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Vseobecny rozvoj sportovce

V dlouhodobé koncepci sportovniho rozvoje veslare
preferujeme pfistup, kdy obtiznost tréninku odpovida
biologickému véku ditéte a respektuje vyvojova obdobi,
prokazana metodicka i didakticka pravidla. Predkladana
metodika si neklade za prvotni cil kratkodoby uspéch
v Utlém véku. Cilem je také prozitkova sféra, pozitivni
emoce, které pfitahuji déti k dané aktivité mnohem
vice. Vedeme tak mladé sportovce k posileni vazeb mezi
¢leny skupiny i k posileni zajmu jedince o konkrétni
sport.

S pribyvajicim vékem ditéte se postupné zlepsSuje
kondice i bez systematického tréninku —méni se pakové
poméry koncetin, roste svalovda hmota, déji se
hormonalni zmény.

RUst mozku, jako organu centralni nervové soustavy je
v podstaté ukoncen jiz na konci predskolniho véku. Po
Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro
K¥ivka rastu télesné vysky do jisté miry doprovazi i vyvoj
v procesu osifikace kosterniho aparatu, kdy kostni tkané
nahrazuji chrupavéity zaklad. Vyvoj kosti dava
predpoklad i k dalSimu rozvoji pohybového aparatu,
svalové tkané, upont i kloubnich vaz(.



Obr.: Dynamika rastu v zavislosti na véku jedince
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Senzitivni obdobi jsou urcité Useky ve vyvoji ditéte, ve
kterych jsou dobré predpoklady pro rozvijeni urcité
schopnosti. Dynamika rlstu télesné vysky, ovlivnéna
zejména biologickym vékem ditéte, je do jisté miry
urcujici pro vlastni trénink jednotlivych pohybovych
schopnosti, kondi¢nich parametra vykonu.

Program pfiméreného tréninkového zatizeni nasledné
zvySuje kondic¢ni pripravenost sportovce - aktivujeme
funkéni  systémy organizmu, metabolismus kryti
spotiebované energie i proces motorického ftizeni
pohybu. Na zakladé tréninkovych adaptaci (reakci na
podnéty) narlsta sportovni zdatnost v rychlostnich,
silovych, vytrvalostnich i koordinacnich faktorech
vykonu. Zaroven je nutno harmonicky vyvoj sportovce
sledovat i z pohledu odpovidajici Urovné pohyblivosti
(ohebnosti), rozvijime prabéiné smysl pro rytmus
veslare.

Velmi schematicky lze znazornit vhodné useky pro
rozvoj pohybovych schopnosti do grafu dynamiky rlstu.
Z metodického pohledu je pfri zatizeni vytrvalostniho
typu a zejména pii tréninku silovych schopnosti
prokdzana uzka souvislost pravé s biologickym vékem
ditéte. UrcCeni vhodnych obdobi podle kalendarniho
véku je mozné pfi tréninku rychlostnich a koordinacnich
schopnosti a také pro rozvoj pohyblivosti a smyslu pro
rytmus.
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Obr.: Senzitivni obdobi v pribéhu biologického vyvoje
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Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost clovéka vykonavat
déletrvajici télesnou cinnost intenzitou nizsi nez
maximalni  intenzitou.  Zjednodusené muzZeme
charakterizovat vytrvalost jako schopnost prekonavat
Unavu, ktera je vyvolana poklesem energetickych rezerv
¢i zménou vnitfniho prostredi. Do popredi vystupuji také
faktory volni koncentrace, tréninkové motivace.

Veslafsky zavod na dvoukilometrové vzdalenosti trva
zpravidla od péti do deseti minut. BEéhem této doby je
70— 80 % potiebné energie hrazeno z aerobnich zdroju.
Ztohoto hlediska je pravé wvytrvalostni trénink
nejdilezitéjsi slozka fyzické pripravy veslare. Plného
rozvoje vytrvalostnich schopnosti dosdahneme pfi
dobrém tréninkovém programu pfriblizné po deseti
letech! To jinymi slovy znamena, Ze je nutné vytrvalostni
zatéz zaradit do tréninkového programu v prarezu celé

sportovni kariéry jedince. Veslovani tedy
charakterizujeme jako sport smoZnou pozdéjsi
specializaci.

Jednim z hlavnich parametrli pro posouzeni urovné
vytrvalosti je schopnost pfenosu kysliku krvi do tkani —
hovofime o moZzném vykonu dychaciho a srdecné —
cévniho systému. Obecné stoupaji maximalni hodnoty
spotieby kysliku priblizné do 18 let, coz je dano vyvojem
organizmu k dospélosti, rlstem postavy. Tréninkem
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dokdzeme do jisté miry (dano také genetickymi
predpoklady pro vytrvalostni typ zatéze) ovlivnit jak
relativni hodnoty spotreby kysliku (na kg hmotnosti), tak
hodnotu maximalni kyslikové spotieby. V pripadé
snizeného mnoZstvi pohybové aktivity obvykle nastava
stagnace, Casto i Utlum.

Pfi tréninku aerobniho charakteru rozvijime zpisob a
kvalitu nervosvalové koordinace, proces motorického
fizeni pohybu. Mimo nespecificka cviceni je nutné
zaradit i Siroké spektrum specifickych cinnosti,
zamérenych na vyvolani lokalnich adaptacnich reakci
na zatiZzeni, na zdokonalovani mezisvalové koordinace
a zaroven i na utvareni Urovné vlastni nitrosvalové
koordinace (dlGsledkem je téz zlepSeni kapilarizace
svall a jednotlivych svalovych skupin, navysSeni
mistnich energetickych rezerv).

Metabolismus, zplsob energetického kryti pohybové
¢innosti urcuje rozdéleni vytrvalostnich schopnosti na
dva zakladni typy — aerobni a anaerobni vytrvalost.

Aerobni vytrvalost — vytvari vykonnostni predpoklad
pro pohybovou ¢innost vytrvalostniho charakteru, pfri
kterém je nezbytnd energie doddvana Stépenim
energetickych zdroji za pfristupu kysliku (aerobni
glykolyza a lipolyza).
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Anaerobni vytrvalost — je specifickym typem
vytrvalosti, pti které je doddvdna energie Stépenim
svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné
laktatové fazi tvorby energie. Proces probihd bez
Ucasti kysliku, vznikajici vedlejsi produkt — kyselina
mlécna - vede k rychlému narUstu Unavy.

Dobrych  tréninkovych  adaptaci na  zatiZeni
vytrvalostniho charakteru dosahujeme jiz na pocatku
akcelera¢niho obdobi ristu (10 — 11 let u dévcat, 12 —
13 let u chlapctl). Vytrvalostni tréninkové podnéty v
tomto véku jiz zarazujeme, pravidlem je i zde pestrost,
vyvarujeme se jednotvarnosti. Zamérime se zejména na
aerobni vytrvalost, mladi sportovci se delSimi stimuly
mirné intenzity také uci prekonavat unavu a posilovat
vali, naplnime potrebny tréninkovy objem. Rozvijime
tak droven zakladni vytrvalosti - schopnosti provadét
dlouhotrvajici ¢innost v aerobni zéné energetického
kryti.

Zakladem tréninkového programu vytrvalosti ve starSim
Skolnim véku je prirozeny cyklicky pohyb, kdy je
v ¢innosti vétsina svalového aparatu, velké svalové
skupiny (veslovani je tedy optimalni vybér aktivity), dale
zafazujeme nejcastéji béh, plavani, cyklistiku, brusleni, v
zimé nevynechame bézecké lyZovani.
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Mlady organismus vsak jesté neni uzplsoben efektivné
odbouravat kyselinu mlécnou (laktat), proto zarazovani
tréninku anaerobni vytrvalosti neni vhodné. Zvazujeme
zaroven uroven participujicich silovych a rychlostnich
schopnosti a  kvalitou specidlni  nervosvalové
koordinace.

Rozhodujicimi Ciniteli pro wvytrvalostni vykonnost

sportovce jsou

- ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity

- zpUsob kryti energetickych potreb

- transportni mozZnosti pro prenos kysliku

- optimalni télesnd hmotnost

- volni koncentrace, zamérena na prekonani vznikajici
Unavy

Silové schopnosti

V obecné roviné se udroven silovych schopnosti
projevuje na strukture veslarského vykonu vyznamnym
zpUsobem a ma pfimy dusledek na celkovou sportovni
vykonnost.

Zaklad silovych schopnosti ziskdvame prirozené

,

veskerou pohybovou aktivitou v nizsim véku, ale cileny
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rozvoj sily je vté dobé neefektivni. S narocnéjsim
silovym tréninkem je vhodné zacit az v obdobi puberty.
Do té doby pouzivame tak zvanou silovou pripravu —
prirozené posilovani bez velké vnéjsi zatéze.

Obecnd forma posilovani je nutnd predevsim
v pocCatecnich letech pripravy. Zarazujeme cviky
kondicni i sportovni gymnastiky, Splh a zaklady atletiky
v podobé rlznych typl odraz(i ¢i odhodd, vrhd.
Vhodnym doplfikem jsou prvky Upolovych sportd,
pretahovani a pretlacovani.

