLE 5 - 2012 / BELGIUMFLATWATERCANOEING OLYMPIC TEAM (K-2 1.000m C bergh-P: oucke)
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Dates 04-10 Jun 11-17 Jun 18-24Jun | 25Jun-01Jul | 02-08Jul 09-15 Jul 16-22 Jul 23-29Jul 30Jul-5Aug | 06-12 Aug

Place HAZEWINKEL cLuB cLuB

BASIC SPECIFIC

Objekti COMPETITION
R2 R3 R3 +R4

Musc. Tr./ Gym

Hypoxic. cont

Hypoxic. Tr. ABC OC-1ses/week | OC-1 ses/week | OC-1 ses/week

Medic. Check.

Suplmt. - recup. |
Suplmt. - recup. Il
Suplmt. - recup. Il

Suplmt. - recup. IV

Main objectives in the mesocycle
R2 Anaerobic Threshold
R3 Aerobic Power /Intervalic medium distances
R3+ Aerobic Power /Intervalic short distances
R4 Anaerobic Lactic Capaty
R7 Competition Rythm

« Veliko delajo na stabilizaciji trupa in ramen. Locene enote treninga, 3x tedensko
po 20-40 min. Kombinacija mo¢i, ravnotezja gibljivosti, preventivnih vaj in koor-
dinacije. Ena klju¢nih tock je obvladovanje poloZaja medenice in drze med vesla-
njem. Predvsem pa se gre za mo¢ misic ki stabilizirajo drzo in polozaje okon¢in
med zavesljajem.

« Razlogi za trening stabilizacije:

1. Enakomerna porazdelitev misi¢ne moci (med zavesljajem in v telesu).
2. Povecanje modi stabilizatorjev pri kajakaskih gibih.

3. Povecanje dinami¢ne koordinacije.

4. Odpravljanje slabe drze (medenica, hrbtenica, lopatice, ramenski sklep).

o Opaza zelo pozitiven transfer treninga stabilizacije na tehniko (manj nepotreb-
nih gibov)

o Pri stabilizaciji imajo zelo individualiziran program.

o Skusajo delati video analize tedensko z razli¢nih kotov, pri ¢emer so oporne tocke:

1. Kot vboda

2.Vbod je oporna tocka pri tehniki

3. Timing cele verige giba, izhaja iz nog

4. Pomen dolgega potega oz. pravega impulza

5.1zhodi$¢en polozaj pri vbodu naj bo trden in pravilen (stabilizacija)
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

o Uporabljena metodologija pri treningu specialne mo¢i na suhem (‘hudic'):

« Navezani zavesljaji lahkotno (elastika) = Navezani zavesljaji (utez) — navezani za-
vesljaji eksplozivno (utez)

o Eksperimentirali so s hipoksi¢nim treningom. Tako trening v hipoksi¢nih sobah
(ergometer), kot Zivljenje v hipoksi¢nih pogojih (kontejner v trening centru). Re-
zultati nejasni (premajhna skupina).

ABﬁ LEOVEN £ @%

TOPSPORT AHIES: £ BEGELEIDINGSCENTRUM

~ i \
s g
AW

w

et
> "
Ty

FACULTET BEWEGINGS- EN ——
REVALIDATEWETENSCHAPFEN

TOPSPORT ADVIES. EN BEGELEIDINGS CENTRUM U':INEHROSLI!FEKI‘EF
TERVUURSEVEST 101, B-3001 LEUVEN (HEVERLEE) I

Date: 17/04/2012
Name athlete: Wouter D'Haene
Training: Altitude (3000m)

Training content: 2x6' R2-R3/3' + (4' R2-R3+I' R4)/5' + 6' R2-R3/3' + (4’ R2-R3+I'R4)/5'
(4' RO (WU) - 4'RO (CD)

Enviroment: ‘ Temperature | % Rel. Humidity | % Oxygen ‘
- 18¢ 50 145
Measurements:
HR La %
[0)
%02 (bpm) Power (Watt) (mmel/) | Sp02
1°6' R2-R3 14.5 168 160 33 84
2°6'R2-R3 14.5 176 170 44 84
3°4'R2-R3 +I'R4 14.5 184 260 (;Qrage) 5.0/74/82 | 83
4° 6'R2-R3 14.5 183 170 7.0 83
5°4'R2-R3+ 1 R4 14.5 188 170=175 8.8/8.8/9.2 | 82
250 (average)
Remarks:

- Cadence: +/- 68-73 RPM during 6' & 4-reps +/- 90 RPM during I' R4

o Tehnika: preko razvijanja fizi¢ne priprave in koordinacije dose¢i u¢inkovit zavesljaj.
Pri 1000m je premik ¢olna in ekonomicnost tehnike zelo pomembna.
o Trening za premik ¢olna in u¢inkovitost: 4x(4x150m)/ popolni odmori
1. Nadzirajo hitrost, skupno Stevilo zavesljajev, laktat
2. Progresija: 1 serija pravi Al; 2. serija isti ¢as kot prva serija
a z manj zavesljaji; 3. serija boljsi ¢as z manj zavesljaji kot prva serija.
Najbolj pogosta taktika v K2 1000 v Londonu (finale):

| 25om | soom | 7som | 1.000m |
X X+2 X+3 X+2
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Zupantic Regent: Povzetek predavanj z “IV International Congress of Coaches...

o K1 1000m finalisti v Londonu:
» NOR he reaches the right high performance level in the right
» CAN high level of regularitv in the season. Brilliant.
» GER combining K-1 and K-4, was it posible better result?.
> DEN medal status attitude. K-1 and K-4.
» SWE great adaptation for a 500m specialist.
> BLR seasons 2009 and 2010 suggested more concurrence.
» ESP merit. Still young with a great curriculum.
> GBR no surprises in relation with the previous events.

o Primerjava Van Koeverden - Veraas Larsen, OI Atene in London:

> very similar individual performance level.

» very similar diferences between athletes in the race.

» very similar race plans.

» very similar stroke rates and “advance”.

» London 2012: “why change what it works?”

» differences:
o Larsen’s second 250 m split in Athens was faster than London.
» Gold was clear earlier in Athens.
« Hoff and Fouhy progressive plans. Different influences in the final

result between 2004 and 2012.

NOR. CAN.
55 58
54
56
53 /‘ split _ split
52 e
5 " —=- NOR2012 52 el —=— CAN2012
50 _— —=- NOR 2004 50 - ~=— CAN 2004
20 48
48 46
47 44
250m 500 m 750m 1000 m 250m 500 m 750 m 1000 m

122 m

120 1o O
18 —AW—% Strk / min :gg Strk / min
116 107 -

= —=— NOR 2012 —=— CAN 2012
14 106
2 A —=— NOR 2004 105 —=— CAN 2004
104
110 103
108 102
250m  500m  750m  1000m 250m  500m  750m  1000m
265 3.00
260 = 290
255 = Advance .\ Advance
280
230 — —=— NOR 2012 \- —=— CAN 2012
245 270
— —=— NOR 2004 —=— CAN 2004
240 260 —
235 250
230 240
250m  500m  750m  1000m ’ 250m  500m  750m  1000m
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. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca - Kraljevica, prosinac 2012.

Alexander Nikanorov (trener sprinterjev ekipe velike Britanije)
Methods and resources for the 200m event training in canoeing

« Za nove potrebe locene skupine, ki se je specializirala za trening na 200m (2009) je
moral izdelati novo tabelo intenzivnosti.

8 Avitesto Testing |M&ximum . Training | ¢ i’ actic Most relevant training
g develop | TFAINING PACE NAME e d:r':::’m Sg:k‘ee HR15 | Acd pid
Specific RESISTANCE  =es
Strength WORK n/appl 45" n/appl n/a n/appl |Gym continuity work
Maximum Y MAX K: 170+ Maximum achievable
Speed PEAK SPEED 75m 15" W:140+ nla n/appl |speed level
C: 85+
Anaerobic SSP K: 160 Fully exhausted anaerobic
Power SHORT SPRINT 200m 30" W:130 Max 12+ |substrates in the muscle
C: 80
Y msP K: 130 Maximum O2 debt and
_S MEAN SPRINT 500m | 60" W:115 Max 16+ [acid lactic accumulation
© Anaerobic C:70 in the muscle
€ Capasity’ LsP K: 115 Maximum O2 debt and
2" LONG SPRINT 1000m 3 W:100 Max 14+ |[acid lactic accumulation
- C:60 in the blood
2 Aerobic Y srP K: 100
= Power SUB-RACE 2000m 5 W:85 180 812 [VO2-max sustainable leve
C: 50
- Y THR K: 80 Maximum blood flow and
8 THRESHOLD 5000m | 15' @ W:70 160 4 |vascular system
é Aerobic _ g C:40 development
S Capacity CAP K: 60
= CORE AEROBIC 10k + 45' W:60 140 <4 |Core aerobic metabolism
L C:30
S recovery EAS Non-metabolic
] and EASY PADDLE n/appl n/a n/appl n/a n/appl [approaches
= teaching

o Pri nastopu v MK1 200m je maksimalna FZ 175, povpre¢na 160, pade na cilju na 150.
o Tekmovalni profil nastopa

75m Standing| Mv-St 200m Race
Peak | 76m SR ave | Boatl | 75m Boatl | 50m | 2% | 4o0m | 200m [SECON| DIOP | yop | aep
Pace | 19 [stm)| () | (9 © | © (9 0m00M ym) | (sm)
(200m) (200m) © |

WiBest 1.60 950 3049 1750 3450 17.00 0.50 174 155

3049 1228 162 | 228 1385 232 1044 3049 1830 3560 1730

» Na 200m je koncentracija LA 13-15 mmol/l podobna laktatu na 1000 m. Torej je
potrebno podobo laktata proizvesti v veliko krajsem ¢asu (—laktatna moc).

