STRATEGIA TRENINGU MLADEZE
Slovenska kanoistika — sekcia divokych vod

Robert Orokocky, maj 2025
Vladimir Chrapciak, maj 2025



PRAVIDLO 10 000 HODIN

Ano, tento model funguje. 10 000 hodin predstavuje priblizne desat rokov. A prdve tolko casu
zvy&ajne potrebujete, aby ste sa v nie€om stali vynimoéni na svetovej drovni. Cas viak nie je
jedinym faktorom uspechu. Tento model funguje len vtedy, ak tych desat rokov travite tym, Ze
veci robite sprdvne.

Preto by sa ti najskusenejsi tréneri mali venovat mladezi. Prave v mlddezZnickom veku sa totiz
rozhoduje o tom, ako vysoko to pretekdr mézZe dotiahnut v dospelosti — aky bude jeho
vykonnostny strop. Vo veku do 18 rokov si méZete pripravit pédu pre vynimocné vysledky,
alebo naopak, vsetko pokazit. Ak sa s mladym Sportovcom nepracuje sprdvne, nielenze
nedosiahne svoj potencidl, ale méZe si odniest aj celoZivotné zdravotné, Ci dokonca psychické
problémy.

Uvodom je déleZité si povedat, ¢o vietko ovplyvriuje hodnotu vysledku, ktory v kanoistike na
divokej vode dosiahneme. KaZdy vykon je zloZeny z mnoZstva drobnych faktorov a zrucnosti,
ktoré spolu vytvdraju vykonnost jednotlivych pretekdrov. Nejde pritom vzdy len o tréning.
Detaily ovplyvriujuce pretekdra su réznorodé. Pritomnost — alebo este castejsie minulost —
Casto rozhoduje o tom, kto bude v dospelosti najlepsi a najrychlejsi. A prdve sp6sob, ako
pripravit pretekdra na vrcholovy sport po osemndstom roku Zivota, je hlavnym motivom tejto
filozofie.



FAKTORY VPLYVAJUCE NA VYKON PRETEKARA NA DIVOKEJ
VODE:

Vykon pretekdra na divokej vode je vysledkom komplexného suboru faktorov, ktoré spolu
tvoria celkovu vykonnost. Nejde len o samotny fyzicky tréning, ale aj o technické, mentdine,
environmentdlne a osobnostné aspekty. Tieto prvky sa navzdjom ovplyvriuju a rozhoduju o

tom, ako vysoko sa sportovec dokdzZe posunut.

zdravie a zranenia
schopnost improvizovat

odnoty Sportovca
sebavedomie

Specificka vytrvalos

periférne videnie




Technicka pripravenost — ovladanie lode, ¢itanie vody, efektivita pohybu.

Fyzicka kondicia — sila, vytrvalost, koordinacia, flexibilita.

Psychicka odolnost — zvladanie stresu, schopnost sustredenia, mentélna vytrvalost.
Tréningovy systém — kvalita, kontinuita a individualizacia tréningu.

Tréner a jeho pristup — skisenosti, komunikdcia, dovera a motivacia.

Podpora rodiny a okolia — zazemie, emociondlna a finan¢na podpora.

Zdravotny stav a regeneracia — prevencia zraneni, vyZiva, zdrava postura

Zavodné skusenosti — pocet Startov, medzinarodné preteky, zvladanie tlaku.
Materidlne zabezpecenie — kvalita vystroja, pristup k tratiam, logistika.

10 Zivotny styl a disciplina — kazdodenné navyky, rovhovaha medzi $portom a Zivotom.

©ONOUAWNE

a dalsie...

Top faktory, zrucnosti a typov tréningu ktoré predstavuju zdklad, z ktorého sa skladd
vrcholovy vykon v kanoistike na divokej vode. Otdzka ako, kolko a kedy jednotlivé prvky
zaradit’ do tréningového procesu su tou najvécsou trénerskou alchymiou Pre niektoré

vSak plati, Ze si vyZaduju trenersky cit, skusenosti a schopnost individudalneho prlstupu.
Uspech totiz casto spociva prdve v tom, ako su jednotlivé faktory nacasované, kombinované
a prispbsobené konkrétnemu pretekdrovi.