Dodrzujeme zasady rovnomérného vyvoje, vénujeme
pozornost i svalovym skupindm (zvlasté béhem procesu
specializace), které nejsou primo aktivni ve strukture
veslarského zabéru. Prostfednictvim podplrnych
posilovacich  programd a vhodnym  vybérem
kompenzacnich cvikd predchazime zdravotnim potizim
momentalniho i dlouhodobého charakteru.

Uc¢ime déti spravnému provedeni pohybl a porozumeéni
provadénému cviku, preferujeme posilovani vlastni
vahou (problémem jsou v této fazi jedinci s nadvahou a
je na Uvaze trenéra, zda radéji nezvolit variantu cviku
s vnéjsi zatézi).

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi o néco
pozdéji. To je dano zejména vztahem k produkci
pohlavnich a rlstovych hormon(, které vyznamné
ovliviiuji moznosti rozvoje sily, pricemz dynamika
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procesu je znacné individudlni. Prvni prirGstky
pozorujeme u divek mezi 10-13 rokem, u chlapct mezi
13-15 rokem. Dobré tréninkové odezvy na podnéty
k rozvoji silovych parametrt dosahujeme u chlapct 12 —
18 meésicl po dosazeni vrcholu v prirlstcich vysky, u
dévcat po prvnich menstruacich.

Pocatecni faze adaptace je charakteristicka zlepsSenim
motorické koordinace — funkci centrdlniho nervového
Efekt zlepsSeni nitrosvalové koordinace pozorujeme po
Sesti az osmi tydnech posilovani. Adaptacni zmény
v podobé hypertrofie pfichazeji v Uvahu az po delsi dobé
(mésice, roky), zvétsuje se pricna plocha trénovaného
svalu, dochazi k zmnoZeni svalovych vldken, narustaji
také moznosti enzymatické aktivity a energetického
zasobeni.

U nesportujicich muza kondi silovy rozvoj kolem 18 - 20
roku, u nesportujicich Zen pfiblizné po 17 - 18 roku. (T.
Peric a kol., 2012)



Obr

O R, NWRULI OO

PFirustky vysky ( cm/rok )

[any
o

PFirustky vysky ( cm/rok )

.. Pocatek programu rozvoje silovych schopnosti

R Chlapci

vék ( roky)



Pro tréninkovou praxi je uznavano déleni silovych
schopnosti do tfi kategorii — na silu vytrvalostni,
vybusnou a absolutni. Jednotlivé typy neoddéluje ostra
hranice a mazeme vyslovit jak urcity korelacni vztah v
jejich vzajemné urovni, tak i jejich relativni nezavislost.
Svalovy aparat, trénovany v oblasti vytrvalostni sily je
méné vykonny v Cinnostech, vyZadujicich vybusnou i
absolutni silu.

Vytrvalostni sila - schopnost provadét déle trvajici
svalovou C¢innost pfi relativné nizké zatézi, kdy rychlost
pohybu neni rozhodujicim faktorem. Velikost odporu
(vétSinou do 50 % maxima) umoznuje delsi dobu zatizeni
a ovliviiuje opakovaci maxima pro jednotlivé cviky.
Podle zvoleného odporu dochazi k aktivaci rznych typa
svalovych vlaken a méni se tak adaptacni efekt.

Vybusnd sila - charakteristickym poZadavkem na
provedeni pohybu je <cinnost svysokym Usilim
v maximalni rychlosti, dosazeni co nejvyssi svalové
tenze v co nejkratSim case. V tréninku respektujeme
fyziologické pozadavky - zejména moznost resyntézy
energetickych zdroja a udrzeni hladiny nervosvalové
¢innosti - méritkem je zachovani rychlosti pohybu.

Absolutni sila — Groven maximalni sily hodnotime podle
vySe mozného prekonaného odporu, rychlost provedeni
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neni rozhodujicim ukazatelem. Do Cinnosti je zapojen co
nejvétsi pocet svalovych vldken zatizené partie,
nejvyraznéjsi adaptacni reakci organizmu je pfi
dlouhodobém programu narlst svalového objemu.
V mnoha sportovnich odvétvich je parametr absolutni
sily limitujicim faktorem vykonu.

Rozvoj silovych schopnosti v oblasti absolutni sily je
jednim ze zakladnich poZadavk( na sportovni vyvoj
veslare. Ovliviiujeme tak celkovou uroven silovych
schopnosti — stav silové vytrvalosti a také moZnosti
sportovce z hlediska vybusné, rychlé sily.

Rychlostni schopnosti

Prevainé dédicné dispozice determinuji moznosti
v rozvoji  rychlostnich schopnosti. Zakladem pro
rychlostni projev pfi pohybové CcCinnosti je pomér
jednotlivych typa svalovych vlaken, podil rychlych
svalovych vlaken ve strukture svalu. Velké rozdily jsou
patrné také ve schopnosti vedeni nervovych vzruch(.
Vzhledem komezenym moZnostem rozvoje je
dilezitym momentem vék pro cileny zacatek tréninku
rychlostnich schopnosti.

14



Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost
vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chapeme je jako
schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do
20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem.
Veslarsky vykon wvyuzivd rychlostnich schopnosti
zavodnika v uvodni fazi zavodu, pri jednotlivych
nastupech vpridbéhu a zejména také béhem
zavérecného spurtu.

Ve véku 12 — 13 let se dusledkem pfirozeného vyvoje
vytvareji priznivé predpoklady nervového systému pro
rychlost procest inervace. Dynamika nardstu rychlostné
- silovych schopnosti je vysoka, pfirozené vlohy pro
rychlost frekvence pohybl se vsak jiz vtomto véku
snizZuji.

Pro trénink rychlosti preferujeme predevsim
nespecifické prostfedky. Za zdklad tréninku rychlosti
povazujeme béh. MuiZeme tak budovat zaklady pro
rychlost frekvence i rychlost akce. Vyuzivame
samoziejmé rGzné herni formy, stfiddame prostredi —
télocvicnu, hristé, terén. DalSimi prostfedky mohou byt
rizné hry i s micem, plavani, cyklistika, tedy veskeré
sporty, které déti ovladaji na dostatecné Urovni.
Slozitéjsi motorické dovednosti vtomto véku nejsou
jesté dostatecné technicky zvladnuty, aby se dalo
hovofit o rychlostnim tréninku i pfi vyvinuti
maximalniho usili.
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Dalsi zlepSeni rychlostnich schopnosti je ovlivnéno
zvySenim silovych mozZnosti, dokonalejsi technikou
provedeni a také rozvojem organizmu v oblasti
vytrvalosti. Obdobi, které uzavira optimalni periodu pro
efektivni trénink rychlosti, koresponduje s dosazenim
dospélosti jedince (18 — 20 let). Z uvedenych poznatka
vyplyva dllezitost vyuziti vhodnych usekl ve vyvoji
sportovniho talentu, ve kterych jsou dany dobré
predpoklady pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

Rychlost frekvence — je mozno definovat jako schopnost
opakovani motorického ukolu v kratkém ¢asovém Useku
vysokou intenzitou. Predpokladem k dosazeni
maximalnich vykond je dovednost védomého
uvolfiovani zapojenych svalovych partii, schopnost
rychlé relaxace.

Rychlost akce — hodnoticim hlediskem je schopnost
reagovat pohybem na urcity podnét, kdy délka reakéni
doby vyrazné ovliviiuje vyslednou rychlost ve vlastnim
provedeni pohybu. ZlepSovani sledujeme také
s pfibyvajicimi zkuSenostmi a taktickymi védomostmi
jedince, s formovanim racionalniho predvidani situace.

Maximalni rychlost — pfirozenym vyvojem individudlnich
predpokladll a postupnym zvySovanim trénovanosti,
fyzickych predpokladd v oblasti silovych moznosti
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vytvarime zaklad pro dosaZeni plného rozvoje této
schopnosti. Dosahujeme hrani¢ni intenzity zatiZeni i
zapojeni maximalniho volniho Usili, podminkou je tedy
dostatecna koncentrace a motivace.

Zrychleni — termin zrychleni motorické cinnosti je
chapan jako zména rychlosti v provddéném pohybu.
Vrozvoji  komplexu rychlostnich  schopnosti je
systematicky posledni etapou, a je determinovan
strukturou a kvalitou predchazejiciho tréninku rychlosti.

Do tréninku rychlostnich schopnosti se vyrazné promita
silova priprava. Za pfimou komponentu vykonu je
povazovana dosazend kvalita v oblasti absolutni a
vybusné sily. Pochopitelné plati podobné fyziologické
zakonitosti pro obnovu energetickych zdroji pohybu
vysoké intenzity. Urcujeme interval odpocinku,
podminky pro dalsi opakovani tak, aby bylo mozno
opétné dosahnout maximalniho Usili a rychlosti
pohybového ukolu.