« Verjetno je 17-20 mmol/l zgornja meja v kajaku.

o Fokus na kvaliteto! Poleti v tekmovalnem obdobju je 4x150 ali celo 4x75 metrov
cela enota treninga.

o Sposobnost fokusa, realizacije v danem trenutku, aktivacije maksimalnega napo-
ra (30").

o Delez metabolnih procesov na 200m: 30% aerobno, 50% anaerobno laktatno, 20
anaerobno alaktatno. Torej je tudi aeroben trening potreben.
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Zupantic Regent: Povzetek predavanj z “IV International Congress of Coaches...

« Hitrost na 200m se je od uvedbe discipline leta 1994 do danes neprestano pove-
Cevala.
o V zadnjih 3 letih priblizno 1 sekundo na leto!
« Do OI v Riu $e vsaj sekundo hitreje.
o Za meritve z roko je 50m prekratko. Max hitrost se doseze po 40-50m, merska na-
paka je prevelika. Uporabljajo 75m.
o Primerjava med lete¢im $tartom in $tartom z mesta ($tartna mo¢: ¢ista hitrost).
o Trenerska vprasanja — podro¢ja razvoja discipline:
1. Maksimalna hitrost
2. Sposobnost ohranjanje dobre tehnike pri 180 zavesljajev na minuto
3. Aerobni trening
4. Zivéno misi¢ni vidiki vse pomembnejsi
5. Nezdruzljivost z disciplino 1000m
o Vrhunski $printer pri frekvenci 160-170 izgleda kot '1000 metrad' pri frekvenci 85.
o Postopno povecevanje maksimalne frekvence zavesljajev do koder tehnika dopusca.
o Problem kako testirati kajakase za usmerjanje v disciplino 200m. Potrebni so prak-
ti¢ni testi (enostavni) in ne biopsija.
» Pomen aerobne vadbe je velik (¢eprav obstaja tudi vprasanje razmerja med aerob-
no in anaerobno vadbo):
1. Aerobna priprava na nastop in potreben volumen anaerobne vadbe
2. Aktivna regeneracija
3. Ohranjanje ob¢utka za vodo
4. Ohranjanje ravnovesja med simapti¢no in parasimpati¢no
Zivéno regulacijo
 Razvoj moci:
1. Razvoj vzdrzljivosti eksplozivne moci (1?)
2. Izklju¢no hipertrofija hitrih vlaken
3. Specifi¢na mo¢
4. Lokalna vzdrzljivost v moc¢i
5. Vsi procesi se dogajajo na 200m v misici
6. Sposobnost hitre misi¢ne kontrakcije IN relaksacije (!)
o Za razvoj moc¢i vlaken tipa 2b: 80 RM in ve¢, eksplozivna in hitra izvedba.
» Pomemben je tudi trening mo¢i nog: poskoki in mnogoskoki (hitrost relaksacije).
o Trening za mo¢ dokaj dobro poznamo, glavni problem je uspesen prenos moci ra-
zvite na suhem v ¢oln:
1. Prenos v ¢oln in transformacija
2. Periodizacija treninga na suhem in v ¢olnu
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

o Naprava na tirih za razvoj specialne mo¢i na suhem - vezni ¢len med treningom
mo¢i na suhem in v ¢olnu:

o Progresivnost razvoja: vzdrzljivost—>moc—tehnika

Max Speed
Short Sprini
Technique  _|
|
) v
Mean Sprint Technique N POWER |
Sub Race v
Pace POWER - Endurance
Threshold -l _
Endurance Maintenance

o Poudarek na specifi¢ni moci.
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« Razvoj tehnike do frekvence 180 (!)

« Do 2 treninga hitrosti na dan v tekmovalnem obdobju

o Glavne enote treninga: mo¢ v ¢olnu 10-15" z zelo veliko zavoro, 15-20" z srednjo in
navadno zavoro, maksimalna hitrost, mo¢ na suhem

o Aerobni trening vsak dan
« Obseg dela zelo velik (20-21h, 3-4 enote treninga na dan)
o Nevarnosti zgodnje specializacije za 200 m pri mladini:
1. Specializacija pred ¢lansko kategorijo (omejitev potencialov)
2. Nezadosten razvoj aerobnih sposobnosti
3. Pretiran trening za mo¢ pred koncem pubertete
4. Hitrostna barijera
5. Pretreniranost/poskodbe/bolezni

83






Delavnica komunikacija
trenerski seminar kajak

Matej Luneznik, univ. dipl. psiholog

KOMUNIKACIJSKI PROCES

# Verbalna in neverbalna komunikacija
+ Delez verbalne in neverbalne komunikacije

Vaja

%V trojkah
m Eden govori, kako je bilo na treningu
w Drugi mu kaze dolocene gibe
w Tretji ga prekinja z vprasanji

Komunikacijski proces

(5)
Interpretacija
sporocila

(6)
Notranji

odgovor na
sporocilo

Misel, (2)
= | prevedena v
sporocilo

Sprejem
sporocila

Prenos
G sporocila
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

FILM - primer napacne interpretacije

Primer neustrezne komunikacije

»Poglej, ni e v redu. Ko $tartas imej lahek ¢oln in veslaj bolj preko boka. Coln se
ti prevec ziba in izgublja na hitrosti. Ne sme$ se zibat! V prva vrata prihaja$ prevec¢
direktno. Kaj ti moram to skozi ponavljat? Kdaj se bos naucil? To je pac tako, ker me
ne poslusas. Pa ko pride$ pred vrata, daj mocan $irok zaveslaj, s privlacevanjem pa
pocasi zapelji ¢oln. Upaj si! Pazi na to no! Ko pa pride§ mimo vrat, se v telesu mo¢no
odpri, vkljudi zgornjo roko in v tistem trenutku tudi privla¢i zunanje koleno. In vse
skupaj neredi tako, da bo§ ¢util lahkotnost ¢olna in da takoj zavesla$ iz vrat. Pazi, da
ne bo§ prevec obracal ¢olna. To se ti je dogajalo na zadnji tekmi! Pa spusti ¢oln mater,
vidig, da ti nikamor ne gre!

Ajde daj, dajl«

Trenerjeva komunikacija
+ Opis nacina podajanja navodil
+ Kapaciteta informacij:
« povprecju 7 +/- 2 kosa informacij
« Ve¢ informacij Zelimo zadrzati hitreje pozabimo
« Nove informacije povzrocijo, da stare izginejo
% Kratkorocni in dolgoro¢ni spomin
« Kratkoro¢ni spomin zadrzi informacijo cca. 40 sek.
+ Podajanje informacij na terenu na tekmovanjih ali treningih
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Luneznik: Delavnica komunikacija trenerski seminar kajak

Povratna komunikacija

+ Tri vrste povratne informacije:
« Pozitivna
« Negativna
« Ni povratne informacije (film)
% Trener tipa A,Bin C
+ Kako z ustrezno komunikacijo pomagati $portniku do samoiniciativnosti

Uspesna komunikacija uposteva

Kako ton glasu, so sporocila pozitivna ali negativna?

Kdaj so bolj ali manj primerni trenutki za pogovor in ucenje.
Zakaj Zakaj zelim da je narejeno tako kot hocem

Kje trening (ucenje), tekma (taktika)

Koga vse, ne le prespektivne!

Primeri komunikacije

1.“Ce takoj ne zacne$ voziti bolje, bo$ $el kar domov!”

2.“Kako si lahko tako nezbran, a res ne more$ ni¢ narediti pravilno?”

3.“A ne misli§, ko si na terenu? Moja 5 letna hcerka je bolj pametna kot ti”
4.“O¢itno se morate uditi po tezji poti, vozimo dokler ne popadate od utrujenosti.”
5.“Sram bi vas moralo biti. Niste razo¢arali samo sebe, ampak tudi cel klub.”
6.“Boljse, da prenehate veslati, ker to itak ne vodi nikamor!«

Kako naj komunicira Sportnik

% Crtati besedico NE!

+ Nauciti ga asertivnosti - da je sposoben postaviti se zase in pri tem ne ogrozati
drugih.

+ S sabo naj komunicira pozitivno. Tak naj ima tudi odnos do okolice.

Vpliv komunikacije na vedenje

Misli, ¢ustva in vedenje (oz. aktivnost) so povezane v kognitivno triado

(Beck, 1995).