To, kedy, kolko a akym sp6sobom sa tieto prvky stanu sucastou Zivota a tréningu Sportovca,
moZe jeho kariéru bud’vyrazne pozdvihnut — alebo nendvratne poskodit. Preto ma kazdy

mlddeZnicky tréner v rukdch obrovsku zodpovednost — nielen za vysledky, ale aj za
formovanie mladého c¢loveka.

Zodpovednost za to, ako vysoko sa jeho zverenec méze dopracovat.
Zodpovednost za to, ako sa bude vyvijat postura Sportovca.

Zodpovednost za to, aka osobnost z neho vyrastie.



V rannom veku, od ndboru aZ po 18 vek Zivota staviame zdklady vykonostnej pyramidy
Sportovca. Podla velkosti a kvality zakladov sa urci ako uspesného sportovca vychovame.

obr. 1 obr. 2

Na obrazku ¢. 1 vidime vykonnostny profil pretekdra, ktorého zdklad bol vybudovany na
koordindcii, vytrvalosti, technike, telesnej stavbe, cit na vodu, spravnych hodnotdch a zdravo
nastavenom sebavedomi. Tento Sportovec v rannom veku nebol uzko specializovany na
kanoistiku — naopak, presiel si vsestrannym pohybovym rozvojom a nepreskakoval délezité
vyvojové obdobia. Vysledkom je stabilnd a dlhodobo udrZatelnd vykonnost s potencidlom pre
vrcholové vykony v dospelosti.

Na obrdzku €. 2 je zndzorneny vyvoj pretekdra, ktorého vykonnost bola postavend najmd na
sile, specifickej vytrvalosti, rychlosti, vystroji a vysokom objeme kanoistického tréningu uz v
nizkom veku. Tento typ sportovca bol od detstva forsirovany na dosahovanie vysledkov, a
preto v tréningu preskakoval vyvojové obdobia, ktoré su kltucové pre neskorsi rozvoj. V
dospelosti mu tieto chybajuce zdklady vyrazne obmedzuju vykonnostny strop a casto sa uz
nedaju — alebo sa len velmi taZko daju dotrénovat.

Inak povedané hladdme mlddeZnikov ktori:

o Maju vyborne vybudovanu vytrvalost.

o Maju techniku pddlovania zvladnutu na vysokej urovni.

o Nie su zataZeni zraneniami a patologickymi zmenami v stavbe tela, ktoré by ich
limitovali v dalsom raste.

o Ich cit na vodu a technické prevedenie zdkladnych prvkov na divokej vode je na
dobrej urovni.

o Maju vybornu obratnost a koordindciu tela.

o Stdle maju radost z pohybu a nie su psychicky utahani sportom

o Ichvysledky uZ dnes naznacuju ich potencidl (kvantifikdcia vysledkov bude uvedend
nizsie)

Na zdklade tychto poznatkov je postavend aj filozofia podpory a financovania mladeze v
najbliZSom obdobi. Tdto stratégia cielene smeruje k Olympijskym hram v rokoch 2028 a
2032, s dérazom na dlhodoby rozvoj, kvalitu tréningového procesu a zodpovednu prdcu s
talentom.
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Aktudlna skladba seniorskych reprezentantov. Lodi, ktoré redlne mézu v roku 2027 vyjazdit
miestenku a zdrovern byt potenciondlnymi medailistami je smerom k OH 2028 nasledovnd. Aj
ked'kluc pre vyjazdievanie miesteniek nieje este od ICF nastaveny, plati vSeobecne pravidlo, Ze
vykonnost pre OH miestenku je TOP 20 vo svete. Samozrejme z hladiska uspechu je miestenka
len povinnym krokom aby ste vébec mohli o medailu sutaZzit:

Cl Zeny K1 Zeny K1 muzi C1 muzi
Parikova Parikova Grigar Berus
Stanovska Stanovska Mirgorodsky
Luknarova Mintalova
Zahorska ? Hal¢in ? Martikan ?
Chlebova ? GonSenica ?  Egyhdzy?
Stanko ?
Duda ?

Takto vyzerd redlny stav potenciondlneho olympijského timu pre OH 2028, postaveny na
zdklade vyvoja vykonnosti, vysledkov a timu odbornikov, ktori sprevddzaju Sportovcov.
Skusenosti z minulosti jasne ukazuju, Ze zdzraky sa nedeju — ak niekto zacal hned'v
seniorskom sporte zbierat medaily, bolo to viditelné uZ v jeho mladosti. Jeho predpoklady v
kombindcii s efektivnym tréningom boli zrejmé uz v rannom veku a spravnym pristupom
pretavené do uspesnej seniorskej kariéry.