V programu komplexni sportovni pfipravy jsou dale
respektovany  souvislosti rozvoje rychlostnich
schopnosti a zvySeni pohyblivosti, rozsahu kloubni
pohyblivosti a svalové pruznosti. VSe rezultuje v
dokonalejsi  koordinaci a voptimalni ucinnost
energetického kryti pohybové Cinnosti.

Vysoka intenzita tréninkového zatizeni pfi rozvoji
silovych schopnosti predstavuje velkou narocnost na
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pohybovy aparat sportovce. Dostatecné rozcviceni
zabranuje zranénim svalového aparatu, predchazime
vzniku svalovych kreci a bolestivosti. Jsou protazeny
Slachy, upinajici kosterni svalstvo a tak je mozZno
dosahnout vétsiho rozsahu pohybu, redukujeme tak
napéti ve svalovych Uponech a sniZujeme moZnost
poskozeni.

Zvyseni télesné teploty je dalsi fyziologickou adaptaci
organizmu pfi rozcviceni, dUsledkem je zrychleni
nervosvalové koordinace. To je podstatny predpoklad
pro trénink rychlostniho charakteru. Sportovec je
schopen rychlejsi svalové kontrakce a také vétsiho
uvolnéni zatéZzovanych sval(.

Koordinaéni schopnosti

Koordinace pohybové Cinnosti je cely soubor dovednosti
lehce a ucelné provadét uréitou motorickou aktivitu.
Dobre rozvinuta schopnost koordinace umoznuje rychlé
a spravné osvojeni novych sportovnich dovednosti,
provadét slozZitéjsi pohybové struktury a prizpisobovat
je ménicim se podminkam. JiZz ze samotné definice je
patrné, jak vyznamny faktor pro veslarsky vykon je
dobre rozvinutd schopnost koordinace.
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Stimulace koordinacnich schopnosti v tréninku je mozna
jiz v mladsim Skolnim véku. Zakladem je déti uvadét do
takovych situaci, kde musi fesSit nové pohybové ukoly
fond a pohybovou pamét. Az 75% koordinacnich
schopnosti je ziskdno mezi 7. a 10. rokem pozdéji jen
25%. (T.Peric, 2004).

Mozek dorista pomérné brzy, okolo 7. roku véku ditéte
ma témeér velikost mozku dospélého. Dospiva i centralni
nervova soustava, ma vysokou plasticitu a dobrou
schopnost stfidani vzruchd a utlumd. To ma vliv na
rozvoj nejen rychlostnich, ale predevsim na rozvoj
koordinacnich schopnosti. Koordinacni schopnosti je
nutné stimulovat pravé vtomto véku, pozdéji muize
dojit kvelkému uatlumu. Obdobi vyvoje do 12 let
nazyvame ,zlatym vékem motoriky”. V souvislosti se
zménami béhem puberty dochazi ke stagnaci vyvoje
koordinacnich schopnosti. Priblizné do 13. roku véku, u
divek do 12. roku je rozvoj koordinace velmi efektivni.
Pro trénink zakladnich koordinacnich schopnosti
vyuzivame predevSim gymnastické prvky, znaradi
lavicky, Zinénky, obruce a dalsi.

Koordinacni schopnosti je mozno délit do nékolika
relativné samostatnych oblasti, vysledny projev
vyzaduje vétSinou plného wvyuZiti motorického
potencialu pro rfeseni pohybového ukolu.
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Kombinace — v obecné podobé znamena spojovani jiz
osvojenych motorickych dovednosti do celkll. Do
popredi vyvstava také prizplsobivost ménicim se
podminkam.

Presnost — vnéjSim projevem je presné a ekonomické
provedeni pohybového ukolu a spociva v rozliseni
prostoru a ¢asu motorické ¢innosti.

Rovnovdha — je posuzovana podle schopnosti udrzet
télo, nebo jeho casti v urcitych polohach. Rozeznadvame
dvé hlediska déleni — stabilizace pozice na misté
(staticka rovnovaha) a spravna poloha téla pri pohybu
(dynamicka rovnovaha), kdy sportovec sleduje vlastni
pohyb a presné vnima prostor a cas.

Pro veslare plati, Ze je tfeba neustale udrZovat v
rovnovaze cely systém lod' - sportovec. Jen tak mohou
byt kondi¢ni predpoklady, kterymi sportovec disponuje,
plné vyuzivany pro pohon lodi. Ve fazi volného pohybu
vesla nad vodou, preneseni lopatky muize byt zamezeno
faktordm brzdicim rychlost (kontakt lopatek s vodni
hladinou).

Reakce — spociva v rychlé a zejména spravné motorické
reakci na urcity podnét, nalezeni vhodné odpovédi. Je
predpokladem predevsim pfi utvareni vyspélého
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herniho projevu, ale napriklad i reakce veslafe na
proménlivé povétrnostni podminky je soucasti vykonu.

Vyuzivani Siroké baterie nespecifickych cviceni
napliiujeme princip vSestrannosti sportovni pfipravy a
ke stimulaci koordinacnich schopnosti zarazujeme
pohybové ukoly riizné slozitosti. Rozsifujeme pohybovy
fond jedince, pohybovou zkusenost, ktera umoznuje
kombinace a skladani pohybovych struktur ve slozitéjsi
kombinace. Proménlivé podminky okolniho prostredi
pak vyzaduiji aktivni, tvorivou reakci na aktualni situaci.
Pohybovd (Cinnost tohoto druhu klade znacnou
naro¢nost na nervosvalovou regulaci, pozornost a
presné provedeni, coz vede k pomérné rychlé unavé.
(J.Dovalil, 2002)

Pohyblivost (ohebnost)

Tréninkem pohyblivosti ovliviujeme rozsah pohybu
v kloubech, velkou efektivitu procesu dosahujeme mezi
10. a 13. rokem, nékdy i déle. Dynamika rozvoje kloubni
pohyblivosti souvisi prevazné s nastupem puberty a je
negativné ovlivnéna v dUsledku akcelerace rustu.
Ohebnost, ¢i kloubni pohyblivost determinuje délku
veslafského zabéru.



Stimulace pohyblivosti pro nds znamena predevsim
protahovaci cvieni, relaxaci a uvolnéni svalQ,
nezapomindme ani na kompenzacni cviky. Budujeme
metodicky spravné navyky rozcviceni pred vykonem,
uvolnéni a protazeni po zatizeni. Program rozvoje
pohyblivosti  (ohebnosti) zarfazujeme do kazdé
tréninkové jednotky — cilené ucime sportovce urcitou
baterii cviceni, veslarskou abecedu.

Mezi hlavni faktory, které pohyblivost urcuji, patfi
zejména specificka flexibilita kloubu, vék, cvicebni
aktivita, a také mozna zranéni. Vétsi pohybova aktivita
prinasi zpravidla i vétsi kloubni pohyblivost. Necinnost
urcitého segmentu téla znamend naopak zkracovani
prislusnych svalQl a Slach, a to v konecném dusledku
omezuje kloubni pohyblivost. Velmi podobna situace
nastane, zatéZzujeme — li nékterou svalovou partii stale
stejnym zplsobem. Svalova tkan se na tento pohyb
adaptuje a dochazi také ke zkracovani svalstva,
zapojeného do Cinnosti. Potfebnou ohebnost
dosahneme zarazenim Siroké skaly pohybovych ¢innosti
do protahovaciho programu. U sportovcl slépe
rozvinutou ohebnosti je ¢etnost poskozeni pohybového
aparatu nizsi. Je vsak ziejmé, Ze prilis velky rozsah
uvolnéni v urcéitém kloubnim spojeni naopak nebezpeci
poranéni zvysuje (hypermobilita).
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Divky maiji obecné vétsi flexibilitu nez chlapci, zvlasté
v oblasti panve, dlivodem jsou prirozené predpoklady
pro téhotenstvi a porod. Obvykle maji Zeny lehci a
drobnéjsi kosterni aparat i méné vyvinuté svalstvo, tyto
skutecnosti umoznuiji ,volnéjsi“ pohyb.

Komplexné rozvinuta pohyblivost celého téla je
predpokladem pro obecny vykonnostni rlst, pfi
osvojovani novych dovednosti, pfi silovém rozvoji
veslafre. Mnoho technickych chyb je zplsobeno
nedostatecnou flexibilitou kloubnich spojeni, coz pfi
reSeni pohybového schématu znamena neefektivni
vydani energie. CviCeni ohebnosti maji také
nezastupitelny vyznam v oblasti regenerace organizmu
obecné (uvolnéni, okysliceni tkani) i v efektivité
zotavnych procesu po zatézi.

S pribyvajicim vékem pohyblivost ovliviuji fyziologické
zmény v organizmu, kdy svalstvo ztraci elasticitu,
posléze atrofuje a svalova vlakna se preménuiji
v tukovou tkan. Ztuhlost az nepohyblivost je také
sedavého zpUsobu Zivota. Pravidelnym programem
protahovani muazeme velmi efektivné plsobit na
udrzeni celkové télesné kondice a flexibility pohybového
aparatu.
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Smysl pro rytmus

Pro hodnoceni provedeni veslafského zabéru
posuzujeme také pomér mezi fazi protazeni lopatek a
fazi volného pohybu lopatek nad vodou, prenesenim
lopatek. Veslarsky zabér se tedy sestava zrychlych i
pomalejsich pohybl — ma svij rytmus. Je tak urcena
zména mezi napétim a uvolnénim velkych svalovych
skupin, zapojenych do pohybu.