TN
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Nasge misli (kar mislimo o sebi, o problemu, o situaciji itd.) odlo¢ilno vplivajo na nase
¢ustvovanje in posledi¢no na nase fizioloske reakcije in vedenje.

Pomen samogovora

Komunikacija kot motivacija

¢ Vecina trenerjev misli, da bo predvsem z aktivno komunikacijo motivirala
$portnika.

+ Pretirano motivirana komunikacija pred nastopi lahko nastopu $kodi.

« RAJE, KOT DA VELIKO GOVORITE, BODITE DOBER ZGLED.

FILM - komunikacija pred nastopom

POSITIVELY
NO
VISITORS
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Luneznik: Delavnica komunikacija trenerski seminar kajak

Kako komunicirati ob neuspehu

% Potrebno se je vzdrzati negativnih ¢ustvenih izpadov in negativno obarvane
komunikacije takoj po neuspehu.
% Osredotociti se na bistvene informacije, ki so pomembne za napre;.

Vaja

% poskusajte se spomniti besedila in informacij iz zacetnega trenerjevega govora!

Uspesni nacini komunikacije

% Direktna sporo¢ila , vezana na dejavnost

+ Upostevati KAKO, KDAJ, ZAKAJ, KOGA, KJE
% Povratna informacija in potrditev

+ Biti dober zgled

% Pozitivna komunikacija

+ Eno stvar naenkrat - 1 do 2 navodili!!

Veliko uspehov

In
Hvala za pozornost !
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Izvjesce s konferencije
slalom trenera ICF-a

Stjepan Perestegi, visi sportski trener, trener drZavne reprezentacije u slalomu
Andrej Jelenc, dipl. prof. $p. uzg, direktor kajakaskih reprezentacija Slovenije

( action|types®

move to your next level

The Action Types Approach — ATA

2012 |CF Canoe Slalom Coackes
Conference

S qu'al bbb
i Macolin
P oI 2012

(> action|types®
move to your next level

" We have & brain
for one vreason and
oNe Y_RAsoNn on‘ —

and Hat's +o

Cambridge Laboratory Site
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Cactionitypes” 10 AHentons fo Deal with Hie World

international

~ federation

Occipital
petalia

re Reviews | Neuroscience

© action|types 2012

(> action|types®

move to your next level

Traditional Approach

I External Model l
o

e

‘A

§ Athlete Before J---rereeeeeeeereeceees: »| Athlete After §

© actionltypes 2012
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Perestegi i Jelenc: Izvjescée s konferencije slalom trenera ICF-a

(> action|types®

move to your next level

. ~
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- ~

=
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what is vital for the
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individual?
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the sport context?

Brains, bones, gravity
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Internal logic of the

individual? activity
you find the solutions \_/' how does it work
when you observe the for each motor
world class athletes! style?
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© actionltypes 2012
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move to your next level
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Emergent
! Environment §.% Movement
Principles
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© actionltypes 2012
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

(> action|types®

move to your next level
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Perestegi i Jelenc: Izvjescée s konferencije slalom trenera ICF-a

> actionltypes* Toio Mtin Mvscke Chine

move to your next level

Posterior Medial Chains Anterior Medial Chains
(multiple) PM (multiple) AM

+ Walking from the top + Walking from the bottom

© actionltypes 2012

G actionltypes* Twio Matin Musch, Chaine

— Anticipation and timing is '
optimal on the back space

—Control comes from the use of
the frontal muscle chains

—Danger if to fall forward !!! 44

SV ksfromitheropl(VWin)

— Anticipation and timing is
optimal on the front space

—Control comes from the use
of the back muscle chains

—Danger if to fall backward !!!
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: ,'l COUNTER FORCE
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© action|types 2012
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1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Qactonores T Lo o
O Back +o Front

i to Low
A bias,

(o\sgmme;lviml)
FYO'\‘I’ ‘l‘D bN-k © actionltypes 2012

7\ 1 ®
Qactiontypes Two Main Musck Chains

© actionltypes 2012
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Perestegi i Jelenc: Izvjescée s konferencije slalom trenera ICF-a
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Event Website

Thomas Schmidt presentation

Olympic Program Evolution

o Gender Equality
« Schedule
o Qualification system

Gender Equality

o Current IOC quotas
- Currently 82 CSL Athlete (61 men, 21 women), 70 boat
- 246 SPR Athlete (158 men 88 women), 144 boat
- Plus 2 Tripartite places

— CSL 75%/25%
— SPR 64%/36%
- Total 67%/33%

Gender Equality

- I0C in the past has stated no extra quota

- Currently working to gain extra quota to allow C1W
m Extra 12 for CIW
m So overall could be

Sample Programs

Quota 2016 2020
Existing 82 K1M, K1W 20 K1M, K1W 18
CIM, 12 CIMCIW 13
C1W 10 C2M 20 (10 boats)
C2M 20 (10 boats)
63% /37% 62% / 38%
New Quota +10 K1M, K1W 20 K1M, KTW 20
=92 C1M, 16 CIM, C1W 16
C1W 12 C2M 20 (10 boats)
C2M 24 (12 boats) 61% /39%
New Quota + 12 K1M, K1W 20 K1M, K1W 18
=94 CiM, 16 CIM, 18
C1W 16 C1W 18
C2M 22 (11 boats) C2M 20 (10 boats)
61% /39%
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Schedule

o One day - one event

Qualification

o Similar to the past two cycles
- Global and continental qualification

OR
« Based on ICF Ranking (or modification of this)

Boat Transportation

« ICF considering proposal to partner with DHL for boat transportation.

Where do you see this could assist you?

Miscellaneous

o Dates for the 2014 Junior Worlds
- In April to meet LOC needs

Course Design
- Who - CSLC in favour for dedicated course design group
- What is the real problem
w Small number of nominations
m Course Designer not dedicated (judges position gate regulation etc)
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IRF pravila - rafting

Zdeslav Karlovac
Predsjednik Odbora za rafting Hrvatskog kajakaskog saveza

Rafting opcenito

o Nakon II svjetskog rata u Americi velike koli¢ine vojnih gumenih ¢amaca - kori-
ste se za istrazivanje rijeka

« 80-ih godina razvija se sustav samopraZnjenja vode - ¢amci postaju lakse upravlji-
vi i manje nezgrapni, te pogodni za koristenje u turizmu

o krajem 80-ih prva natjecanja

¢ 1995. - 1997. cwwc (camel white water challenge)

« 1997. osniva se IRF (international rating federation)

¢ 1998. prvo sluzbeno svjetsko prvenstvo

« 2003. euro kup

Klasifikacija rafting natjecanja
A RAZINA - svjetska prvenstva,
- olimpijske igre
- svjetski kup
B raziNA - kontinentalna prvenstva
C RAZINA - internacionalne trke
D RAZINA - nacionalne trke

Rafting discipline

o sprint — 100 bodova

o paralelni sprint (head to head) - 200 bodova
« slalom - 300 bodova

o spust — 400 bodova

Ukoliko uvjeti na vodi ne dozvoljavaju organizaciju paralelnog sprinta voze se 2
sprinta, a vremena se zbrajaju

117



1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

Dozvoljena je 1 zamjena uz prethodnu najavu glavnom sucu prije pocetka pojedine
discipline

Bodovanje
1.mjesto 100 % 2.mjesto 88 % 3.mjesto 79% 4.mjesto 72 %
5.mjesto 69 % 6. mjesto 66 % 7.mjesto 63 % 8.mjesto 60 %
9.mjesto 57 % 10. mjesto 54 % 11.mjesto 51 % 12. mjesto 48 %
13. mjesto 45 % 14. mjesto 42 % 15. mjesto 39 % 16. mjesto 36 %
17.mjesto 33 % 18. mjesto 30 % 19.mjesto 28 % 20. mjesto 26 %
21.mjesto 24 % 22.mjesto 22 % 23.mjesto 20 % 24. mjesto 18 %
25.mjesto 16 % 26.mjesto 14 % 27.mjesto  12% 28.mjesto 10 %
29.mjesto 8% 30.mjesto 6% 31.mjesto 4% 32.mjesto 2%

Opca pravila natjecanja
« Ekipe startaju prema redoslijedu dobivenom izvlacenjem startnih brojeva

o Zabranjeno je:
- namjeran fizicki kontakt — 10 sekundi
- namjerno blokiranje ekipe koja preti¢e — 10 sekundi
- prijevremeni start — 50 sekundi
- 11ili vi$e ¢lanova posade nije u raftu prilikom prolaska kroz cilj/vrata
(slalom) - 50 sekundi

o Prevrtanje nije razlog za kaznu ukoliko se svi ¢lanovi posade vrate u raft prije pro-
laska kroz cilj/ vrata (slalom)

Pravila sprint

« Startanje prema startnim brojevima
o Startni interval do 3 minute
o Trajanje trke 1 — 3 minute