Mdme pred sebou tri sezony a potom nasleduje olympijskd. Opéit nam skusenosti hovoria, Ze
kto chce na OH pomyslat na medailu, mal by uz v predolympijskom roku, teda v roku 2027,
siahat na seniorské medaily a byt sucastou seniorského timu minimdlne dva roky. Mysliet si,
Ze sa niekto v roku 2028 dostane do seniorského timu, postavi sa na start olympijského
bazéna a zvladne extrémny tlak a zodpovednost, je skor fikciou. KaZdy, kto chce ist na OH s
ambiciou medaily, musi uvaZovat tak, Ze najneskér v roku 2026 sa musi nominovat do
seniorky a v roku 2027 by sa mal pravidelne objavovat v TOP 10 na vrcholnych pretekoch.

Takto by mali vyzerat méty jednotlivych mikrotimov. V sulade s tymto nastavenim je
potrebné nastavit aj nominacné kritérid a zaroven financne podporovat mladeZnikov, ktori
budu dosahovat najvyssie parametre a zdroven budu mat stdle potencidl na dalsi rozvoj a
zlepsovanie sa. Inak povedané nehladdme mliddeznikov, ktori v 18tich budu na vrchole svojej
vykonnosti.



Tim, ktori sa tvori smerom k OH 2028 méZeme aktudlne rozdelit na dve skupiny:

- Skupina A - Reprezentanti (hornad cast tabulky), ktori ak si udrZia vykonnost budu
spadat medzi potenciondlnych medailistov.
- Skupina B — Reprezentanti, mladeZnici, ktori mézu tuto skupinu doplnit.

Ak by sme kvantifikovali nase zamery a ciele, imlementované do cCasovej osi, vyzerali by
smerom k OH 2028 nasledovne:

2028 — potenciondlny medailista — nds ciel

2027 —2x v TOP 10 na vrcholnych pretekoch — tato méta zarucuje miestenku na OH — nds ciel

2026 — Skupina A 2-3x v TOP 10 na vrcholnych pretekoch
Skupina B nominovani do RD seniori slalom

2025 - Skupina A potvrdzuje svoje postavenie postupmi do findle na vrcholnych pretekoch
Skupina B Sportovec v tejto skupine sa vyrazne odlisuje od ostatnych middeZnikov a
dominuje v klucovych parametroch vykonnosti. Tato vynimocnost je podloZzend
kvalitnymi vysledkami na mlddezZnickych vrcholnych pretekoch.

V tychto intencidch bude vedenie SK SDV pristupovat k stratégii tvorby timu pre OH 2028. To
znamend, Ze je potrebné udrZat a nadalej zvySovat vykonnost skupiny A, zdroveri vSak
aktivne hladat medzi mladeznikmi pretekdrov, ktori by mohli doplnit prazdne miesta v time.
Ak sa pozrieme na tabulku, vidime, Ze obe Zenské kategdrie su relativne stabilné.
Samozrejme, ak sa objavi lod, ktord vyrazne vystreli nahor a dosiahne porovnatelné
vysledky, mad prdvo sa do takejto skupiny zaradit. Horsia situdcia je vSak v muZskych
kategoridch, kde nemdme po tri lode, ktoré by pravidelne atakovali findle. Prave tam je
priestor pre mladezZnikov, aby sa presadili.

Aktudlne nastdva otdzka, ako tychto mlddeznikov co najrychlejsie identifikovat a efektivne
ich podporit vo vykonnostnom raste. Vyber méZe vychddzat z nasledujucich zdrojov:

1) Testovacia batéria upravend tak, aby sme jednoducho a spolahlivo merali zdkladné
vykonnostné parametre.

2) Vysledky z vrcholnych mlddeZnickych pretekoch, pripadne aj seniorskych.

3) Niekolkoroénd komplexnd vedend tabulka SVS.

4) Odborny vyber skupiny nezdvislych odbornikov.

5) Podrobné sledovanie tréningového procesu a spolocné sustredenia.