Rytmicky dobfe zvladnuta technika puasobi lehce a
uvolnéné, jednotlivé ¢asti plynule navazuji a celkovy
projev plsobi klidné.

MozZnosti pro rozvoj schopnosti rytmizace jsou napf.:

* béhani a gymnasticka cviceni podle hudby, pripadné
podle predem daného rytmu

e program jinych druhl sportu s pozadavky na rytmiku
(lehka atletika, plavani, béh na lyzich)

o akustické zadani pro stfidani faze protazeni a faze
preneseni lopatek nad vodou

e prestavky ve fazi volného pohybu vesel nad vodou a
zmény rychlosti posunu na kolejnickach
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Etapy sportovniho tréninku v pripravé
veslarské mldadeZe

Jednotlivé etapy dlouhodobého tréninkového programu
prochazi sportovec postupné, navzajem se ovliviuji,
prolinaji a zejména na sebe logicky navazuji. Pokud
néjaké obdobi vynechame nebo zkratime, mlze to
negativné ovlivnit dalsi stupné vykonnosti. RozliSujeme
3 zakladni etapy, z nichz kazda trva priblizné 3 — 4 roky:

e vsestranna sportovni priprava
o  zakladni trénink
e specializovany trénink

Vsestrannd sportovni pfiprava

Obdobi rozvoje pohybového talentu zacina jiz ve velmi
utlém véku a jiz podstatné ovliviuje dalsi vyvoj
v ziskavani sportovnich navykl a schopnosti. Dité
v predskolnim véku ziskavd zakladni dovednosti,
pfirozeny pohyb je hlavnim prostfedkem - béhani,
zakladni gymnastické prvky, plavani... Zejména prostredi
v rodiné rozhoduje a vytvari predpoklady a moznosti
programu aktivniho zacdtku.



Zacinajici sportovec v pocatku Skolni dochazky (divky 6 -
- 8 let, chlapci 6 - 9 let) jiz ziskava zakladni motorické
dovednosti — atletické prvky, skoky a hody, zaklady
sportovnich her, lyZzovani, cyklistika. Vtomto obdobi
zakladniho rozvoje se zamérujeme zejména na osvojeni
Sirokého spektra zakladnich pohybovych a sportovnich
dovednosti.

Cilem v obdobi uceni prvnich télesnych aktivit by mélo
byt predevsim vytvoreni zajmu ditéte o sport, zajisténi
optimalné vyvazeného rozvoje, jak fyzického, tak
psychického, upevniovani zdravi a zdravych navyka.
Ukoly tréninku jsou viak jiz zdvazné a pro véechny plati
stejna pravidla, a také obecna pravidla fair play. Pokud
mladi sportovci jiz soutézi, zakladni pravidla sportu by
méli na konci etapy zvladat. Dité dokaze vystupovat
samostatné i jako clen tymu a uci se podfizovat
pravidlim tréninku a plnit zadané ukoly.

Kondice jako takova neni budovana cilené, jde nam o
vSestranny rozvoj, pfirozené rozvijeni vsech schopnosti,
podporovani schopnosti v senzitivnim obdobi, rozvijeni
dovednosti a uceni zakladlim techniky. (Peric, 2004)

Ve vétsiné sportll do této doby zapada také zacatek
sportovni ¢innosti. Zde se také oddéluji dva typy odvétvi
sportu - s ranou specializaci (napf. gymnastika, moderni
gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody, plavani) a
sporty s pozdéjsi specializaci (sem patii prakticky



vSechny  druhy sportovni  Cinnosti s Sirokym
vytrvalostnim zakladem, veslovani). Casto vsak prichazi
do sportovnich klubl déti starsi, trenér jiz tedy ma
zuzeny prostor pro ovlivnéni vyvoje vtéto etapé.
V posledni dobé se proto veslarské kluby snazi prijimat i
déti mladsi do tzv. pripravky.

Se vstupem do Skoly nastava tzv. sekundarni socializace,
dité se zapojuje do Skolniho a nékdy i tréninkového
kolektivu, uc¢i se byt clenem skupiny, respektovat
autority, rady a pravidla. Dobry trenér si nadSenym
pfistupem muiZe vybudovat vrely vztah se svymi
svérenci, dokonce pro dité mlze byt v uréitém smyslu i
vétsi vzor nez napf. rodiCe. Trenér musi jit prikladem, a
to nejen sportovné, ale i vychovné. Jakdkoli malickost
,proti pravidlim®, které si déti vSimnou, se milze
snadno obratit proti nému. Na druhou stranu to maze
byt trenérova vyhoda pfi snaze o napodobu dobrych
véci. Vzdélany, zkusenéjsi trenér ma své ,asistenty” z
rad rodicll a aktivnich zavodnikd, je zajisténa dostatecna
pozornost vsem ¢lendm sportovniho kolektivu. Dospély
zavodnik je velmi platny pii vyuce a predvadéni
spravného  provedeni  konkrétnich  sportovnich
dovednosti. Osobnost trenéra ovliviiuje celkovou
,atmosféru” sportovni pripravy — pritazlivost programu
pro dospivajici generaci.
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V tomto obdobi dochazi k velkym zménam fyzickym,
psychickym i sociadlnim. VSechny organy plynule rostou,
méni se pfimérené s rlstem télesné vysky i hmotnosti.
Kosti se ale vyvijeji o néco pomaleji a dochazi ke
zménam drzeni téla, méni se velikostni poméry trupu a
koncetin. Mozek je jiz zraly, a i kdyZ nervové struktury
jesté dozravaji, je mozné ucit novym a sloZitéjsim
pohyblm. Déti se nové pohyby uci hlavné napodobou a
komplexné. Déti dozravaji i psychicky, rozviji se pamét a
predstavivost. Presto jsou déti schopné myslet
abstraktné az ke konci tohoto obdobi, potifebuji vse
vidét realné — obdobi se nazyva vékem redlného
nazirani. Schopnost koncentrace je jesté mal3,
maximalné 5 minut. Rlzné podnéty déti ,,odlakaji“ od
C¢innosti. Déti jesté malo chdpou racionalni
zdUvodnovani.

Z hlediska tréninku je toto obdobi dobré pro rozvoj
koordinacnich a rychlostnich schopnosti, rovnovahy a
rytmu. Déti rady soutézi, trénink je musi bavit, musi byt
radostny a pestry. Prostfedkem tréninku by méla byt hra
a prirozena touha déti po spontannim pohybu.

V prirozené formé jsou zafazeny i Cinnosti, rozvijejici
vytrvalostni schopnosti ditéte.

28



Obr.: Vychovné cile - etapa vsestranné sportovni
pfipravy
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Zdkladni trénink

Charakteristikou etapy zakladniho tréninku je dalsi
rozvoj Siroké skaly sportovnich dovednosti. Priblizné
vékové rozmezi odpovidda ve veslafrském sportu
zakovskym kategoriim, méli bychom vsak jiz rozliSovat
kalendafni vék a vék biologicky. Rozdil ve vyvoji dvou
déti, podle kalendare stejné starych mize byt biologicky
i nékolik let — pozorujeme rozdily ve stavbé téla,
psychice i schopnostech. Mluvime pak o tzv. biologické
akceleraci nebo biologické retardaci. Existuji metody,
podle kterych Ize urcit biologicky vék ditéte, napriklad
atlasy kostni zralosti, tabulky vysky a vahy, pomoci
rentgenovych snimkd zapéstnich a zaprstnich kustek,
stupné prorezani druhych zubUl atd.

Biologickd zralost je pro nas dllezitd i z tréninkového
hlediska, nebot pfimo ovliviiuje vykon, moZnosti
tréninku a schopnosti jednice splnit nebo nesplnit dané
ukoly. Lidsky organismus se vyviji, roste a zraje, méni se
slozeni téla, télesné proporce, funkce télesnych organ
i psychika. Kazidy systém se rozviji zvlast, rGznou
dynamikou a individualné.

Nejpriznivéjsi vék pro motorické uceni je mezi 10 a 12
lety, je oznacovan jako ,zlaty vék motoriky”, déti se uci
lépe a rychleji. Staci dokonald ukazka a nékolik malo
vlastnich pokusl, zvladnuti zakladni koordinace
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veslarského pohybu je v tomto véku relativné snadnéjsi.
Stale vsak chybi sila a vytrvalost (podstatné slozky
veslarského vykonu), coZ muiZe nékteré pohyby
ovliviiovat a musime mit na mysli tzv. détskou techniku,
kterou po ditéti chceme. Na rozdil od techniky
dospélého pusobi détska ,,neucesané”, s mnoZstvim
souhybi navic.