Pravila paralelni sprint

« Ekipe se natje¢u kup sistemom

o Sve ekipe se natjecu, ali samo dio ide direktno u drugu fazu natjecanja (rezulta-
ti sprinta)

o U prvoj fazi i prvom krugu druge faze natjecanja ekipa sa boljim vremenom u sprin-
tu bira stranu, a nakon toga ekipa s boljim vremenom bira stranu

o Zavr$ne pozicije eliminiranih ekipa - na osnovi vremena iz kup natjecanja

Ekipe koje idu direktno u drugu fazu natjecanja odreduje se formulom:
C=A-B

- C - broj ekipa koje idu u drugi krug

- A - broj ekipa potreban za kup sustav

- B - broj ekipa na natjecanju
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Karlovac: IRF pravila - rafting

Primjer:
Na natjecanju nastupa 14 ekipa (A = 16, B = 14). Direktno u drugu fazu natjecanja
idu 2 ekipe (najbolje vrijeme sprinta), a ostali se natje¢u u prvoj fazi natjecanja.

o U drugoj fazi natjecanja ekipe se natje¢u po shemi u nastavku

1-17
9-25
5-21
11-27
3-19
13-29
7-23
15-31

Pravila slalom

« Voze se dvije trke, a boduje se bolja
o U slu¢aju izjednacenog vremena dvije ekipe gleda se i druga trka
 Najmanje 8 i najvi$e 16 vrata od ¢ega najmanje 2 i najviSe 6 uzvodnih, isti broj za
pristup s lijeve i desne strane
« Staza treba biti spremna za inspekciju 24 sata prije starta
o Samo uzvodna vrata mogu imati 1 vratnicu
+ Sirina vrata min. 2,5 m, 0,5 - 1,0 m iznad vode
o Vrata treba pro¢i po rednim brojevima u pravilnom smjeru
o Vrata se mogu proci sve dok se ne aktiviraju slijedeca vrata
o Aktiviranje vrata:
- Dodirivanje vratnice
- Prolazak rafta ili natjecatelja preko zamisljene linije izmedu dvije vratnice
o Vrata su savladana kada raft i natjecatelji produ zamisljenu liniju izmedu dvije vrat-
nice, te se aktiviraju slijedeca vrata
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« Kazneni bodovi
- 5 Sekundi - jedno ili vi$e diranja vratnica
- 50 Sekundi - promasivanje vrata jednog li vise ¢lanova ekipe
- Namjerno odgurivanje vrata
- Prolazak nekompletne ekipe kroz vrata
- Prolazak prevrnutim raftom kroz vrata
o Za jedna vrata maksimalno 50 sekundi
« Kazne se dodaju vremenu trke
« Suci na vratima rukama ili tablama oznacavaju kaznene bodove

Pravila spust

« Ovisno o uvjetima na rijeci i odluci direktora trke start je pojedina¢ni ili grupni
(4 - 8 ekipa)

o Startni interval minimalno 1 minuta

o Moguc start s obale (tréeci)

o Trebao bi trajati 20 - 60 minuta

Diskvalifikacije

- kr$enje pravila i nedostojni postupci

- pomoc sa strane

— kvarenje reputacije sporta

- nespremnost za start prema utvrdenom rasporedu

Prigovori

- predaju se u pismenom obliku uz prilozenu pristojbu (vraca se ako se prigovor
usvoji)

- protiv sudjelovanja pojedine ekipe - 2 sata prije pocetka najtecanja

- vezane za slalom - 15 minuta nakon objavljivanja privremenih rezultata

- vezane za ostale discipline - 5 minuta nakon zavrietka discipline

Ravnateljstvo natjecanja

o Predsjednik zirija (glavni sudac)
« Direktor natjecanja
« Direktor trke

Natjecanjem mogu ravnati samo osobe koje imaju licence sudaca irf-a.
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ICF
Pravila na mirnim vodama
i
Pravila maratona na mirnim
vodama

Vinko Mijocevi¢, prof.
ICF sudac

Cilj natjecanja

Cilj kajakagkih natjecanja na mirnim vodama je utrkivanje sportasa u kajacima i
kanuima po to¢no definiranoj stazi bez prepreka, u najkra¢em moguc¢em vremenu i
sukladno Pravilima

U maratonu, natjecatelji se natje¢u po utvrdenoj stazi kojoj duljina nije definirana
posebnim standardima, a natjecatelji moraju biti spremni, ukoliko to bude potrebno,
na preno$enje ¢amaca i opreme preko neprolazne prepreke tj. izmedu dvije vodene
dionice (utvrdena mjesta prijenosa).

Medunarodna natjecanja

Sva natjecanja koja imaju status medunarodnih, provode se u skladu s Pravilima
ICF-a.

Natjecanja koja organiziraju nacionalni savezi ili njihovi klubovi, smatraju se medu-
narodnima, ako su na njih pozvani natjecatelji iz stranih drzava (najmanje 3 drzave)

Takva natjecanja moraju biti pod nadzorom barem jednog akreditiranog suca koji
posjeduje vaze¢u iskaznicu medunarodnog suca ICF-a

Postoje i neka medunarodna natjecanja koja se pojavljuju u medunarodnom
kalendaru natjecanja, a da na njima nema ogranicenja kod prijava (osim ako to ne
odredi organizator)

Postoje tri tipa ICF natjecanja

o Svjetsko prvenstvo za seniore
o Svjetsko prvenstvo za juniore
« natjecanja Svjetskog kupa (Posebna pravila na natjecanjima Svjetskog kupa)
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Kajakaska natjecanja u sklopu Kontinentalnih i Multi-sportskih igara moraju biti
organizirana sukladno ICF Pravilima za Svjetska prvenstva za tu disciplinu.

Za olimpijske discipline na takvim natjecanjima, primjenjuje se aktualni Olimpijski
program.

Natjecatelji
Na medunarodnim natjecanjima pravo nastupa imaju ¢lanovi klubova ili
asocijacija ¢lanica nacionalnog saveza koji je pridruzen ICF-u.

Natjecatelj smije individualno sudjelovati na medunarodnim natjecanjima, ali
za to mora imati posebnu dozvolu mati¢nog nacionalnog saveza

Natjecatelj smije nastupati za reprezentaciju nacionalne federacije u stranoj zemlji
u kojoj ima mjesto boravka, ako za to posjeduje izvornu autorizaciju svoje mati¢ne
federacije. Ta autorizacija mora biti poslana u sjediste ICF-a (kopija predsjedniku ICF
Odbora za mirne vode) najkasnije do 30. studenoga godine prije natjecateljske sezone
u kojoj se sporta$ Zeli natjecati.

Autorizacija mati¢ne federacije vi$e nije potrebna u slu¢aju ako natjecatelj vise od
dvije godine Zivi u stranoj zemlji za koju se Zeli natjecati.

Natjecatelj se smije prvi puta natjecati u juniorskoj kategoriji u godini kada navr$ava
15 godina. Zadnja godina natjecanja u juniorskoj kategoriji je godina kada natjecatelj
navrsava 18 godina.

Medunarodni kalendar natjecanja

o Medunarodni kalendar natjecanja - sva natjecanja i regate na medunarodnoj
razini

o Razlikuje se od ICF-ovog kalendara natjecanja u kojem su iskljucivo sluzbena
ICF natjecanja

¢ Samo nacionalni savezi mogu podnijeti zahtjev za uvrstenje regate/natjecanja u
Medunarodni kalendar natjecanja.

¢ Kalendar ICF natjecanja (Svjetska prvenstva i Svjetski kupovi) biti ¢e pripremljen
i objavljen najkasnije do 1. sije¢nja godine koja prethodi natjecanju.

¢ Prijavnice za medunarodne utrke moraju biti dostavljene najdalje do 1. oZujka
godine koja prethodi natjecanju (2 mjeseca nakon objave ICF-ovog kalendara
natjecanja).

Ogranicenja za camce:

MV
Vrsta K-1 K-2 K-4 C-1 C-2 C-4
max duzina 520 650 1100 520 650 900
min teZina 12 18 30 16 20 30
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Mijocevic: ICF Pravila na mirnim vodama i Pravila maratona na mirnim vodama

Maraton
Vrsta K-1 K-2 C-1 C-2
max duZina 520 650 520 650
min tezina 8 12 10 14
Olimpijske discipline
Olimpijske
o Muskarci
1000 m K-1, K-2, K-4, C-1, C-2

200 m K-1, K-2, C-1,
o Zene

500 m K-1, K-2 i K-4

200 m K-1

Discipline Svjetskog prvenstva (uz program OI)

o Muskarci

1000 m K-1, K-2, K-4, C-1, C-2 C-4
500 m K-1, K-2, C-1, C-2
200 m K-1, K-2, 4xK1 C-1, 4xC1

5000 m K-1 C-1

Zene

1000 m K-1, K-2

500 m K-1, K-2 K-4 C-2

200 m K-1, K-2 4xK1 C-1

5000 m K-1

Discipline Svjetskog juniorskog prvenstva

o Muskarci
1000 m K-1, K-2, K-4, C-1, C-2
200 m K-1, K-2, C-1,
o Zene
500 m K-1, K-2 K-4 C-2
200 m K-1, C-1
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Sistem bodovanja SP (sK 10, 8, 7...)