ZAVERECNY PLAN A VYBEROVA STRATEGIA

Na zdklade vyssie uvedenej kvantifikdcie a piatich identifikacnych pilierov si po skonceni
Majstrovstiev Eurdpy mlddeZe v Solkane vytipujeme skupinu perspektivnych mladeznikov.
Tito Sportovci ndsledne prejdu testovacou batériou, ktoru budeme pravidelne opakovat, aby
sme objektivne sledovali ich vykonnostny posun.

KaZdému vybranému Sportovcovi bude vytvoreny dlhodoby individudiny HSP (hlavny
sportovy pldn), ktory bude obsahovat aj jasne definované financné potreby. Cielom je
zabezpecit v ramci moZnosti ¢o najlepsie podmienky pre ich systematicky vykonnostny rast.
Financné zabezpecenie tejto pripravy bude vysledkom spoluprdce medzi Toptimom,
vrcholovym strediskom a ndrodnym Sportovym zvédzom.

Clenovia tejto skupiny sa budu povinne zucastriovat spolo&nych sustredeni a testovani, ktoré
zacnu prebiehat v obdobi od septembra 2025. Skupina bude otvorend — to znamend, Ze po
splneni stanovenych kritérii sa do nej mézu zaradit novi Sportovci, no zdroveri z nej mézu byt
vyradeni ti, ktori nebudu spifiat vykonnostné alebo tréningové poZiadavky.



Teraz sa pozrime na potencidlny zoznam mien smerom k OH 2032. Vlyber treba samozrejme
brat s nadsdzkou, pretoZe je to aZ o 7 rokov. Tu sa vSak uZ pozerdme hlbsie do vysledkovej
listiny a zdroven stdle kladieme pri vybere dbraz na kvalitu vyvoja vo veku 12-15 rokov.
Vytipovat' si niekoho kto bude o 7 rokov dobry je alchymia. Preto je tento zoznam skér
orientacny. Pravidlo 10 000 hodin ndm nahovdra, Ze sa kludne méZe zjavit meno o ktorom
dnes netusime. Aj preto by tim 2032 mal byt zacat prehodnocovany a nastavovany aZ na
sklonku roku 2026. Avsak mend, ktoré ndm uz dnes osciluju v hfadaciku zdujmu budeme
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Paralelne s tymto vyberom zacneme na jeseri v roku 2026 budovat tim pre OH 2032

pozorne sledovat a zdroveri ich méZeme zacat limitnym spésobom podporovat.

Cl Zeny K1 Zeny K1 muzi C1 muzi

Parkova Parnkova Grigar Mirgorodsky

Stanovska Stanovska

Luknarova Mintalova

Zahorska ? Zahorska ? Stanko ? Benus ?

Danisova ? Danisova ? Duda ? D. Egyhdzy ?

Sogkova P. Abrahamova ? M.Egyhazy ?  S.Krajci ?
Jozefcekova ? A.Rasek ? D.Han ?

M.Seveik ? A.Rasek ?

Na zdver vdm predstavujeme tabulku podla ktorej filozofie by mali byt tvorené nominacné
kritéria a financne byt podporovani jednotlivi Sportovci. Tabulka rovnako odzrkadluje vélu
nomindcie na vrcholné preteky pripadne navrhuje kto by mal pri rotdcii nahradit

priemernych seniorov.
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MOTIVACNY A EKONOMICKY UDRZATELNY MODEL FINANCOVANIA
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A VYKONNOSTI

priprava zviz

ME,MS

SP

MSJ, ME] MS23

ME23

nadstandart

14 -16 rokov

Sikovni + dobry zéklad

Sikovni +zly zklad

nesikovni

v

v
v
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17 -18 rokov

TOP 10 MSJ
ostatni

CiastoCne

19 -21 rokov

TOP 3 MS23 +RD stabilne
TOP 10 MS23 +RD prileZitostne

ostatni

¢iastocne

Ciastocne
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22 -23 rokov

TOP 3 MS23 +RD stabilne
TOP 10 MS23 +RD prileZitostne

ostatni

Ciastocne

ciastocne

4 4

24 -26 rokov

medaila ME,MS,SP
finale ME,MS,SP

priemer

-

26 aviac rokov

medailisti ME,MS,SP
findle ME,MS, SP

priemer

4 4
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