Principem pripravy je stale co nejpestrejsi zakladna
cviceni, mély bychom déti ucit mnoho rlznych
dovednosti. Vychazejme hlavné z gymnastiky, plavani a
atletiky, rozvijime herni dovednosti (kopand, odbijen3,
tenis, kosSikova, squash, hdzena..), predstavujeme
zaklady bojovych sportu a sebeobrany, zaklady lezeni.
Pozdéji je mozno pridat lekce jogy, jizdy na konich,
aerobiku a dalSich cinnosti. Zapojujeme cviky pro
spravné drzeni téla. Vyuzivdme klimaticky vhodnych
podminek pro uceni dalsSim druhdm sportovnich
¢innosti - brusleni v zimé, v lété cyklistika ¢i pobyt v
pfirodé... K zakladdm patfi samoziejmé sjezdové i
béZecké lyZzovani a snowboarding.

Na zakladé vsestranné pripravy by vykonnost méla
neustale rast, knespecifickym prostredkim jiz
zafazujeme specifické ve vétsi mire. Na zacatku etapy je
trénink stale jesté hra, na konci uz by déti mély mit vztah
k systematickému tréninku. Postupné také zvySujeme
objem — priddvame dalsi tréninkovou jednotku v tydnu,
prodluzujeme dobu tréninku. Zarazujme trénink



v nizsSich zénach intenzity zatiZeni, déti jsou schopny
pomérné dobrfe snaset trénink v aerobnich zdénach.
Rozvijejici se organismus neni na anaerobni zatéz
pripraven, respektujeme teorii senzitivnich obdobi.
Cileny rozvoj sily je vtomto vékovém obdobi
neefektivni, zaklad silovych schopnosti ziskavame
pfirozené veskerou pohybovou aktivitou (s naroc¢néjsim
silovym tréninkem je vhodné zacit az v obdobi puberty),
pouzivame tak zvanou silovou prlpravu — pfirozené
posilovani bez velké vnéjsi zatéze. Zarazujeme cviky
kondicni i sportovni gymnastiky, Splh a zaklady atletiky
v podobé rlznych typl odraz(i ¢i odhodd, vrhd.
Vhodnym doplfikem jsou prvky Upolovych sportd,
pretahovani a pretlacovani.

Ve véku 12 — 13 let se disledkem pfirozeného vyvoje
vytvareji priznivé predpoklady nervového systému pro
rychlost procest inervace. Dynamika nardstu rychlostné
- silovych schopnosti je vysoka. Pro trénink rychlosti
preferujeme predevsim nespecifické prostiedky, za
zaklad tréninku rychlosti povazujeme béh. Vyuzivame
také rlizné herni formy, stfiddme prostredi — télocvicnu,
hristé, terén. Dalsimi prostfedky mohou byt rGzné hry i
s micem, plavani, cyklistika, tedy veskeré sporty, které
déti ovladaji na dostatecné urovni. Slozitéjsi motorické
dovednosti vtomto véku nejsou jesté dostatecné
technicky zvladnuty, aby se dalo hovofit o rychlostnim
tréninku i pri vyvinuti maximalniho usili.



Obr.: Vychovné cile - etapa zdkladniho tréninku
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Tréninkem pohyblivosti ovliviujeme rozsah pohybu
v kloubech, velkou efektivitu procesu dosahujeme mezi
10. a 13. rokem, nékdy i déle. Dynamika rozvoje kloubni
pohyblivosti souvisi prevazné s nastupem puberty a je
negativné ovlivnéna v dUsledku akcelerace rustu.
Ohebnost, ¢i kloubni pohyblivost determinuje délku
veslafského zabéru.

Priibézné ucime déti zaklady taktiky dané discipliny,
postupné by déti mély znat pravidla vSirSi mire.
Nesmime zapominat i na nacvik jednani pti zavodech —
jak se chovat a co délat pfi rozcviceni, jak se chovat na
startu, jak jednat srozhod¢im atd. a vtréninku déti
pripravit a vyresit s nimi co nejvic situaci, které by mohly
nastat. U¢ime déti zvladat zavodni stres, soustredit se a
koncentrovat se. UcCime prekonavat urcité nesnaze
v tréninku, posilujeme vili. Pojeti musi byt vSeobecné,
komplexni, zdravé a dlouhodobé orientované.

Déti by mély mit upevnény zdaklady hygieny a
regenerace — strecink, osprchovani, rozcvi¢eni pred
tréninkem - primarni je zdravi. Vhodné je vysetieni u
fyzioterapeuta (svalové disbalance ¢i hypermobilita),
pfipadné provedeni dalSich testd. Problémim,
souvisejicich napf. se Spatnym drzenim téla,
jednostranné  zamérenym zatizenim muizeme
predchazet, nasledné freSeni je vidy zdlouhavé a
obtizné!
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Specializovany trénink

Priblizné do 13 let jesté pokraCuje tzv. zlaty vék
motoriky, kdy pohybové uceni jde tak snadno jako nikdy
jindy. Dovednosti naucené v tomto obdobi jsou trvalejsi
nez ty, které se déti nauci pozdéji. | v pribéhu etapy
specializovaného  tréninku dbame na Sirokou
pohybovou rozmanitost tréninkového programu a
dUsledné rozsifujeme pohybovy fond.

Pro sporty sSirokym wvytrvalostnim zakladem (zde
zafazujeme také veslovani) pocina etapa
specializovaného tréninku pfiblizné na pocatku
dorosteneckého véku. Je jiz zamérena na rozvoj
trénovanosti. Na zakladé ziskané vsestrannosti
z minulych let se postupné zacinaji budovat specialni
pohybové dovednosti, postupné prechazime na
specializovany trénink, jiz je moZno systematicky
pristoupit k rozvoji vytrvalostnich schopnosti.

Rozvoj endokrinnich Zlaz zpUsobuje kromé zmén
v sekundarnich pohlavnich znacich napfriklad i vétsi
rozvoj sily. Plasticita nervového systému stale jesté vede
k predpokladiim pro rozvoj rychlosti, koordinace
v tomto obdobi miZe byt zhorSena, ale pravé proto
bychom méli dbat na spravné technické provedeni
vSech pohybl a dasledné zafazovat kompenzacni
cviceni predevsim ve vztahu k drzeni téla.
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Technika v provedeni cvik(l se vylepSuje a postupné se
dostdva na uroven dospélé, ,absolutni“ techniky,
pohyblm pfichdzi urcitd ekonomicnost provedeni,
mrstnost. Vyvoj vtomto obdobi se znacné zrychluje,
biologicky i psychicky. Rast télesné vysky i hmotnosti je
nerovnomérny, méni se pakové poméry koncetin
vzhledem k trupu, déti vtomto obdobi jsou tzv. sama
ruka, sama noha. To muzZe vést ke zhorSeni kvality
nékterych pohyb( a zhorseni schopnosti u¢eni novych
pohybovych struktur, k horsi koordinaci. Ukazuje se ale,
Ze déti, které byly do této doby provazeny
systematickym  tréninkem, nemaji problémy s
koordinaci tak velké nebo je nemaiji viibec.

V technické pripravé si klademe za cil vytvaret a
zdokonalovat sportovni dovednosti, navic se snazime
jejich varianty tvorivé pouzivat. To klade naroky nejen
na techniku, ale i na motoriku (realizaci pohybu), na
vnimani, mysleni, pamét a tvorivost.

Vtomto obdobi se obvykle poznavaji problémy
s dysgrafii, dyslexii atp. U téchto diagndz je velmi casto
pridruzena porucha rovnovahy. Pokud tedy ditéti budou
délat problém rizna balancni cviceni, je dobré si zjistit,
zda tuto diagndzu sportovec nemd a podle toho
pripadné zaradit dalsi doplnkova cviceni.

Priblizné po dosaZeni dorosteneckého véku (ve vétsiné
sportovnich odvétvi je to 15 let a vyse), které je

36



doprovazeno dalSim rozvojem vykonnosti dostava
sportovni trénink pozvolna i dalSi rozmér, objevuje se
termin pfiprava k zdvodim. Taktickd i psychologicka
pfiprava maji stale vétsi roli, sportovec by mél byt
schopen samostatné optimalné vyresit nékteré ukoly.

vvvvv

jinych ano. Déti jsou k vlastnim zménam velmi citlivé a
musime tomu tedy prizpUsobit nejen pfistup v tréninku,
ale i osobné. Citlivé vnimaji jakakoli prikori, je tedy
dobré stanovit pravidla a podle téch potom jednat.
Snaha o samostatnost a vlastni ndzor mize nékdy vést
az k nepfimérenému chovani. Problém bychom méli
resit az po urcitém vychladnuti emoci. (Peric, 2004)
Meéli bychom respektovati jiné zajmy mimo sport, nékdy
to ale muZe byt pfi skloubeni stréninkem velky
problém. Uz tady se mohou krystalizovat jedinci, ktefi to
chtéji trénovat tvrdéji. Utvari se pro né vztah ke sportu
jako k ¢innosti, kterou chtéji déti délat naplno.