BODOVI
Plasman A finala B finala Cfinala
1. 30 20 10
2. 28 18 8
3. 27 17 7
4, 26 16 6
5. 25 15 5
6. 24 14 4
7. 23 13 3
8. 22 12 2
9. 21 11 1
Duljina staze u maratonima
Seniori Min. 20 km (gornja granica nije odredena)
Seniorke Min. 15 km (gornja granica nije odredena)
Juniori Min. 15 km (gornja granica nije odredena)

Discipline Evropskog prvenstva
Zene

o« K1 200m, 500m, 1000m, 5000m

o K2 200m, 500m, 1000m

¢ K4 500m
« Cl1 200m,

« C2 500m
Muski

¢ K1 200m, 500m, 1000m, 5000m
¢ K2 200m, 500m, 1000m
« K4 1000m
« C1 200m, 500m, 1000m, 5000m
« C2 200m, 500m, 1000m
« C4 1000m

Discipline SK obavezne, odlukom odbora MV
i dodatne

Zene

« Kl 200m, 500m, 1000m, 5000m i 4xK-1200

s K2 200m, 500m, 1000m

« K4 500m
o« Cl 200m,
e C2 500m
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Muski

o K1200m, 500m, 1000m, 5000m i4xK-1200
e K2 200m, 500m, 1000m

e K4 1000m

« Cl 200m, 500m, 1000m, 5000m i4xC-1200
¢ C2 500m, 1000m

e C4 1000m

Kontrola camaca

Posao suca za mjerenje camaca je da provjeri da camci zadovoljavaju sve uvjete ICF-a
koji se ti¢u klasifikacije

Ako ¢amac ne prode na kontroli, odluka mora biti upuéena Natjecateljskom odboru
na autorizaciju.

Za QI postoje dodatna pravila koja se odnose na reklame na opremi: ¢amci i vesla,
na odjeci sportasa

Mjera¢ ¢amaca mora:

« biti upoznat s dimenzijama ¢amaca MV, DV

o Imati svu potrebnu opremu za kontrolu

Mjera¢ ¢amaca je potreban:

o dva do tri dana prije pocetka natjecanja
o prije utrke pri ulasku u ¢amac,

« na kraju svake utrke

Mjerac camaca treba imati slijede¢u opremu:

o listu s brojevima kojima oznacava i evidentira svaki kontrolirani ¢amac

o set formulara za upisivanje detalja o ¢amcima odredene zemlje (za cijelu njenu flo-
tu ¢amaca);

o metar od fleksibilnog metala 1100 cm dugacak

o ravnalo od min. 30 cm i libelu

« set samoljepivih naljepnica i crni vodootporni marker

» mokre spuzve za provjeru da li uz povr$inu ¢amca prianja bilo kakva supstanca to-
piva u vodi

o dvije elektronske vage s certifikatom i kontrol. utezima

 mjerni set za 520, 650,900 1 1100 cm za provjeru maksimalne duzine

Brojevi

o Svi kajaci i kanui moraju na ¢camcu nositi vertikalnu plocicu bijele boje s crnim bro-
jem koji obiljezavaju stazu u kojoj taj ¢amac nastupa

o Plocice se postavljaju u sredini krmene palube na kajacima, kod kanua na pramca-
noj palubi a po novom moze i krmena
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o Veli¢ina plocice s brojem iznosi 18 x 20 cm
o Natjecateljski platneni brojevi, postavljeni su samo na ledima natjecatelja (veli¢i-
ne 25x30cm)

Starter

Od svih sudackih zadataka na natjecanju, starterov je najtezi (ako ne postoji
automatski start).
Starter je taj koji mora osigurati pravilan start za sve posade
» odlucuje o svim pitanjima starta utrke i osobno je odgovoran za odluke pri nepra-
vilnim startovima i njegova odluka je konac¢na,
o provjerava ispravnost uredaja i pribora za start.
» pomocu signala i drugih veza starter odrzava kontakt sa sucem na cilju
« nakon prijema signala od suca na cilju, daje znak natjecateljima da zauzmu mje-
sta, i odreduje start.
o dobro je za natjecatelje ako isti starter starta sve discipline iste grupe sportasa na
jednoj dionici, na primjer: 1000 m za K-1, K-2 i K-4 za seniore
- Poravnac ¢amaca odgovoran je za dovodenje ¢amaca na start u odredeno
vrijeme
- nakon poravnanja ¢amaca na liniji obavjestava startera dizanjem bijele
zastavice

Poravnavanje i obaveze poravnaca

Dok natjecatelji veslaju u zoni starta, poravnac provjerava odjecu natjecatelja i
dovr$ava provjeru za

o tocan natjecateljski broj na ledima natjecatelja

« tocan broj staze na camcu

o ukupan broj ¢amaca.

Poravnac¢ poravnava startnu liniju pocevsi od staze 1 nadalje do staze 9, kako bi
poravnavanje bilo $to preglednije.

Kako bi upute kod poravnavanja bile $to efikasnije, prvo treba reci broj staze, pa tek

onda »naprijeds, »nazad« ili »stop«.

o ¢amac kasni na start ako dode do startne linije nakon $to je ve¢ zavrSeno pocetno
poravnavanje ili startala utrka i javi se sucu na startu prije zavrsetka te utrke, time
je diskvalificiran za tu utrku.

o kad poravna ¢amce u startnu liniju daje signal starteru.

Startivoznja na valu

o Za pogresan start izrice se opomena
o Ako natjecatelj i nakon izre¢ene opomene pogresno starta, sudac na startu ¢e ga
diskvalificirati i njegova je odluka kona¢na
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o Zabranjena je voznja na valu (1000, 500, 200)

o Natjecatelji su duzni voziti se sredinom staze i postivati “pravilo 5 metara” a ukoliko
ga krSe i nakon izre¢ene opomene, sudac na stazi ¢e saciniti zapis sa skicom, poka-
zati crvenu zastavicu i odmah po zavrsetku te utrke predati glavnom sucu, (natje-
cateljski odbor donosi odluku o ev. diskvalifikaciji)

Cilji oprema

» Linija cilja oznacena je bovama 1-9

« Vizir na ciljnoj linija mora biti identi¢an liniji fotofini$a
na (Seiko) $toperica i jo§ jedna kontrolna

o Dalekozor, megafon za pozivanje na kontrolu ¢amaca

Suci na cilju

« Suci na cilju i mjeradi moraju imati jasan pregled staza linije cilja

o Jedan mjerac $topa vrijeme 1-2 staze

« Glavni sudac na cilju odreduje poredak, usporeduje ga sa vremenima mjeraca vr. i
poretkom sudaca na cilju

o U slu¢aju spora kontrolu vrsi vracanjem fotofinisa

Dodjela medalja i kontrole

o Na zavrSetku svake utrke vrsi se kontrola ¢amaca 2-4
o U finalnim utrkama kontrola 1-4

« Doping kontrola (pripreme, natjecanja)

« Dodjela medalja (1.-3.) u A finalima

Ostali duznosnici

~ Ziri, Tehni¢ki organizator

- Spiker, Tajnik, Lije¢nicka sluzba
- Info pult

- Referent za prijevoz

Priprema

- ponovite Natjecateljska pravila

- budite odmorni i spremni

- javite se na duznost najmanje 30 minuta prije svoje prve trke

- saznajte gdje ¢e se nalaziti glavni sudac i koji je najbrzi na¢in da dodete do njega s
mjesta iskrcavanja na finiSu

- zabiljezite posebne upute glavnog suca

- provjerite da li imate program natjecanja i listu svih utrka na kojima sudite

— provijerite da li imate 2 olovke
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- ponesite malu zalihu formulara za izvje$ée

- ponesite suncobran, vestu i kabanicu

- provjerite da li se u motornom ¢amcu nalaze crvena i bijela zastavica, set brojeva
od 1 do 91iveslo

Napomene

o Bez obzira na va$ predan rad i kompetenciju, dobivat ¢ete prigovore kao i svi suci.

o Cak i kad ste uvjereni u ispravnost vlastite odluke, na prigovore reagirajte mirno,
ali odlu¢no.

o Glavni sudac takoder prati utrku, te moze posumnjati u vas ako osjeca da je vasa
odluka bila pogresna. Glavni sudac je obavezan osigurati »fair-play« i, ako je po-
trebno, moze promijeniti vasu odluku djelujuci u interesu svih natjecatelja.