Trénink by vSak mél stale probihat jakousi hrou, ale déti
uz se musi naudit urcité povinnosti. Uz maji vétsi
schopnost abstrakce a racionalniho mysleni, uvédomuiji
si, Ze kuspéchu vdospélosti vede dlouha cesta,
prodluzuje se schopnost soustredéni.

Formuji se nové vztahy ve skupingé, zviditelnuje se
vadce, vznikaji nova pratelstvi mnohdy na cely Zivot.
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Socializace pokracuje. Urcita kriticnost k sobé samému i
k okoli a snaha o vymezeni vlastni osobnosti muize
vyvolat az negativni chovani a reakce.

Ne vsichni se vSak mohou nebo chtéji vénovat sportu na
vrcholové urovni, proto tato etapa prakticky pokracuje
az do doby, kdy je jedinec schopen a ochoten trénovat.
V této dobé se jiz sportovec setkava stim, Ze trénink
obnasi hodné Usili, musi se prekonavat a pokud chce ve
sportu dosahnout Uspéchu, musi systematicky sv(j
sportovni program dodrzovat. Je to ¢asto obdobi, kdy
sportovec zvazuje a rozhoduje, zda se pokusi o
vrcholovy trénink se vSim, co pFinasi.

Nepodcenujme jiz vtomto obdobi slozku tréninku,
nazyvanou psychologicka priprava. U mladeze spociva
predevsim ve vedeni k tréninku jako k urcité povinnosti,
k prekonavani obtizi tréninku, posilovani vile nebo
odbouravani trémy pred zavodem. Ucime zavodniky
s trémou pracovat, zbavit se ji, soustredit se. Je to
zalezitost dlouhodobd, méli bychom se tedy pripravovat
po cely rok, nejen v zavodni sezéné. Pokud se vyskytne
néjaky problém, mulzeme poZadat o spolupraci
odbornika. Prevenci bychom s urcitou Urovni znalosti
méli zvladat sami. Mlady sportovec se jiz zucastnuje ve
vétsi mife soutézi, snahou je optimalizace vykonnosti
ale i zisk dobrého umisténi.
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Obr.: Vychovné cile - etapa specializovaného tréninku
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Predcasnd specializace

Pravidlem pfi sestavovani tréninkového programu je
vSestranny, harmonicky vyvoj jedince, kde zdravotni
hledisko je primarnim a také nejdllezZitéjSim
predpokladem. Chyby ve sportovnim programu ditéte
(kriticka obdobi jsou 6 — 10 a 10 — 16 let) nemohou byt
jiz pIné napraveny a sportovec nedosahne maximalniho
rozvoje svych genetickych predpoklada.

Predcasna specializace na specificky veslafsky pohyb
predstavuje jednostrannou zatéz pohybového aparatu,
zvySujeme riziko poranéni vlivem pretizeni pohybového
aparatu. Mezi nejcastéjsi fyzické poskozeni patfi nemoci
patere, predcasna osifikace kosti, dale unavové
zlomeniny... Nevhodné vedeny trénink ma mnohdy
fatalni nasledky pro zdravotni stav v dospélosti.

Nebezpecné jsou i moziné psychické poruchy,
dlouhodobé stavy frustrace, uUzkosti, podcenovani a
depresivni onemocnéni, mozZnost vzniku ,syndromu
vyhoreni” - moznost pfed¢asného odchodu a preruseni
sportovni pripravy. Monotdnni charakter vytrvalostniho
zatizeni byva v tomto momentu rizikem z hlediska dalsi
motivace ke sportovnimu tréninku. Vyznamné
poskozeni mohou zpUsobit i rldzné diety, vyZivové
zasahy, ¢i dokonce farmakologické a dopingové
prostredky.
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Obr.:  Vyvoj sportovni vykonnosti v koncepci
dlouhodobého rozvoje (T. Peric, J. Dovalil, 2010)
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K nejcastéjsim chybam dochazi jiz pfi vlastnim zaméreni
sportovniho programu rozvijejiciho se ditéte - trénink je
od utlého véku zaméren na vykon a vitézstvi, a ne na
samotny ,proces” rozvoje talentu. Trenér podléha tlaku
okoli a Casto jsou to i rodice, kteri chtéji dobrymi
vysledky kompenzovat Cas, straveny vozenim déti na



tréninky, investované penize nebo svoji méné lUspésnou
sportovni minulost.

Rozhodujici chybou je také pfilis velké mnoZstvi zavoda
na ukor komplexniho rozvoje sportovce. Mladez je
pretéZovana ucasti v soutézich, na které neni
dostatecné fyzicky pripravena, chybi systematicky
sportovni trénink mladého zavodnika. Tréninkové
schéma dospélych a zejména jejich zavodni kalendar je
Casto pouzivan bez Uprav. Odborné vzdélani trenéri jsou
zainteresovani pouze v pripravé elitnich sportovc,
v procesu pocitujeme nedostatek integrace sportovni
védy a vyzkumu do procesu pripravy (sportovni
medicina, specifické technicko - taktické poznatky...)
Kalendarni vék je Casto urcujici pfi navrhu tréninkového
zatizeni ve véku 11 — 16 let, nerespektujeme biologicky
vék dospivajictho sportovce. V konecném disledku
nejsou pak zohlednény optimalni periody pti vytvareni
tréninkovych adaptaci organismu.
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Veslarska technika

Veslovani je silové vytrvalostni sport, ktery zaroven
vyzaduje vysokou Uroven dovednosti, zejména
stabilizované pojeti veslarské techniky (i v podminkach
nepriznivych klimatickych vlivd). Zplsob uceni se
pohybu je na zkusenostech a znalostech trenéra.

Vychazime ze tii zakladnich charakteristik zabéru - z
optimalniho poméru sily, délky zabéru a frekvence.

» Sila vprotazeni —  odpovida  silové
vytrvalostnim schopnostem zavodnika, urcuje
pfimo rychlost lodi

» Délka protaZeni — ovliviiuje zejména drahu lodi
béhem jednoho zabérového cyklu

> Frekvence zdbéri — urcuje, kolik zabérd
provedeme vdaném casovém intervalu (za
jednu minutu).

Pro uUspésné zvladnuti zavodu na 2000 m je nutno
provést 200 — 250 zabéra.
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Sila v protaZeni

= Maximalni sily v protazeni dosahneme
koordinovanym zapojovanim svalovych
partii, pracujicich béhem pohybu, od
nejsilnéjsich k nejslabsim.
Spravna technika veslarského pohybu je zaloZena na
praci dolnich koncetin, které vytvareji vétsinu z celkové
sily v protazeni. Bezprostifedné po rychlém zaveslovani
ddrazné uplatriujeme svalovou silu nohou a pohyblivé
sedatko (slajd) se okamzité rozjizdi. V této fazi protazeni
slouZzi svalstvo trupu a natazené paZze pouze k prenosu
svalové sily dolnich koncetin na lopatku vesla (obr. 1),
jinymi slovy je rychlost pohybu slajdu a ramen zéavodnika
smérem ke Spicce lodi v zacatku protaZzeni shodna.
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Pozici, kdy zada veslafe jsou pfirozené ohnuta
v biomechanicky vyhodném oblouku, prakticky v poloze
stejné, jako pfi zaveslovani, drii veslaf dokud nedojede
nejméné za polovinu drahy kolejnic¢ek (obr. 2).




Veslo se dostavd do polohy kolmé klodi,
nejefektivnéjsimu bodu zdtahu z hlediska fyzikalniho
rozkladu sil a jednotlivé svalové partie jsou v optimalni
poloze z biomechanického hlediska.

Téchto vyhod je vyuZijeme a zacnou pracovat nejslabsi
svalové skupiny, zapojené vtéto Cinnosti — pletence
ramenni a svaly pazi. Je nutné vyuzit trupu jako paky
v preklapéni do priméreného zaklonu a stupniovanou
praci pazi pfitahnout rukojet vesla k télu (obr. 4).

V tomto momentu je duleZité, aby veslar pokracoval
v pohybu trupem smérem ke Spicce lodi, dokud ruce
nedokonci protaZeni ( jestlize nacasujeme tento pohyb
Spatné, porusime spravnou koordinaci pohybul). Slajd je
jiz na konci své drahy, tlakem chodidel do nohavek
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vytvafime stale oporu pro ddrazné dotazeni, dokud
lopatka nevyjde ven z vody.

Délka protaZeni

Nejucinnéjsi cast zabéru nastava, kdyZ lopatka prochazi
kolmou polohou vzhledem k podélné ose lodi. Pouze
v tomto bodé je sila, kterou pohanime lod, vyuZita cela
ve spravném sméru a nedochdzi zde k rozkladu této sily
na pohonnou a nepohonnou slozku.