« Nemojte se prestrasiti ili naljutiti ako vasa odluka nije prihvacena. Glavni sudac i
Natjecateljski odbor snose odgovornost, a ne vi, ali je najvaznije da prihvatite od-
luku kakva je i nastavite dalje djelujudi s najve¢im integritetom.

o U slucaju pitanja medija o incidentu koji je u vezi s va$im izvje$¢em, ni pod koju
cijenu ne raspravljajte o njemu s medijima. To je iskljucivo stvar vas i glavnog suca.
Medutim, mozZete citirati pravila.

o Neke novinare nazalost zanimaju incidentne situacije a ne normala

Nakon natjecanja
o stvarajte biljeske, zapisujuéi sve znacajne ¢injenice, uklju¢ujudi i interpretacije, koje
ste naucili

« raspravite sve incidente s iskusnim sucima i pitajte $to vam nije jasno

« analizirajte i procijenite svoj rad s pregledom mogu¢ih pobolj$anja

« bez obzira koliko ste iskusni, uvijek ima prostora za napredovanje

Zapamtite da natjecatelji ulazu mnogo vremena u trening kako bi ostvarili svoje
aspiracije, bez obzira na kojoj su natjecateljskoj razini

Hvala na paznji

- Ima li pitanja...?

- Sastanak trenera i sudaca za mirne vode odrzat ¢emo u jednom od slobodnih ter-
mina (nedjelja 12,15-12,45)

- Prijedlog kalendara natjecanja i priprema,

- Proanalizirati pravilnik o registraciji,

- Utrke RH kupa

- Termin Drzavnog prvenstva i satnica
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Wildwater Canoeing Competition
Rulesproposal of new Wording/
/Change of Existing Wording

Tomislav Crnkovi¢
bacc. kondicijske pripreme, ICF sudac

STATUTES
NF /BoD/ ART. ART EXISTING PROPOSED
Committee | /BYELAW . WORDING WORDING
/GR/TR

The start order forinter- | The start order for inter-
national competitionsis | national competitions is

WWC GR/TR 23.1 taken from the current taken from the current In Favour
World Ranking. ICF Ranking.
Room and board for the- | Room and board for these

WWC GR/TR 2211 | Se offlaal.f is paid for by OffIC.Ia.|S is paid by the or- In Favour
the organising Fede- ganising Federation.
ration.

WWC GR/TR 24 ....See |ICF Ranking be deleted In Favour
Events
A competitor may only A competitor may enter
participate in one single | two different individual

WWC GRTR 611 mfi ividual eventin ;Ia- evgnts in classic races and In Favour
ssic races and one single | sprint races
individual event in sprint
races.
A competitor may only A competitor may only
participate in one single | participate in two single

CZE GR 611 |nFI|V|duaI eventin gla- mf:llwdual events ln'cla- In Favour
ssic races and one single | ssic races and two single
individual event in sprint | individual events in sprint
races. races.
Teams may only be com- | Teams may only be com-

WWC GR 621 posed of competitors posed of competitors In Favour
who are participatingin | who are accredited in indi-
individual events. vidual events.
A competitor may par- A competitor may enter
ticipate in asingleteam | two different team events

WWC GR 6.2.2 category in either Classic | in classic races and two In Favour
Races and/oroneteam | different events in sprint
category in Sprint Races. | races.
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A competitor may par- A competitor may partici-
ticipate ina single team | pate in two team catego-
CZE GR 6.2.2 category in either Classic | riesin either Classic Races | InFavour
Races and/oroneteam | and/or two team catego-
category in Sprint Races. | riesin Sprint Races.
Minimum Weights of Bo- = Minimum Weights of Bo-
ats (the minimum wei- ats: All types of K1: 9 kg
ght of the boat is measu- | Alltypes of C1: 10kg
red when the boatis dry) = All types of C2: 16 kg
All types of K1:11 kg Note: The air bags to be
All types of C1:12 kg taken as being part of the
CZE GR 7.1.2 All types of C2:18 kg boat. The spray deck is Not in Favor
Note: The airbagstobe | considered to be an acce-
taken as being part of ssory and not part of the
the boat. The spray deck | boat.
is considered to be an
accessory and not part
of the boat.
Minimum Weights of Bo- | Minimum weights of bo-
ats (the minimum wei- ats (the minimum weight
ght of the boat is measu- | of the boat is measured
FRA GR/TR 7.1.2 red when the boatis dry) = when the boat is dry) In Favor
All types of K1:11 kg All types of K1: 10 kg
All types of C1:12 kg All types of C1: 17 kg
All types of C2:18 kg All types of C2: 17 kg
Nomination and Appoin-
FRA GR 84 NEW tment of the officials for Not In Favor
ICF Events
General principle
FRA GR 841  NEW Only National Federations | o1 1 Eayor
are entitled to nominate
Officials for ICF Events.
Entries to an internati- Entries to an internati-
onal competition must | onal competition must
be made by a Federati- | be made by a Federati-
onaccordingtothein- | onaccording to the in-
structions given in the structions given in the in-
invitation. An entry must | vitation. An entry must
contain: contain:
«Name of the Federati- | - Name of the Federati-
onor Club towhichthe | on or Club to which the
WWC GR 1.1 Competitors belong Competitors belong In Favour

« First and last name,
start group for each
competitor

+The categories in whi-
ch the competitors or te-
ams wish to take part
«The first and last name
of team manager, JWWC
and other personnel

«Firstand last name, the
fastest competitor in first
place

+The categories in which
the competitors or teams
wish to take part
«Thefirst and last name
of team manager, JWWC
and other personnel
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In the team event, failure
of all three boats to cross
the finish line within 10

seconds results in disqu-

If the team will not pass
the start within 10 secon-
ds from the release, they
will be disqualified. In the

WWC GR 356 alification. team event, failure of all In Favour
three boats to cross the
finish line within 10 se-
conds results in disquali-
fication.
Teams may only be com- | Teams may only be com-
WWC GR 3635 posed of competitors posed of competitors In Favour
who are participatingin | who are accredited in indi-
individual events. vidual events.
Enter two differentindi- | A competitor may enter
vidual events in indivi- two different individual
wwc GR 37.52 dual eventin Individual | eventsin Individual Cla- In Favour
Classic races. ssic races.
Teams may only be com- | Teams may only be com-
WWC GR 3755 posed of Con'wpetlt'ors. posed of Comp'etltc?rs' . In Favour
who are participatingin | who are accredited in indi-
individual events. vidual events.
The WCWWC normally The WCWWC normally
consists of a series of 6 consists of a series of 4
eventsinamaximumof | eventsina maximum of
3 continents: 3 Sprint Ra- | 2 continents: 2 Sprint Ra-
ces, 3 Classic Races in 3 ces, 2 Classic Races in 2 di-
wwc GR 38.1.1.2 different places.The Fif- | fferent places.The Third In Favour
th and Sixth Race, Sprint | and Fourth Race, Sprint
and Classic, countasthe | and Classic, count as the
Final. It is obligatory that | Final. It is obligatory that
they be titled as Finals. they be titled as Finals.
NEW Include a General Rule to
WwC GR allow for a Masters World In Favour
Championships.
NEW Include a General Rule to
WWC GR allow for a U23 Champi- In Favour
onships.
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Wildwater Canoeing Technical
Rules of new Wording/Change
of Existing Wording

Tomislav Crnkovi¢
bacc. kondicijske pripreme, ICF sudac

STATUTES
NF /BoD/ ART.
Committee | /BYELAW EXISTING WORDING PROPOSED WORDING
/GR/TR
Each competitor must Each competitor must wear
wear a fastened safety | shoes, a safety helmet with
helmet, abuoyancy astrap fastened under the
jacket (buoyancy aid) chin and a buoyancy jacket.
and shoes as described- | Both must be in good working
below: condition. The structure,
shape or composition of the
Wwe TR 18.2 buoyancy jacket/helmet must Approved
not be modified in any way.
The products must be from
recognised and established
manufacturers guaranteeing
the quality of material and
meeting industry standards.
The following are consi- | The following are considered
dered as handles: loops | as handles: loops of rope,
of rope, with handles, or | with handles, or a handle
WWC TR 18.1.1 rope running the length | thatis an integral part of the = Approved
of the boat from stemto | boat construction
stern, or a handle that is
an integral
A buoyancy jacket (bu- | Abuoyancy jacket must
oyancy aid) shall consist | comply with the current
of non-absorbent flotati- | industry standard that is, EN
on material equally dis- /SO 12402-5 (Level 50) or any
tributed, frontand back, | national standard that meets
inajacket or vestworm | the same requirements and be
about the uppertorso. | cr registered. At a competiti-
WwC R 1821 | 'tmusthavebuoyancy o the buoyancyjacket’ uplift - Approved
sufﬁcllent to ﬂoatg 6kg will be tested using a 6.12 Kg
legalised lead weight or librated stainless steel we-
its equivalent in other canrat . .
metals, and should be ightor its equ:valentm' other
designed to keep a con- metals. The buoyanfy jacket
scious person floating in {nan t{factqrer markings and
aface-up position in the identification must comply
water. with the EN ISO (or equivalent
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national standard) standard