Délka Klubova Vrcholovd
protazeni vykonnost vykonnost

(mladez) (seniofri)

Neparové 80 °- 85° 85°-90°
discipliny

Parové 85°-100° 95°-110°

discipliny



Pdrové discipliny

Havlinka

"i

Nepdrové discipliny

Havlinka




Frekvence zdbért

Optimalni frekvence zabér( vzavodé je specificka
zalezitost kazdé posadky. V soucasném, modernim
zpUsobu zavodni taktiky pozorujeme vyrazny trend ve
schopnosti drzet vysokou frekvenci (prakticky po celou
dvoukilometrovou vzdalenost), zejména v okamiZicich,
kdy napéti a tlak soupera v zavodé dosahuje vrcholu

Provedeni veslarského zabéru

I kdyz je veslaisky zabér mozno délit na dvé zakladni
faze - protaZeni a zotaveni - samotné provedeni je
vnimano jako nepfetrzity a plynuly pohyb. Veslaisky
zaber ma sviij rytmus a zdkladem dobrého rytmu na lodi
jepravé kontrast mezi rychlosti provedeni jednotlivych
fazi, které na sebe navazuji a pohyb pak pUsobi relativné
klidné a jednoduse. Veslaf, schopny maximalniho
nasazeni v protaZeni, schopny realizovat prechodovou
fazi pfirozené a uvolnéné pak vyuziva efektivné
potencional svych fyzickych moznosti.

Rychly pohyb nastdvda v momenté, kdyz se lopatka
dostdva do vody, pokracuje béhem zatahu a je zakoncen
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rychlym vyklepnutim vesla pres natazena kolena -
odhozem, ktery provadime viceméné setrvacnosti, bez
vynaloZeni zvlastniho svalového usili. Poté se pohyb
zklidniuje, télo se uvolni jakmile lopatka opousti vodu,
takZe nedochazi k Zzadnému naruseni plynulosti pohybu.
Slajd se relativné pomalu pohybuje kupfedu, mnohem
pomaleji, nez je jeho rychlost béhem protazeni, veslar
se koncentruje k mohutnému odrazu od nohavek a
zaveslovdanim pak zac¢ina dalsi zabérovy cyklus.

Pravé prechodové prvky zabérového cyklu — zaveslovani
a odhoz — spojuji efektivné jednotlivé faze pohybu a jsou
predpokladem dobré veslaiské techniky. Podléhaiji
védomé kontrole pohybu a je zde moZzno minimalizovat
pfipadné ztraty rychlosti lodi.

Pohonnd fdze - protaZeni

Zaveslovdni: Ukolem zaveslovani je ,najit presnou
polohu lopatky ve vodé“. V praxi to znamena, Ze ¢im
rychleji je lopatka zatopena, tim delsi a ucinnéjsi bude
protaZzeni. Dulezitym hlediskem je, Ze ruce vedou
lopatku do zaveslovani. Okamzité uplatnujeme svalovou
silu dolnich koncetin, trup a paze prenaseji tuto silu na
lopatku vesla.
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Prostredek protaZeni: pro rychlost lodi je zde
nejefektivnéjsi Usek protazeni, pohonna sila plsobi ve
sméru pohybu lodi. VSechny svalové skupiny, zapojené
ve veslafském pohybu pracuji a stupfiovanym usilim
urychluji lopatku ke konci pohonné faze.

DotaZeni: Ukolem tohoto momentu protaZeni je Cisté a
beze ztrat ,poslat lod do béhu”. | kdyzZ je slajd na konci
kolejnicek a dolni koncetiny jsou natazené, je treba
udrzet tlak na nohavky a vytvofit tak oporu pro
dokonceni pohybu télem a pazemi.

——g—

——

Nepohonnd fdze - zotaveni

Odhozem zatind nepohonnd fdze zabérového cyklu,
pfeneseni vesel pfes vodu a pfiprava na dalsi zatah.
“Nechat lod' bézet” a uvolnit se je hlavni zdsadou pro
provedeni pohybu v této fazi. V odhozu ruce lehce stlaci
rukojet vesla doll a paZe se natahuji pres kolena,



ndasleduje prekldpéni téla vpfed nad nohavky a rozjizdi
se slajd - pfi koordinaci pohybu tedy dodrZzujeme poradi
paze, télo, slajd

Abychom dosahli dostate¢né délky zabéru v zaveslovani
pti optimalni poloze téla veslafe, vS§imnéte si zejména
pozice hlavy a trupu. Zrakové orgdny drzi v podstaté
horizontalni rovinu pohledu a urcuji uvolnéni v oblasti
Sije, pfirozené drZeni hlavy. Rotace pfi preklapéni téla
probiha v kycelnim kloubu (hrud’ proti stehnlm),
v okamZziku zaveslovani nepfesahuji holené svislou
polohu a zajistime tak antropometricky vyhodnou
vychozi pozici pro zapojeni (tyrhlavého svalu
stehenniho.

===

Aktivujeme pouze ty svaly, které maji svou specifickou

funkci béhem pohybu. Toho dosdhneme hlavné
uvolnénim rukou, pazi a ramen, tedy ¢asti téla, kde je
napéti prevladajici. Svalstvo trupu bude pracovat
mnohem efektivnéji, kdyz zacne se zdtahem v pfirozené



uvolnéné pozici a svaly budou kontrahovat az
v momenté, kdy je zatizime.

Uvolnéni se béhem pohybu ovliviiuje také spravné
drZeni rukojeti vesla. U parovych disciplin drzime vesla
prsty pevné tak, aby rukojet nevypadla, ale ne kiecovité.
Zasadné na konci vesla, nebot je potfebné vyuzit plné
vnitfni paky a palce jsou zevnitf na zakonceni rukojeti,
tak aby vytvarely dostatecny tlak proti sloupku havlinky.
Stisk prstl na rukojeti automaticky zesili pti kontaktu
lopatky s vodou. U neparovych disciplin je ichop vesel
pfiblizné v Sifi ramen, Ci nepatrné uzsi a vnitfni ruka
provadi naploseni vesla v odhozu.

Neméné dllezZitou dovednosti veslare je presné a Cista
vedeni lopatky béhem zdbéru. Zatah musi byt
dostatecné dlouhy, s minimalni casovou ztratou ve
vyhmatu s rychlym zaveslovanim, tak abychom zamezili
ztratam sil pfi dynamickém odrazu dolnich koncetin.
Lopatka je béhem protazeni zatopend a je vedena
v horizontalni roviné do konce zatahu. Pfenaseni
lopatky pres vodu provadime Ccisté, bez zbytecnych
kontaktl s vodou a pfi dobfe vyvazené lodi. Je také
tfeba uvazit, kde je nejvyhodnéjsi misto pro ziskani
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narusené rovnovahy lodi. Ve veslarskych teoriich jsou
zde rlizné nazory, za nejpfihodnéjsi misto je povazovan
moment v dokoncovani odhozu. Slajd tak vyjizdi
kupredu pri vyvazené lodi, coZz je nejlepsi cesta
k dosazeni rychlého zaveslovani.

Koordinacni cviceni

| pro nepohonnou fazi zadbéru plati zdsady, které
vyplyvaji z potfeby plynulého béhu lodi. Je to v prvni
radé opét takova posloupnost pohybu, ktera snizuje
negativni U¢inek setrvacnych sil na dopredny pohyb lodi.
Presné a koordinované zvladnuti pohybu je potrfebné
priblizit sportovci naslednou radou cviceni. Princip je
velmi jednoduchy, spociva v zastavovani pohybu
v predepsanych momentech prenaseni vesla pres vodu
do zaveslovani.

» Zastaveni u téla - ruce ,vyklepnou” lopatku
zvody a pohyb na kratky okamzik prerusen.
Trup drzi prakticky plny zéklon a rukojet vesla
je v kling, dulezita je i pozice dolnich koncetin —
musi byt propnuté v kolennim kloubu.
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» Zastaveni po odhozu - provedeme v momenté,
kdy se napnou paze. Trupem vsak stale drzime
plny zaklon, kolena jsou i nadale propnuta.

» Zastaveni po preklopeni téla - pokracujeme
dale v pohybu preklapénim ze zaklonu az do
momentu, kdy trup dosahne prakticky plné
vyhmatové polohy. Dolni koncetiny jsou stéle
propnuté vkolennim kloubu. Po tretim
zastaveni pohybu nasleduje klidna jizda na
slajdu a uhel predklonu se jiz neméni, stejné
jako natazeni pazi.

>

Pokud veslar zvladne dobre popsané cviceni, s pfesnym
dodrZenim pozadovanych poloh pfi rozfazovani pohybu,
zaradime do programu i dalsi modifikace tohoto cviceni.
VyuzZivdme stejného principu, béhem prenaseni vesla
nejprve zastavime dvakrat, posledni variantou je pouze
jedno preruseni. VZdy peclivé kontrolujeme spravnou
posloupnost  rozfazovaného pohybu, a to i
v momentech, kdy jiZz nedochazi k preruseni.