to allow the control of
equipment by ICF officials.
wwe ™ 1821 This applies to all sizes of Approved
buoyancy jacket regardless of
body weight.
A buoyancy jacket Testing process at ICF Races:
(buoyancy aid) shall 1. The buoyancy jacket must
consist of non-absorbent | be on the ICF equipment
flotation material equal- | register.
ly distributed, frontand | 2. The buoyancy jacket must
back, in a jacket orvest | not be modified in any way.
worn about the upper 3. The buoyancy jacket must
torso. It must have buoy- | be EN SO 12402-5 (Level
wwe R 1821 ancy sufficient to float ’ 50) (or equivalent national Approved
a 6 kg legalised lead standard) approved and carry
weight or its equivalent | the appropriate labeling.
in other metals, and 4. The buoyancy jacket must
should be designed to float the 6.12kg calibrated
keep a conscious person | stainless steel weight.
floating in a face-up
position in the water.
Each competitor must The safety helmet must
wear a fastened safety comply with EN 1385 and be
helmet withthe chin- ICF registered. Each helmet
strap under tension shall be marked in such a way
at all times which is that the following informa-
designedto protect the | tionis easily legible for the
wwe T 1822 forehead, temples and user, and is likely to remain Approved
ears.The helmet shallat | legible throughout the life
least comply with the of the helmet to allow the
Standards applicablein | checking of the equipment by
the countrywhere the ICF Officials.
competition held.
Each competitor must Helmet Testing process at ICF
wear a fastened safety Races:
helmet withthe chin- 1.The helmet must be on the
strap under tension ICF equipment register.
at all times which is 2. The helmet must not be
designedto protect the | modified in any way.
WWC - 1822 forehead, temples and 3. The number of the Euro- Approved

ears. The helmet shallat
least comply with the
Standards applicable in
the countrywhere the
competition held.

pean Standard;

4. The name or identification
mark of the manufacturer;
5. The date of manufacture;
6. The designation "Helmet
for canoeing and wildwater
sports”
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The Sprint Course can
vary from 200m to
600m. Thestarts are

The Sprint Course can vary
from 200m to 600m. The
starts are individual type,

WWC TR 19.1.1 individual type, and/or and/or Team. Ifthere are two | Approved
Team. Results will be de- | runs, the fastest run will be
termined by adding the | counted.
times of the two runs
For a team start all For a team start all boats are
boats are released at the | released at the audible start
audible start signal, all signal, all competitors must
competitors must pass pass through the start line
through the start line within 10 seconds of the re-
within 10 seconds of lease. If some natural disaster,
the release. Definition of | orunforeseen circumstance
a start line: in the case including water level issues
of a gate, the passage occur and the time at the start
is through the gate; in will not allow the competitors
the case of crossing a to pass the start line within
WWC TR 21.3.3 | river beam,itistheline | 10seconds, the time can be Approved
between the beams. changed - this is the right of
the majority of the team lead-
ers present.lf the team will
not pass the start within 10
seconds from the release, they
will be disqualified. Definition
of a start line: in the case of a
gate, the passage is through
the gate;in the case of cross-
ing a river beam, it is the line
between the beams.
In the team eventaall 3 In the team event all 3 boats
boats must cross the must cross the finish line
wwe ™ 243 finish line within 10 within 10 seconds of each Approved
seconds of each other. other.
Timing of each run for Timing of each run for each
each Race must be ac- Race must be accurate to at
curate to at least 1/100th | least 1/100th of a second,
of a second, and the and the results must be
results must be reported | reported to the nearest
to the nearest 1/100th of | 1/100th of second.
second. (Example: WWC - Sprint: run-
wwe L 29 ning time of 1 minute, 30 and Approved
5/100th seconds would be re-
ported as 90.05 seconds;WWC
- Classic: running time of 14
minutes, 30 and 5/100thsec-
onds would be reported as
14:30.05 minutes)
In the event that two In the classic event that
WWC TR 31 or more competitorsor | two or more competitors Approved

teams obtain the same
score, a tie is declared.

or teams obtain the same
score, a tie is declared.
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31.2 In the sprint event that
two or more competitors or
teams obtain the same score,

WWC TR 31.2 NEW the next fasted run will resolve | Approved
tie.If this does not resolve the
tie then the competitors are
given the same ranking.

Day 1 Individual Wild- Day 1 Individual Wildwater
water Canoeing Classic | Canoeing Classic Race Start
Race Start order of the order of the first race will be
first race will be there- | the reverse order of the cur-
verse order of the latest | rent ICF Ranking. Anomalous
ICF Ranking. Anomalous | cases start at the beginning
cases start at the begin- | of the list

ning of the list )

Day 2 Teams Wildwater Day 2 Teamf W'.I dwater

WWC T 364.1.1  Canoeing Classic Race Canoemg Classic Race Start Approved

Start order will be the order will be the reverse
reverse order of the order of Fhe.cgmbm.atlon of
- all three individual times.
combination of all three
individual times. Day 3 Individual Wildwater
Day 3 rest day Canoeing Sprint Race - Heats
Start order will be the reverse
order of the current ICF Rank-
ing. Anomalous cases start at
the beginning of the list
Day 4 Teams Wildwater | Day 4 Teams Wildwater
Canoeing Sprint Race Canoeing Sprint Race Start
Start order will be the order will be the reverse
reverse order of the order of the combination of
combination of all three | all three individual times.
individual times. The race is organised with two
Day 5 Individual Wildwa- | heats (no final). The results
WWC TR 36.4.1.1 | ter Canoeing Sprint Race | will be determined by the best Approved
Start order will be the re- | time of the two runs.
Zg:gco::ce;,zilorﬁ:lfﬁsal Day 5 I.ndividl.JaI Wildwater
. Canoeing Sprint Race -
cases start at the begin- 8
ning of the list. Finals St'art order for the
finals will be the reverse
order of the best individual
heat results.
36.4.2 World Championships
in Wildwater Canoeing Sprint
are normally held over 3 days
of races. The competitions
consist of heats with two runs
WWC TR 3642 | NEW and one final run. Results of | Approved
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15 boatsin MK |

12 boatsin WK |

12 boatsinMC|
10boatsin WCl
10boatsin Cll

Will progress to the final.

ship in Classic. Anomalous
cases start at the beginning
of the list

Day 2 Teams Wildwater Ca-
noeing Classic Race Start

WWC TR 3642 | NEW Team Sprint race Approved
The team sprint race is
organised with:
-2 heats : results will be
determined by the best time
between the two runs
Type program of the Type program of the event:
event: Day 1 Individual Wildwater
DAY 1 Individual Wildwa- | Sprint Race - Heats Start
ter Canoeing Sprint Race | order of the first run will be
Start order of the first the reverse order of the cur-
race will be the reverse | rent ICF Ranking. Anomalous
order of the latest cases start at the beginning of
ICFranking. Anomalous | the list. The start order for the
cases start at the begin- | second run is the reverse order
ning of the list. of the result sprint run one.
DAY 2 Teams Wildwa- Day 2 Teams Wildwater
WWC TR 36.4.1 | ter Canoeing Sprint Canoeing Sprint Race Start | Approved
Race Start order will order will be the reverse
be reverse order of the order
combination of all three | The race is organised with two
individual times. heats (no final). The results
will be determined by the best
time of the two runs.
Day 3 Individual Wildwater
Canoeing Sprint Race - Finals
Start order for the finals will
be the reverse order of the
individual best heats results.
Start order for the second run
of heats and for the second
CZE TR 3644 | NEW run of team sprint race will be = Approved
the reverse order of the first
run heats or teams results.
Day 1 Individual Wildwater
Canoeing Classic Race Start
order of the first race will
be the reverse order of the
previous Junior Wildwater
WWC TR 376.1.1 | NEW Canoeing World Champion- ppproved

137




1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

order will be the reverse order
of the combination of all three
individual times.

Day 3 Individual Wildwater
Canoeing Sprint Race - Heats
Start order will be the reverse
wwe R 37611 | NEW order of individual classic Approved
race. Anomalous cases start
at the beginning of the list.
The start order for the second
run is the reverse order of the
result sprint run one.

Day 4 Teams Wildwater
Canoeing Sprint Race Start
order will be the reverse order
of the combination of all three
individual times.The race is
organised with two heats

(no final). The results will be
determined by the best time
of the two runs.

Day 5 Individual Wildwater
Canoeing Sprint Race - Finals
Start order for the finals will
WWC TR 37.6.1.1 | NEW be the reverse order of the Approved
best individual heats results.
The sprint competitions con-
sist of heats with two runs and
one final run. Results of the
heats will be determined by
the best time of the two runs.
From the result of the heats
those that finish in the top 15
boatsin MK112 boats in W
K110 boatsin WCI 12 boats
inMC110boatsin M C Il will
progress to the final.

The Federations may The Federations may enter
enter up to 6 boats per | up to 6 boats per category
category to take partin | to take part in the WCWWC.
the WCWWC. There will | There will be no team event
WWC TR 38.3.1 be no team event held. | held. Approved
A competitor may enter two
different individual events in
Individual Classic and Sprint
races.
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Crnkovi¢: Wildwater Canoeing Technical Rules of new Wording / Change of Existing...

Each of the participating
competitors receives
points in the WCWWC as
follows:

K1 Men -1st place 100

Each of the participating
competitors receives points
in the WCWWC as follows:K1
Men -1st place 100 points,
2nd place 95 points ...,

WWC TR 38.8.1.1 | points, 2nd place 95 K1 Women, C 7 Women, C1 Approved
points ..., Men, C2 Men, - 1st place 50
K1 Women, C1 Men, points.
C2 Men, - 1st place 50 2nd place 46 points, .......
points. 2nd place 46
points, .......
The ICF Ranking is taken | The ICF Ranking is taken
from the best three from the best three results of
results of each competi- | each competitor during that
tor during that year. The | year. The following point
following point system | system will be applied:
will be applied: EVENT MAX MIN
EVENT MAX MIN World Cham 1000 500
World Cham 1000 500 Points are given based on the
World Cup 800 300 results of the athletes. The
Internat R 500 100 winner receiving the Maxi-
are given based on the mum points and 15 points are
results of the athletes. deducted for each subsequent
The winner receiving the | position on the results.
CZE R 38114 Maximum points and 10 | World CupRace 800 300 Approved

points are deducted for
each subsequent posi-
tion on the results.

Points are given based on the
results of the athletes. The
winner receiving the Maxi-
mum points and 10 points are
deducted for each subsequent
position on the results.
International Races 500 100
Points are given based on
the results of the athletes.
The winner receiving the
Maximum points and 5
points are deducted for each
subsequent position down
the results list.

139







NACIONALNI CENTAR TEHNICKE
KULTURE

AKTIVNOSTI 2012./2013.

AKTIVNOSTI ZA ODRASLE
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JOOMLA |
ICT UNASTAVI |
LINUX J
OPEN OFFICE |
]

]

]

ELEMENTARNA ROBOTIKA

NAPREDNA ROBOTIKA

PRIPREME ZA NATJECANJA
ECDL

AKTIVNOSTI ZA UCENIKE
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Trifunovié: Nacionalni centar tehnicke kulture — aktivnosti 2012./2013.

Informatiéko-tehnicke radionica za vise razrede 0.
Kreativne radionice za nize razrede OS.

TERENSKA
NASTAVA
/SKOLA
U PRIRODI

INACIONALNI CENTAR TEHNICKE KULTURE, KRALJEVICA
OD RUJNA DO LIPNJA

UNUTARPREDMETNA KORELACT
MEDUPREDMETNA KORELACIJA.
e RAD U MALIM SKUPINAMA.
Wit  UPOZNAVANJE PRIMORSKE SREDINE.
Informaclje na:

Naclonalni centar tehnléke kulture * Strossmayerova 32 = 51262 Kraljevica
Tel: 051/282-418 + Fax: 051/282-420 » Mob: 091/465-6771 * biljana.trifunovic@hztk.hr

OBRADA DRVA
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OBRADA DRVA
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Trifunovic¢: Nacionalni centar tehnicke kulture — aktivnosti 2012./2013.

145



1. Medunarodni seminar kajakaskih i rafting trenera i sudaca — Kraljevica, prosinac 2012.

ELEKTRONIKA, ELEKTROTEHIKA,
ROBOTIKA

KREATIVNA RADIONICA
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Trifunovié: Nacionalni centar tehnicke kulture — aktivnosti 2012./2013.

aktivnosti

Modelarstvo

Obrada materijala

!. |je!na skola !E"I"IICEI" aE!IVHOS!I Za

srednjoskolce
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Kajakastvo

Reportaza
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Trifunovié: Nacionalni centar tehnicke kulture — aktivnosti 2012./2013.

STROJARSTVO
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STROJARSTVO — OBRADA |
MATERIJALA——————

ROBOTIKA
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ELEKTROTEHNIKA

KREATIVNA RADIONICA
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5. Ljetna STA, Kraljevica 2012.
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05 Zvonka Cara, Crikvenica
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Trifunovié: Nacionalni centar tehnicke kulture — aktivnosti 2012./2013.

ORIJENTACIJA U PRIRODI

KAJAKASTVO
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[
INFORMACIJE:

« HRVATSKA ZAJEANICA TEHNICKE KULTURE
» www.hztk.hr

« NACIONALNI CENTAR TEHNICKE KULTURE
* biljana.trifunovic@hztk.hr

facebook

v Liked | | % v

Education

FACEBOOK
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Uloga dodataka prehrani
u oporavku sportasa
Uloga dodataka prehrani
u razvoju motorickih
sposobnosti

Snjezana JevSovar Knezevi¢, GA.Z. d.o.0.

Dodaci prehrani neizostavni su dio kvalitetne pripreme sportasa za svaki pojedina¢ni
trening, trenazni ciklus ili natjecanje. Njihova najvaznija uloga svakako je kvalitetan
oporavak kao odgovor na sve vece napore koje vrhunski sportasi ulazu na putu prema
u vrhunskim rezultatima te time nastoje izbje¢i prerano ,izgaranje®, pretreniranost,
ozljede, kroni¢an umor, mentalni zamor (nemotiviranost) i ostale zdravstvene probleme
(ozljede lokomotornog sustava i dr.). Uloga dodataka prehrani je svakodnevna nadoknada
nutrijenata koji su nam potrebni u vecoj koli¢ini zbog kontinuiranog povec¢anog napora
te u dobroj pripremi za kvalitetno izvodenje svakog treninga ili natjecanja.

Odabir pravog suplementa u pravo vrijeme, sa odredenim ciljem i u potrebnoj koli¢ini,
ovisi o cilju trenaznog procesa (motoricke sposobnosti) ili natjecanja (brzinska, daljinska),
ali najvi$e o potrebama i stanju pojedinca (inicijalno stanje) u odnosu na postavljene
trenazne zahtjeve. Dodaci prehrani ne mogu zamijeniti neodgovaraju¢u svakodnevnu
prehranu, niti uzimanjem jedne ,,¢arobne pilule® rijesiti probleme nagomilane
neadekvatnom prehranom, neadekvatnim oporavkom ili lo§im Zivotnim navikama.

Tvrtka G.A.Z. d.o.0. ve¢ skoro dva desetlje¢a dodacima prehrani opskrbljuje nase
najistaknutije sportase i klubove, ali i rekreativce koji Zele rezultate ili samo Zele izgledati
i osjecati se bolje. Tvrtka G.A.Z. d.o.0. osim opskrbe najnovijim proizvodima na trzistu,
pruza moguénost preporuke za specifi¢ne potrebe u sportu ili pruza moguénost
individualnog savjetovanja.

Snjezana JevSovar KneZevi¢,

Fitness voditeljica, Wellness manager i maser terapeut, natjecateljica u Body Fitnessu
Trgovacki predstavnik, G.A.Z. d.o.o.

Eugena Kumici¢a 10, 10 000 Zagreb

snjezana.jevsovar.k@gmail.com

095 /2982 970
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SKRADIN je gradi¢ na desnoj obali rijeke Krke, udaljen 16 km od Sibenika. Kupaliste u Skradinu se nalazi na
rijeci Krki i utoku Krke u more. Povijesna, kulturna i prirodna bastina Skradina smjestenog u blizini
nacionalnog parka Krka, slapova Skradinski buk, Roskog slapa, otoci¢a Visovac s franjevackim samostanom i
Prokljanskog jezera.

HOSTEL LODA smjesSten je u staroj gradskoj jezgri povijesnog gradi¢a Skradina, koji je ulazna luka
Nacionalnog parka Krka. Povijesna, kulturna i prirodna bastina Skradina i lagana dostupnost Nacionalnom
parku Krka omogucuje organizaciju atraktivnih i poucnih izleta.

U SMIESTAJNOM objektu na dva kata su vise krevetne sobe, zajednicke sanitarije i blagovaonica u
prizemlju zgrade. Ljubaznos$éu i gostoljubivos¢u Skradinjana moZe se ugovoriti koristenje mjesnih sportskih
terena i Skolskih igraliSta te mjesne plaze. Sportski tereni i plaza su u blizini hostela.

usluga: cijena po osobi po danu do cijena po osobi po danu od | cijena po osobi po danu od
19.6. 20.6.-23.8. 24.8.
Puni pansion 165,00 kn 190,00 kn 165,00 kn

+ BoraviSna pristojba: za osobe od 12 do 18 g. starosti 3,50 kn po nocenju, a za osobe starije od 18 godina
7,00 kn po nocenju.

Cijena ukljucuje:

puni pansion s tri glavna i jednim meduobrokom

zdravstvenu zastitu u hostelu ili najblizoj zdravstvenoj ustanovi
obvezno grupno osiguranje

odobravamo dodatni popust ovisno o broju korisnika

AN NI NN

Mogucnost placanja na rate karticama: amex i diners do 6 rata beskamatno i master, maestro i visa
zagrebacke banke do 12 rata beskamatno.

Napomena: cijena je izraZzena bez prijevoza.
[ o ; B '

e - %
>

Zagrebacki holding d.o.o. .
Podruznica Vladimir Nazor t%
PUTNICKA AGENCIJA N

Petrinjska 73

ID KOD: HR-AB-01-080042653
nazor.petrinjska@zgh.hr ; marko.andabak@zgh.hr
01/6421 947, 01/6421 948, 01/6421 949,
www.nazor.hr