I na vrcholnych svétovych soutézich vidite posadky pfi
tréninku a rozveslovani provadét tato cviceni pomérné
Casto. Dlvodem je pfipomenuti si presné nervosvalové
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koordinace béhem veslarského zabéru, a tedy upevnéni
dynamického stereotypu, metodicka rada se tedy
nepouziva jenom pri uceni, ale i ve fazi vrcholové
pfipravy.
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Stavba sportovniho tréninku

Jednotlivé etapy sportovniho tréninku, popsané
v predeslé kapitole se dale déli do kratSich Casovych
usekdl, které se lépe planuji, organizuji a realizuji. Pro
planovani sportovni pfipravy Zactva jsou nejdulezitéjsi:

- rocni tréninkovy cyklus
- tréninkovd jednotka

Rozeznavame i dalsi casové useky jako mikrocyklus
(zpravidla 1 tyden) a mezocyklus (zpravidla
nékolikatydenni obdobi). Peclivé planovani mezocykll a
mikrocyklG nabird na vyznamu v pfipravé dorostu, u
juniorskych a  seniorskych  kategorii je pak
nepostradatelnou soucasti tréninkového procesu.

Stanoveni cil( sportovni pfipravy

Stanoveni cild je zakladnim kamenem kaZdého
tréninkového programu. U mensich déti (Zactva) pfi
stanoveni cill vychazime z toho, co potrebuji a co je



bavi. Uprednostiiujeme u nich cile orientované na
proces (zlepseni techniky, zvladnuti cviku apod.) a to v
kratkodobém horizontu. Postupné s vékem pak nabyvaiji
na dulezZitosti vysledkové orientované cile, které
stanovujeme i vdlouhodobém horizontu (na rocni
tréninkovy cyklus, u seniort i na olympijsky cyklus).

Vykonnostni cil je potfebné stanovit redlné tak, aby jej
bylo mozné spinit, zdroven by mél byt pro sportovce
,vyzvou” a motivaci. Zvazujeme dva druhy cild —
kratkodobé a dlouhodobé.

Dlouhodoby tkol charakterizuje konecny cil sportovce,
napf. vitézstvi na MCR nebo G¢ast na Mistrovstvi svéta.
Kratkodobé ukoly jsou pak chapany jako stupné, které
podporuji dosazeni dlouhodobych vykonnostnich cil(.
Musi byt také realné dosaZitelné vrozumné casové
periodé (nékolik tydna).

V pribéhu tréninkového roku je nutné respektovat, zZe
tréninkovy plan neni zakon. Pfesnou individualni odezvu
na tréninkové zatizeni neni mozné predpovidat mésice
dopredu. Jestlize je plan vytvoren pro cely tym, musi byt
natolik flexibilni, Ze postihne vSechny potieby a
zvlastnosti zarazenych sportovcd. Je nutné také
upravovat  tréninkovy  program  pfi  vyskytu
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nepredvidanych okolnosti. Podrobny a propracovany
plan je vSak zasadni pro Uspésny trénink.

Pldn rocniho tréninkového cyklu

Ma vyznamnou roli pro systematicky trénink. Trenér by
vidy pred zacadtkem rocniho tréninkového cyklu mél
vypracovat ramcové ukoly a postupy:

- podrobny obsah tréninku s popisem dovednosti a
schopnosti, které by déti meély béhem roku
zvladnout,

- kalendar soutézi, ze kterého vychazi struktura
rocniho tréninkového cyklu a délka jednotlivych
obdobi,

- konkrétni casovy harmonogram jednotlivych
obdobi s poZzadovanou frekvenci tréninkovych
jednotek,

- zarazeni tréninkového tabora (Ci nékolika tabor()
v rocnim cyklu,

- personalni zabezpeceni tréninku (asistenti, zajisténi
prepravy lodi na soustfedéni apod.),

- materidlni poZadavky na trénink (napf. mice,
naradi, lodni material apod.),

- schizky s rodidi,

- financni naroky na rocni cyklus a jejich struktura,

- mozZnost pro dalsi odborné vzdélavani trenér(.
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Rocni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je nejdelSim Usekem v pripravé
déti, ktery planujeme. Neni vazan na kalendarni rok, ani
na jednotliva rocni obdobi. U veslovani ro¢ni tréninkovy
cyklus (vycvikovy rok) zacina vétsinou na podzim. Tento
cyklus je obvykle slozen ze Ctyr Usek(, pricemz kazdy ma
jiné ukoly, obsah a formy tréninku.

Rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu:

- pfipravné obdobi

- pfedzdvodni obdobi

- zavodni (hlavni) obdobi
- pfechodné obdobi

Pripravné obdobi

Pfipravné obdobi startuje se zacatkem vycvikového
roku. Hlavnim cilem je wvytvoreni zakladny pro
specifickou tréninkovou praci, odstranéni rlznych
nedostatkl, véetné rehabilitace zranéni i odstranovadni
svalovych disbalanci. Zdlraznujeme rozvoj obratnosti,
obecnou silovou pripravu, aerobni kondici ale také
flexibilitu (ohebnost) svalstva. U déti je podstatna
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rlznorodost pripravy, na kterou se u nich soustredime i
v dalsich obdobich.

Predzdvodni obdobi

Trénink veslovani navazuje na vSeobecné rozvijejici
aktivity, které vsak nadale zarazujeme do tréninku déti.
Trénink je stale pestry a spojuje nacvik techniky, taktiky
a kondi¢niho zatizeni. Na konec predzavodniho obdobi
zafazujeme prvni zavody, které slouzi ke kontrole
trénovanosti déti. Do predzavodniho obdobi je vhodné
zaradit i tréninkovy tabor.

Zavodni obdobi

Je to obdobi, ve kterém probihaji hlavni soutéze rocniho
cyklu. Trénink déti v tomto obdobi by mél byt pravidelny
a neméli bychom ho zaméfovat jen na jednotlivé
zavody. Obsahem je trénink veslovani, ktery i vtomto
obdobi prokladame tréninkem vSeobecné rozvijejicim.

Prechodné obdobi

Nasleduje po zavodnim obdobi. Je ¢asti roku, kdy jsou
déti mimo organizovany trénink, coz jim dava prostor
k fyzickému i psychickému odpocinku. Déti se mohou



vénovat sportovani, které vsak nesouvisi se zavodni
¢innosti veslare. DUlezZita je zabavna forma a prozitek.

Tréninkovd jednotka

Zakladnim cyklem sportovni pripravy u déti
je tréninkova jednotka, kterou Ize ve zjednoduseném
modelu posloupnosti rozdélit na 3 zakladni ¢asti:

- Uvodni cast

s vz

- hlavni ¢éast
- zdveérecnd cast

Uvodni &dst
Slouzi k pripravé organismu na ¢ast hlavni, pro viastni

tréninkovou napln. Obvykle plni tyto ukoly:

- psychicka priprava, spocivd ve formalnim zahajeni
tréninku, seznameni se s obsahem tréninku a navozeni
pracovni aktivity.
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rozceviceni, které se sklada vétsinou ze dvou ¢asti

7

zahfati a prokrveni organismu. VétSinou
pouzivame jednoduché prostredky jako rozklusani
apod., u mensich déti je vhodné volit hru (na babu,
rtzné honicky...).

dynamicky strecink, protahujeme zasadné jen
,zahraté” svaly

Ukolem rozcviéeni je pripravit organizmus jako celek
na hlavni ¢ast jednotky (pouzivdme i termin
zapracovani), tedy zabezpecit zapojeni zdroju energie
pro pohyb a optimalizovat a synchronizovat ¢innost
jednotlivych funkénich systém( (dychaci, srde¢né
cévni atd.). VétSinou do této ¢asti zafazujeme cviceni,
ktera slouzi jako prlprava na cviCeni, zarazena
v hlavni ¢asti.

Hlavni ¢dst

Obsahuje hlavni tréninkovou zatéz (vlastni tréninkovou
napln). Cilem zatizeni mlze byt rozvoj jedné i nékolika
pohybovych schopnosti a dovednosti. Je dllezité, aby
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cviceni méla urcitou posloupnost, kterda vychazi

z fyziologickych zakonitosti (mnoZstvi energetickych
zdroju, aktivita a Unava nervové soustavy). Posloupnost
(T. Peri¢, J. Dovalil, 2010) zarazenych cviceni:

a) koordinacni a obratnostni cviceni

b) prvky rozvoje rychlostnich schopnosti
c) silova priprava

d) wvytrvalostni zatéz

V tréninku malych déti (6 - 8 let) je vhodné do hlavni
Casti zarazovat cviceni na rozvoj vsech schopnosti.
S pribyvajicim vékem déti pak klesd pocet schopnosti,
které v hlavni ¢asti jedné tréninkové jednotky rozvijime.

Zavérecnd cast

Cilen je zklidnéni organismu a zahajeni faze aktivni
regenerace, zotaveni po zatézi. Do této Casti zatazujeme
cviceni' s nizkou intenzitou (drobné hry, vyklusani apod.),
které urychluje nastup regeneracnich procest. Dale do
této Casti zarazujeme kompenzacni a protahovaci
cviceni.

Na zavér by mél trenér strucné vyhodnotit tréninkovou
jednotku, déti pochvalit a motivovat je do dalsi pripravy.

64



